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Abstrakt

Tato bakalarska prace se zabyva obsahem soli v potravinach a jejim pfijmem
v Ceské republice. Spotfeba soli v Ceské republice dosahuje a? trojnasobku doporu¢eného
mnozstvi soli na den. O jeji snizeni se dlouhodobé pokouseji spolecnosti jako je WHO, EU,
EFSA, WASH, Spoleénost pro vyzivu a dalsi. Za nejucinnéjsi nastroj pro snizeni spotreby

soli se ukazuje reformulace potravin.

V teoretické ¢asti je popsana legislativa tykajici se soli. Probran je vliv chloridu
sodného na lidsky organismus. Uvedeno je, co se déje v téle pfi nedostatku nebo
nadbytku Na. Dale jsou popsana mozna rizika nadbytecné konzumace soli. Je vysvétleno
vyuziti soli v potravinarstvi a potravinarskych technologiich. Jsou popsany komodity
potravin, které jsou vyznamnymi zdroji soli, jako je chléb a pecivo, masné vyrobky a
nékteré druhy syrd. Pfedstavena je také reformulace potravin a snahy potravinarii o
snizeni soli ve vyrobcich. Uvedeno je doporucené mnozstvi soli a aktualni produkce a

spotreba soli.

Cilem praktické &asti je zjistit jaké je povédomi skupiny obyvatel CR o mnozstvi soli
v potravinach, o jejich vlastni spottrebé soli, znalost doporu¢eného mnozstvi soli na den a
Cteni etiket na obalech potravin a zda je ovlivni mnoZstvim soli ve vyrobku pfi ndkupu
potravin. Sbér dat byl proveden pomoci dotaznikového Setfeni. Dotaznik byl vyplfiovén
dobrovolnymi respondenty na socidlnich sitich. Vyzkumu se ztucastnilo 218 respondentd.
Ziskana data byla zaznamendana formou grafu. Zjistila jsem, Ze polovina dotazovanych
nezna doporucené mnozstvi soli. VétSina respondentl povazuje svou spotiebu soli za
vys$Si nez by méla byt. Respondenti znaji potraviny s vysokym obsahem soli, ne vidy vsak
znaji potraviny, které obsahuiji tzv. skrytou sul. Etikety nectou a informace o mnozstvi soli
ve vyrobku pro né neni zajimava. Nerozhoduji se pfi ndkupu potravin na zakladé mnozstvi

soli ve vyrobku.
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Abstract

This bachelor thesis deals with the salt content in food and its intake in the Czech
Republic. The consumption of salt in the Czech Republic allows up to three times the
recommended amount of salt per a day. The companies such as the WHO, EU, EFSA,
WASH, SPV and others have been trying to reduce it for a long time. The food

reformulation is providing to be the most effective tool for reducing salt consumption.

The theoretical part describes salt legislation, the effect of sodium chloride on the
human body. It shows what happens when there is lack or excess of sodium in the body.
Furthermore, the possible risks of excessive salt consumption are described. There is
explained the use of salt in the food industry and the food technology. Food commodities
that are important sources of salt, such as bread and pastries, meat products and some
types of cheese, are described. The reformulation of food and the efforts of food
producers to reduce salt in their products are also presented. The recommended amount

of salt and the current production and consumption of salt are also presented.

The aim of the practical part is to find out what is the awareness of population of
the Czech Republic about the amount of salt in food, their own salt consumption,
knowledge of the recommended amount of salt per day and reading labels on food and
the amount of salt in the buying product. The data were collected was using a
guestionnaire survey. The questionnaire was filled in by voluntary respondents on social
networks. 218 respondents participated in the research. The obtained data were
recorded in the form of graphs. It was found that half of respondents did not know the
recommended amount of salt. Most respondents consider their salt consumption to be
higher than it should be. Respondents know foods high in salt, but do not always know
food that contain so-called hidden salt. They don’t read the labels and the information
about the amount of salt un the product is not interesting to them. They don’t decide

when buying food based on the amount of salt in the product.
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UvoD

