Snaha o snizeni obsahu soli

Reformulace
Reformulace je souc¢asna celosvétova snaha ome-
zit mnozstvi soli v potravinach tak, aby maximalni
denni pfijem soli nepfesahoval mnozstvi 5 g.
Tuto vizi reprezentuji dva zameéry:
Jako nahradu soli najit pfirodni latky, netoxické
a dostatec¢né slané (napf. chlorid draselny).
Nalézt latky zvyraznujici chut soli tak intenziv-
né, Ze bude mozné snizit davky soli. Do této
oblasti spadaji nékteré aminokyseliny a bilko-
viny, extrakty slanomilnych bylin a mofskych
fas. Podobné se pouziva i glutaman sodny
nebo celerovd nat.
Pro osoby s poru-

chou funkce ledvin podle svétové

nebo vysokym tla- zdravotnické
kem se konzumace

chloridu draselné-
ho s ohledem na
jejich zdravotni stav
nedoporucuje.

organizace
by mél dospély
clovék denné

zkonzumovat
méné nez
5 g soli

Varit doma...

Omezit pecivo posypané soli a hotova jidla ze
supermarket(, kterd stacijen ohfat v mikrovin-
ce

méné solit pfi vlastnim vafeni, dochucovat ko-
fenim a bylinami

volit kulinarni Upravy, kdy nedochdzi k vylu-
hovani a tim ke ztraté chutovych latek (vafenf
v pare, duseni, pecen)

omezit konzumaci velmi slanych vyrobkd
(uzend masa a uzeniny, nakladané syry a ryby,
slané pochutiny typu brambUlrek a tycinek,
nekupovat kofenici smési se solf a instantni
polévky apod.) a opatrné volit ochucujici sloz-
ky potravin (olivy, polévkové kofeni, sojova
omacka)

obezfetné volit minerainf vody

pokud nenf ze zdravotnich ddvodU jind moz-
nost, pouzivat ndhrazky kuchyrnskeé soli
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Vyznam soli

slana chut tj. dochucovéni potravin

konzervacni prostredek

technologicky vyznam pfi vyrobé peciva, syrd a masnych vyrobk{
organismus pfisun soli (sodiku) potfebuje pro udrzeni iontové
rovnovahy v tkdnich

prisun soli (sodiku) potfebujeme pro prenos nervového vzruchu
prisun soli (sodiku) je tieba pro tvorbu kyseliny v zaludku
ritudIni vyznam, lécebné vyuZiti, platidlo

Podoby soli

Podle zplisobi ziskavani se sul déli na:

st kamennou ziskdvanou hornickym zptsobem

stl vakuovanou ziskadvanou odpafenim solného rozto-
ku,solanky’, obsahuje az 98,5 % soli

stl mofskou ziskanou odpafenim a krystalizaci z mof-
ské vody, obsahuje pfirozené 0,5-5mg/kg jodu
Primeési jsou pfevazné sirany, uhlicitany a bromidy,

a to vapenaté, draselné, sodné a hofe¢naté

Trh se soli

Jedld stl se prodava cistd nebo obohacend jodem, popfi-
padé fluorem. Na trhu se vyskytuji dalsi druhy soli, ¢asto
speciality pod rlznym oznacenim. Napfiklad ,koufové”
nebo ,uzené“soli, himalajska stl zndma ze solnych lamp
zbarvend ionty Zeleza do rlizova nebo ¢ernd stl kala na-

— ., o e Mak s obsahem siry. Jako dietnf sdl jsou pak oznaceny
o' .4 "4 pfipravky s obsahem chloridu draselného. V masné vy-
w " S y W« ;}»-’ ~ | robé a pfi domécich zabijackach se pouziva dusitanova

et @4 -A‘/ naklddaci sdl (praganda) s obsahem dusitanu sodného

TRy AT ~ (max 0,6 %). Reklama casto tvrdi, ze mofské a jiné méné
RSO O, o0 .+ © ° Dbénédruhy solijsou zdravéjsi nez bézna kuchynska sul,
S AR U e . e ale jedna se stale o chlorid sodny a tak je nutno pocitat
ot AP g &. ‘!f\ 3 - sestejnymi zdravotnimi riziky. Jing véc je kulinarnf vyuzitf

AT D AP T téchto specialit.