Kuchyriska stl neboli chlorid sodny je nejstarSim kofenicim pripravkem. Vyuziva se
v potravinarstvi k dochuceni potravin a v technologiich vyroby potravin. Sul je bézné
pouzivana ke konzervaci potravin, ke zvyseni stability tésta, zlepSeni vaznosti masa a
regulaci fermentacnich procesu. Sil je zdrojem sodiku a chloru, coZ jsou prvky nezbytné
pro spravné fungovani lidského organismu. Nase télo je nedokaze syntetizovat, a proto je
nezbytné je prijimat v potravé. DlleZité je pfijimat sl pouze v nezbytné mife. Nadbytecna

spotieba soli by mohla mit negativni vliv na nase zdravi. (Gabrovska & Chylkova, 2017)

Denni doporuc¢ené mnozstvi soli je dle Svétové zdravotnické organizace (WHO) 5 g
soli denné. Spolecnost pro vyZivu (SPV) navrhuje 5-6 g soli/ den. Skute¢na spotieba soli
v Ceské republice je viak aZ trojnasobné vy3si. S nadmérnou spotfebou soli jsou
spojovana néktera onemocnéni. Sul je jednim z rizikovych faktord pro rozvoj arterialni
hypertenze a kardiovaskularnich onemocnéni. Sul byva také spojovana s onemocnénim
ledvin, nadory Zaludku, nadvahou a obezitou. (Gabrovska & Chylkova, 2017; Valenta,
2016; WHO, 2016; www.vyzivaspol.cz)

Sul v nasich jidelniécich pochazi ze 75 % z prlmyslové vyrabénych potravin, 5-10 %
tvori potraviny s pfirozenym obsahem soli a 10-15 % je sGl pfidanad pfi vareni a dosolovani
pokrmU. Nejvyznamnéjsimi zdroji soli v nasich jidelni¢cich jsou zpracované potraviny, jako
je i Casto konzumované pecivo a pekarenské vyrobky, masné vyrobky, nékteré druhy syra,

instantni potraviny, hotové pokrmy a polotovary a dalsi potraviny.

Problémem nadmérné konzumace soli se zabyva WHO, ktera vytvofila Akéni plan
evropské strategie na prevenci a kontrolu nepfenosnych onemocnéni (2012- 2016).
Soucasti programu Narodni strategie pro ochranu a podporu zdravi a prevence nemoci
(Zdravi 2020) je i podpora spravné vyzivy a stravovacich ndvyka. Strategicky ramec Zdravi
2030 se zamérfuje na zdravotni gramotnost a odpovédnost ob¢an( za vlastni zdravi. Méli
by byt vyvinuty aktivity s cilem ovlivnéni chovani ob¢ana z hlediska jejich zdravi (spravna
vyZiva a stravovaci navyky, dostatek pohybové aktivity). Vyznamnou roli ve snizovani
spotieby soli hraje Platforma pro reformulaci potravin. Diky jeji ¢innosti dochazi ke zméné
receptur urcitych vyrobku (pecivo a pekarenské vyrobky, masné vyrobky a dalsi). Zména
je zamérena zejména na snizeni obsahu soli, cukru, nasycenych mastnych kyselin a
transmastnych kyselin. (Gabrovska & Chylkovd, 2017; Kloss, Meyer, Graeve & Vetter,
2015; Potravinarska komora Ceské republiky, 2019; WHO, 2016; www.mzcr.cz)

V teoretické casti této prace je definovan chlorid soudny a uvedena legislativa
tykajici se soli. Dale je uveden vliv chloridu sodného na lidsky organismus a onemocnéni
spojovana s nadmérnou konzumaci soli. Probrano je také vyuziti soli v potravinafstvi a

jsou popsany zdroje soli v nasich jidelni¢cich. Pfedstavena jsou vyZzivova doporuceni


http://www.vyzivaspol.cz/

tykajici se doporu¢eného mnozstvi soli na den. Uvedena je spotfeba soli a snahy o jeji
snizeni. V praktické ¢asti se zabyvam informovanosti skupiny obyvatel Ceské republiky o

doporuc¢eném mnozstvi soli na den, o mnozstvi soli v potravindch a jejich denni spotfebé
soli.
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PREHLED POZNATKU

1 Sul

1.1 Chlorid sodny

SUl neboli chlorid sodny (NaCl) je chemickd sloucenina obsahujici pfiblizné 40 %
sodiku a 60 % chloru. Je zndma pod nazvem kuchynska sll nebo jedla sdl. V pfirodé se
nachazi v podobé nerostu halitu nebo jako sou¢ast moiské vody. Chlorid sodny je
bezbarva krystalicka latka, rozpustnd ve vodé, bez zapachu, se slanou chuti, barvici
plamen Zluté. Setkat se mGZeme se soli ve formé prasku, krystalkd nebo ve slisovanych
blocich. Kuchyriska sl je jeden z nejstarsich kofenicich pripravkd. Je vyznamnou
surovinou potravinarského i chemického priimyslu. Sodik je pro spravnou funkci nase
organismu nezbytny. Télo si jej nedokdaZe vytvofit samo, a proto je nutné jej pfijimat

v potravé (Gabrovska & Chylkova, 2017; www.mene-solit.cz).

1.2 Legislativa o soli

Jedlou sl definuje vyhlaska ¢. 398/2016 Sbh. o pozadavcich na koreni, jedlou s,
dehydratované vyrobky, ochucovadla, studené omacky a hoft¢ici. Jedla sul je ,,...krystalicky
produkt obsahujici nejméné 97 % chloridu sodného v susiné, obsahujici pridatné
obohacujici latky” (Vyhlaska ¢.398/2016, § 2 Vymezeni nékterych pojm

(www.zakonyprolidi.cz)).

Sul byva obohacovéana jodem a to pfidavkem jodidu nebo jodi¢nanu draselného
v mnozstvi 20-34 mg/kg. V Ceské republice neni obohaceni soli jodem povinné. Dale je sdl
obohacovana fluorem. Fluor je povaZovan za dllezity prvek pro tvorbu zubu a kosti
(Gabrovska & Chylkova, 2017). Dalsi latky, kterymi mUze byt stl obohacena, jsou
definovany v Natizeni Evropského parlamentu a Rady (ES) ¢. 1925/2006 o pridavani
vitaminG a mineralnich latek a nékterych dalsich latek do potravin (www.eur-

lex.europa.eu).

Sul je délena dle zplGsobu Upravy na nerafinovanou a rafinovanou. Nerafinovana
sul nebyla Zadnym zplisobem upravena. Obsahuje navic mineralni latky a stopové prvky.
Rafinovana s(l byla technologicky upravena a obsahuje pouze sodik a chlor. (Gabrovska &
Chylkova, 2017)
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Tabulka 1: Clenéni jedlé soli na skupiny a podskupiny

Skupina Podskupina

Jedla sul

Jedla slil s jodem
Jedla slil obohacena Jedla sll s jodem a fluorem

Jedla stil jodem obohacena

(zdroj: Dostélova, Kadlec a kol., 2014, str. 185; Vyhldska €. 331/1997 Sh. (www.zakonyprolidi.cz))
Vyhlaska €. 398/2016 definuje tyto druhy soli:

- Jedla sll s jodem je ,,...smés chloridu sodného s jodicnanem draselnym nebo
jodidem draselnym”.

- Jedla sll s jodem a fluorem je ,,...smés chloridu sodného s jodem“ a ,fluoridu
sodného nebo fluoridu draselného”.

- Jedld kamenna sl je sl ,,...ziskand dobyvdnim z podzemnich prirodnich loZisek
s malym podilem anorganickych soli, které se prirozené vyskytuji v loZisku soli,
popripadé s podilem ucelové priddvanych latek”.

- Jedld morska sul je sul ,,...ziskand odparovdnim morské vody s podilem
stopovych prvki a sloucenin, které se s ni vyskytuji pfirozené v prirodé,
popripadé s podilem ucelové priddvanych ldtek”.

- Jedld vakuova sul je sul ,,...ziskand vakuovym odparovdnim nasyceného roztoku
jedlé soli (solanky) z prirodnich loZisek s malym podilem anorganickych soli,
které se prirozené vyskytuji v loZisku soli, popfipadé s podilem ucelové
pridavanych latek”.