Slana chut

Télo a smysly

Lidé dovedou rozpoznat 5 hlavnich chuti a sla-
nda chut je jednou z nich. Citlivost (préh) vnima-
ni se lisi a mGze byt dana geneticky, zavisiina
veéku, zdravotnim stavu, druhu potraviny (vliv
tuku). Lidé s vy3sim BMI (obezita) maji praho-
vou davku nizsi. Rddové se jednd o koncentra-
ce v umol/I. Vyzkum mozkovych funkci ukdzal,
Ze sodik uvolriuje v mozku neuropfenasec do-
pamin, ktery je zapojen do mechanismu vzniku
motivace, emoci a pocitl potéseni a odmén.

Sodné soli jako pridatné latky

Do potravin se pouziva fada technologicky
dulezitych latek ve formé sodnych soli. P¥i-
klady sodnych soli pouzivanych pfi vyrobé
potravin

E 211 = benzoan sodny - konzervant, E 221 =
sificitan sodny - konzervant, antioxidant, E 222
= hydrogensifi¢itan sodny — konzervant, anti-
oxidant, E 250 = dusitan sodny — konzervant,
stabilizétor barviva, E 251 = dusi¢nan sodny
— konzervant, stabilizator barviva, E 301 = as-
korban sodny — antioxidant, E331 — citronany

Slana chut konzumenta pfitahuje, proto nenf
jednoduché si zvyknout na méné slané potra-
viny.

Chlorid sodny a jéd

J&d je pro organismus nezbytny. Pomaha kont-
rolovat hormony stitné Z1azy a tim funkci celého
organismu. V zemich s nedostatkem joédu v po-
travinch, tedy i v CR, se proto provadi oboha-
covani jedlé soli jodem (jodicnan draselny, jodid
draselny, 27 mg jodu/kg soli).

sodné — regulator kyselosti, E 339 = fosfore¢na-
ny sodné — reguldtor kyselosti, emulgator, sta-
bilizator, E 500 = uhli¢itany sodné — reguldtor
kyselosti, zahustovadlo, protispékava latka,

E 621 = glutaman sodny — latka zvyraznujici
chut a vini, E 627 = guanylan sodny - latka
zvyraziujici chut a vani, E 631 = inosinan sod-
ny — latka zvyraznujici chut a vini, E635 = 5"-ri-
bonukleotidy sodné — latka zvyraziujici chut
a vani, E 640 = glycin a jeho sodna stl — latka
zvyraziujici chut a vani

Kolik soli?

Podle obsahu sodiku rozliSujeme potraviny:
S nizkym obsahem sodiku/soli = neobsa-
huje-li produkt vice nez 0,12 g sodiku na 100
gramU nebo 100 mililitrd (0,12 g sodiku od-
povida 0,3 g soli). V pfipadé vod jinych nez
pfirodnich mineralnich by tato hodnota ne-
méla byt vyssi nez 2 miligramy sodiku na 100
mililitra.

Skodlivost nadmérné konzumace soli

S velmi nizkym obsahem sodiku/soli = ne-
obsahuje-li produkt vice nez 0,04 g sodiku na
100 g nebo 100 ml (limit odpovida 0,10 g soli)
Toto tvrzeni nelze pouzit v pfipadé pfirodnich
mineralnich vod a jinych vod.

Bez sodiku/bez soli = neobsahuje-li produkt
vice nez 0,005 g sodiku nebo rovnocenné
mnozstvi solina 100 g (tj. 0,0125g soli).

vysoky krevnf tlak (hypertenze, po 50. roce véku vice jak polovina populace) a ndvazné kardio-

vaskularni choroby
poskozeni ledvin

osteoporoza (vys3si vylucovani vapniku z kosti)

Obsah soli ve vybranych potravinach (g/100 g potraviny)

Mleté maso hovézi 02g
Lucina 0559
Cottage bez prichuté 0,749
McDonald’s — hranolky 1,259
Chléb Sumava 139
Arasidy loupané - solené 149
Pastika jatrova 1,69
Hermelin 1,7 g
Taveny syr Veseld Krava 1,7 g
Kiupky arasidové 1,959
Bézné pecivo 1,29-20g
Sunka nejvy3si jakosti 209
Stiibené sledé s cibulf 21g
Bohemia chips — jemné solené 1,89-22¢
Spekécky 2449
Moravské uzené maso 219-269
Treska a la losos 3649
Niva 3749
Saldm Poli¢an 3749
Slané tycky 4,049
Olomoucké tvartzky 509
Olivy zelené 6,09

Zdroj: https://www.svetplodu.cz/seminka-svet-plodu; https://www.kaloricketabulky.cz; https:/itesco.cz/