(Vyhlaska ¢.398/2016, § 2 Vymezeni nékterych pojm0 (www.zakonyprolidi.cz))
Na obale soli musi byt uvedené udaje dle nafizeni (EU) ¢.1169/2011 o poskytovani
informaci o potravinach spotrebitellim a také dle vyhlasky ¢. 398/2016. U obohacené
jedlé soli je uveden nazev skupiny a udaje o formé Iatky, kterou byla stl obohacena, u
jedlé soli s jodem a fluorem musi byt uvedeno upozornéni, ,,...Ze ji Ize konzumovat nejvyse
4 g denné a neleze ji uZivat soucasné s fluoridovymi tabletami“ (Vyhlaska ¢.398/2016, § 4
Jedla sl (www.zakonyprolidi.cz)). Dale se uvadi udaje o zpUsobu ziskani soli (sl

kamennd, morska, vakuova). (www.eur-lex-europa.eu; www.zakonyprolidi.cz)
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Tabulka 2: Smyslové a chemické poZadavky na jakost jedlé soli

Mineralni
Obsah NaCl . Obsah
’ 7’ o v Ve v prImESI or s
Vyrobek Chut Viné Vv susiné % . obohacujicich
L. v susiné % i .
nejméné oL latek/kg soli
nejvyse
Neutralni,
Jedla sal Slana bez cizich 98,0 2,0
pachi
Neutralni,
Jedla sdl s jodem Slana bez cizich 98,0 2,0 27 +/- 7 mg jodu
pachi
Neutralni, 27 +/- 7 mg jodu
Jedld sdl s jodem a Sland bez cizich 93.0 20
ana ez cizic , , g
fluorem ) Nejvyse 250 mg
pachd fluoru
Jedld sul s jodem a Neutrélni, 27 +/- 7 mg jodu
»ndzev latky, kterou | Sland | bez cizich 97,0 - Obohaceni podle
byla obohacena” pachl Gdajt vyrobce
Jedld sal s ,ndzev Neutralni, .
) i o Obohaceni podle
latky, kterou byla | Slana bez cizich 97,0 - L
. udajl vyrobce
obohacena” pach

(Zdroj: Priloha €. 6 k vyhlasce ¢. 398/2016 Sh. (www.zakonyprolidi.cz))

1.3 Vyroba a ziskavani soli
Kamenna stil

Kamenna sul se ziskava v pevném stavu tézbou v dolech nebo se tézi
v povrchovych lomech. Mezi nejzndmé;jsi loZiska halitu patfi Rakousko (oblast
Salzkammergut a Hallstein), Némecko (Bernburg), Rusko (Solikamsk), Texas, Lousiana,
Utah, Cina a dal$i. Po vytéZeni se upravuje mletim, prosévanim a ¢isténim. Byva

obohacovana jodem.
Vakuova sil

Vakuova sul se ziskava odparovanim a krystalizaci solanky v solivaru. Solanka je
roztok vznikly rozpusténim soli ve vodé zavedené do podzemniho loZiska soli. Potrubim je
privadéna do nadrii, kde se roztok chemicky €ifi. Vyloucené latky se usazuji na dné. Cisty
slany roztok se pak privadi na vakuovou odparku. Solanka je zde zahtivana a sul
krystalizuje. Krystalky se pak nachazeji na dné odparky. Krystalky s mate¢nym louhem

jsou od sebe oddélovany v odstredivce. Pak se sul jesté susi v bubnovém vysousedi.
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Vysledkem je velmi Cista jedla stl. Nevyhodou vakuované soli je, Ze se pomaleji rozpousti,
a tak si s ni pokrm mlzZeme snaze presolit.

Moi'ska siil

Mot'skd sl se ziskava z morské vody. Jde o nejstarsi zplsob ziskavani soli. Vyroba
morské soli se provadi napusténim systému kandl( a nadrzi morskou vodou. Za plsobeni
slunecniho zareni a proudéni vzduchu dochazi k odparovani vody. Husty solny roztok je
odveden do krystalizacnich nadrzi. Vznika hrubozrnna sul, kterd ma mirné nasedlou
barvu. Ta prochazi procesem cisténi, aby byla Cisté bila. Morské vody se lisi svym
obsahem soli. Salinita mofské vody je primérné 35 %o.. Obecné jsou subtropicka more
slanéjsi nez ty polarni. Nejvyssi slanost ma Mrtvé more 330 %o a Rudé more 42 %o.
Mofska sll obsahuje prirozené jod (okolo 0,5-5 mg jodu/kg). Pfirozeny obsah jodu ale
neni dostatecny, proto byva morska sl jesté obohacovana jodem. (Dostalova, Kadlec a
kol., 2014; Gabrovska & Chylkova, 2017; Jonas, Légl & Kuchat, 2016; www.mene-solit.cz)

1.4 Obohaceni soli
Jedla siil obohacena jodem

Jod je nepostradatelnym prvkem pro spravnou ¢innost stitné Zlazy. Pro tvorbu
tyreoidalnich hormond, tyroxinu (T4) a trijodthyroninu (T3), je nezbytny pfisun jodu
potravou. Doporucéend denni davka jodu je 150-200 pug pro dospélého clovéka. V
dospélém lidském organismu se nachazi 10-20 mg jodu, z toho je 8-15 mg uloZeno ve
Stitné zlaze. Jod je z téla vylu¢ovan ledvinami a stolici. Jodurie je vyuzivana pro posuzovani
saturace jodem. Hormony §titné Zlazy ovliviiuji energeticky metabolismus, tepovou
frekvenci, GIT motilitu, kostni metabolismus a dalsi. Pokud dojde k vyéerpdani zasob jodu
v organismu, $titnd Zlaza produkuje nedostate¢né mnozstvi tyreoiddlnich hormon(. To se
projevi poruchami IDD (lodine Deficiency Disorders). Jde o spektrum rlizné zavaznych

poruch z nedostatku jodu (struma, hypotyredza, kretenismus).

Mofska voda je rezervodrem jodu, a tak je jeho nedostatek ¢astéjsi ve
vhitrozemnich oblastech. V téchto oblastech mizZe dochazet k vyskytu endemické strumy
a endemického kretenismu. V Ceské republice m@iZeme na obrazech ze stfedovéku
pozorovat strumu zpUsobenou nedostatkem jodu. | na zac¢atku 20. stoleti se na naSem
Uzemi nachazely pfipady kretenismu, a to v oblastech Sedl¢anska, Prcicka, Valasska.

V poloviné 20. stoleti byl proveden epidemiologicky vyzkum saturace obyvatel jodem

v Cechdach i na Slovensku. Na zékladé jeho vysledk( byla doporuéena jodizace jedlé soli.
Vysledkem bylo zlepseni zdravotniho stavu obyvatelstva. V roce 2004 splnila Ceska
republika kritéria kompenzace jodového deficitu dle WHO. V soucasné dobé se stav

saturace jodem u nas jevi jako stabilizovany.
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UZivani jodizované soli neni v Ceské republice povinné. Jod patfi mezi mineralni
latky, které mohou byt dle nafizeni (ES) ¢. 1925/2006 pridavany do potravin, a to ve formé
jodidu sodného, jodi¢nanu sodného, jodidu draselného, jodi¢nanu draselného. Toto
obohaceni musi byt dle vyhlasky ¢. 398/2016 Sb. uvedeno na obale a to ndzvem skupiny a
formou obohacujici latky. Tato vyhldska také stanovuje mnozstvi obohacujici latky, a to 27
+/- 7 mg jodu na kg soli. Jedla stl obohacena jodem mUZe byt dle natizeni (EU) ¢.
432/2012 oznacena témito zdravotnimi tvrzenimi: ,Jod prispivd k normdlnim
rozpozndvacim funkcim.”, ,Jod pfispivd k normdlnimu energetickému metabolismu“, Jod
prispiva k normdlni ¢innosti nervové soustavy.”, ,Jod prispiva k udrZeni normdlniho stavu
pokozky.“, ,Jod pfispiva k normdlni tvorbé hormon stitné Zldzy a k normdini ¢innosti
stitné Zldzy.". (Gabrovska & Chylkova, 2017; Navratil a kol., 2017; Spolecnost pro vyzivu,
2018; www.eur-lex-europa.eu; www.zakonyprolidi.cz; Zamrazil, Bilek, CeFovska,
Dvorakova & Némecek, 2010)

Jedla sil obohacena fluorem

Fluoridy jsou nezbytnou soucasti tvrdych tkani. Slouzi k mineralizaci kosti a zub(.
Kostni hmota je diky fluoru, ktery je soucasti hydroxyfluoroapatitu, pevnéjsi. Zuby jsou
diky fluoru chranény pred zubnim kazem. F je tedy nezbytny pro zdravy chrup a jeho
zdravy vyvoj. Fluor miZzeme do organismu dodavat ve formé fluoridovych tablet, ve
fluorizované pitné vodé nebo pfi konzumaci fluorem obohacené jedlé soli. Fluorizovana
stl obsahuje 250 mg F/ kg soli. Doporuceny denni prijem F pro dospélého ¢lovéka je 1,5-4
mg. EFSA udava horni hranici pro prijem F 0,12 mg F/ kg télesné hmotnosti. Nadbytecny
prijem muze zplisobovat zubni fluordzu a jiné zubni defekty, poskozeni kosti a ledvin.
Obohaceni soli o fluor bylo poprvé navrzeno ve Svycarsku v r. 1950, a to na zakladé
Uspésné jodizace soli. V Ceské republice byla fluoridace soli schvalena v r. 1994. Uzivani
fluorizované soli vedlo v nékterych zemich (Svycarsko, Madarsko) k poklesu zubniho kazu
0 60%.

Dle nafizeni (ES) ¢. 1925/2006 je fluor mineraini latka, kterd muze byt pfidavana
do potravin ve formé fluoridu sodného a fluoridu draselného. Obohaceni soli o fluor musi
byt uvedeno na obale soli, a také zde musi byt upozornéni, ,...Ze ji Ize konzumovat nejvyse
4 g denné a neleze ji uZivat soucasné s fluoridovymi tabletami”, dle vyhlasky ¢. 398/2016
Sb.. Nafizeni (EU) ¢. 432/2012 uvadi, Ze na obalech potravin obohacenych fluorem muze
byt uvedeno zdravotni tvrzeni ,,Fluorid prispiva k zachovdni mineralizace zubi.”.
(Gabrovska & Chylkovd, 2017; Spolecnost pro vyzivu, 2018; www.eur-lex-europa.eu;

www.zakonyprolidi.cz)
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1.5 Dalsi druhy soli

Na trhu s potravinami se v souc¢asné dobé nachazi mnoho druhd nerafinovanych
soli. Nékterym z nich jsou pfipisovany zdravotni pfinosy, které vsak nemusi byt pravdivé.
(Zsigmond, 2016). Vétsina téchto tvrzeni neni potvrzena klinickymi studiemi. Tyto soli sice
obsahuji navic mineralni latky, ale stale se jedna z 97-99 % o chlorid sodny.

(www.stobklub.cz)

Himalajska sul je chemicky podobna stolni soli. Obsahuje 98 % NaCl. Zbytek tvofi
stopové prvky jako je kyslik, fluor, sira, draslik, horcik a vapnik. Tato stl vznikla v mistech,
kde vyschlo more. Po odpareni vody vznikly vrstvy minerdlni soli, které se diky pochodiim
hornin dostali pod povrch zemé. Tézi se v Pakistanu. Ma rizovou barvu a obsahuje oxid

zelezity. (Gabrovska & Chylkova, 2017; www.mene-solit.cz; Zsigmond, 2016)

Cernd sl ma velmi silnou p¥ichut siry. V Indii je zndma pod nazvy Kala Namak a
Sanchal. Jde o druh nerafinované vulkanické soli. Diky obsahu sulfidu Zeleznato-zelezitého
a dalSich mineralnich latek ma chut po vajickach a rGZzovo-Sedo-¢ernou barvu. TéZi se
v sopecnych oblastech Indie, Pakistanu, Bangladése a Nepalu. Prodava se v kusech nebo
mletd. V kuchyni je vhodna k pfipraveé saldtl a do vegetaridnskych pokrm.

(www.koreni.cz; www.mene-solit.cz)

Uzena sUl je mofska st uzend na bukovém drevé. Sul nasaje ze dfeva specifickou
vani a hnédou barvu. Jde o gurmanskou zéleZitost. VyuZiva se nejcastéji ve studené
kuchyni k ochuceni Sunky, slaniny, vajec a ryb. Da se pouzit také na dochuceni steakd,
grilované zeleniny a ryb. Pokrmim dodd nenapodobitelné aroma bukového koufre.

(www.koreni.cz)

Solny kvét (Fleur de sel) je jednou z nejdrazsich soli na svété. Na morské vodé se
tvofi za idealnich podminek solné vloc¢ky. Ty se ruéné sbiraji a pak susi na slunci. Obtiznost
sbéru ¢ini tuto sl velmi vzacnou. Obsahuje mineraini latky jako je napfiklad vapnik a
horcik. Je kfupava a pouziva se hlavné k dochuceni hotovych pokrma. (www.koreni.cz;

www.prozdraviaradost.cz)

Vlockova stl (Maldonskd) je morska stl pochdzejici z mésta Maldon v Britdnii. Jde
o jemné pyramidové krystalky, které pfipominaji snéhové vlocky. Pouziva se k dochuceni

steak(l a pec¢eného masa. (www.koreni-spices.cz)

Seda (keltska, francouzska) sdl je mot¥ska stil pochazejici z Bretané ve Francii,
pobliz Keltského more. M3 svétle Sedou barvu diky mofskym nerostiim a hliné, na které

se sul nachdzi. Obsahuje horcik a dal$i mineralni latky. (www.rehabilitace.info)

Cernd havajska sl (Black lava) je mofska stl z Havajskych ostrov(. Je ruéné tézena
a suend na slunci. M4 &ernou barvu a vyjimeénou chut. Obsahuje sopeény popel. Cernd

antracitova barva je dana obsahem aktivniho uhli. (www.koreni.cz)
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Bambusova korejska sll je morska sll ziskdvana podle staré tradi¢ni metody.
Mor'ska stl je upecena v dutiné bambusu, ktery je ucpany zZlutym jilem. SGl absorbuje

minerdlni latky z bambusu a jil ji zbavi necistot. (www.mene-solit.cz)

Perska modra sl je kamenna s, kterd se t&7i v severnim franu v provincii
Semnan. Je populdrni diky neobvyklé modré barvé, kterou ziskava diky procesu pfirodni
fosilizace pod velkym tlakem. Dochazi k optickému klamu, kdy jednotlivé krystaly soli
[dmou svétlo pod urcitym Uhlem a sl se tak jevi jako modra. Perska sll obsahuje draslik a

dalsi minerdlni latky.(www.solnazeme.cz).
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2 NaCl v lidském organismu

2.1 Fyziologie sodiku

Sodik je hlavnim kationtem extracelularni tekutiny (ECT). Dospély ¢lovék ma
celkem 4000 mmol Na, to je 90 g. V ECT se nachazi pfiblizné 50 % z celkového mnozZstvi
sodiku z organismu. To je 136 az 148 mmol Na/l. 40 % z celkového mnozZstvi sodiku je
uloZeno v kostni tkani a neni jej mozné vyuzit pro rychlé transporty Na v organismu. 10%
se nachazi uvnitf bunék. V intracelularni tekutiné se koncentrace sodiku pohybuje
v rozmezi 3-10 mmol/I. (Navratil a kol., 2017; Vokurka a kol., 2012)

Tabulka 3: Sodik v lidském organismu

Celkové mnozstvi sodiku
L . 4000 mmol =90 g Na
v lidském organismu

ECT 50 % 136-148 mmol Na/l ECT
Kostni tkan 40%
ICT 10 % 3-10 mmol Na/l ICT

(zdroj: Zpracovano dle Navratil a kol., 2017; Vokurka a kol., 2012)

Ukolem sodiku v lidském organismu je udriovani objemu extraceluldrni tekutiny.
DalSim ukolem je udrzovani osmotického tlaku a acidobazické rovnovahy a také aktivace
nékterych enzymd. (Velisek & Hajslova, 2009a; Vokurka a kol., 2012)

Metabolismus sodiku je neoddélitelny od metabolismu vody. Sodné ionty na sebe
vazou velké mnozstvi vody, a tak je jejich regulace spole¢na. Pokud je sodiku nedostatek
nebo nadbytek mlze dochazet k porucham objemu ECT a osmolarity vnitfniho prostredi.
Dochazi-li ke ztratam sodiku, obvykle dochazi i ke ztraté vody. Naopak zadrzovani sodiku
vede k retenci vody (Navratil a kol., 2017; Vokurka a kol., 2012).

Osmolalita télesnych tekutin je priblizné 290 mosm/ kg H,0. Intracelularni a
extracelularni tekutina jsou v osmotické rovnovaze. Pokud dojde ke zvySeni osmolarity
v ECT (napftiklad pfijmem vysokého mnozstvi soli), pak voda z ICT se presouva do ECT, aby
doslo k vyrovnani osmolarity. Disledkem je pak smrsténi bunék. Naopak pokud se
osmolalita v ECT snizi, dochazi k pfesunu vody do bunék. Burika tedy nabude na objemu.
Tyto zmény osmolarity mohou narusovat funkce bunék. Pfed vykyvem osmolality jsou
buniky chranény regulaénimi mechanismy objemu a osmolarity télnich tekutin a fizenim

objemu bunék mechanoreceptory. (Silbernagl & Despopoulos, 2016)

Sodik je potravou pfijiméan hlavné ve formé chloridu sodného. Peroralni pfijem
sodiku je u jednotlivch réizny. V Ceské republice je primérny piijem soli odhadovan na 14-

15 gram soli na osobu a den. Sodik se z traviciho traktu resorbuje rychle a jeho Ucinnost
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dosahuje priblizné 90 %. Celkova zdsoba v organismu je pomérné stabilni. Homeostaza Na
je zabezpecena vylucovanim sodiku ledvinami. Za fyziologickych podminek je 90 % Na
vylou¢eno moci. Mnozstvi vylouceného sodiku zavisi na mnozZstvi sodiku pfijimaného
potravou. Snizeny prijem soli (pod 1g/den) vede k vyraznému omezeni vyluovani sodiku
moci. Ke ztratdm sodiku mlzZe dochazet pres travici trakt a to pti zvraceni a prijmech,
dale se sodik ztraci potem. Zasoba sodiku v téle je fizena Renin-angiotenzin-
aldosteronovym systémem (RAAS) a atridlnim natriuretickym peptidem (ANP).
Regulovana je ledvinami. (Gabrovska & Chylkova, 2017; Navratil a kol., 2017; Spolecnost
pro vyZivu, 2018; VeliSek & Hajslova, 2009a; Vokurka a kol., 2012)

2.2 Fyziologie chloru

Chloridy jsou hlavnimi extracelularnimi anionty. V ICT je chloru jen nepatrné
mnozstvi. Celkovy obsah chloru v lidském téle je priblizné 80 g. V plazmé se nachazi 112
mmol/I CI-. Chlor se nachazi ve vysoké koncentraci v mozkomisnim moku a v zaludeéni
stavé, zde je ve formé kyseliny chlorovodikové, ktera je vylucovana zZaludecni sténou.
Jejim hlavnim Gkolem je denaturace bilkovin a baktericidni G&inek. Ukolem chlorid( je
spolu se sodnymi kationty udrzovat osmoticky tlak. Chloridy jsou také dalezité v udrzovani
acidobazické rovnovahy. Pokud je v organismu chloridi nedostatek muze se vyvinout
metabolicka alkaléza (napfiklad pfi vydatném zvraceni). Chlor je pfijiman potravou ve
formé NaCl a to 3-12g Cl za den. Z potravy se chloridy snadno vstfebdvaji. Pfi nadbytku
jsou vyluc¢ovany modi. (Silbernagl & Despopoulos, 2017; Spolecnost pro vyzivu, 2018;
Velisek & Hajslova, 2009a; Vokurka a kol., 2012)

2.3 Patofyziologie sodiku

Pro spravnou funkci lidského organismu musi byt zajiSténa homeostdza télnich
tekutin. Sodik je nejvice zastoupenym kationtem v extracelularni tekutiné. Hlavni funkci
sodiku je osmotické udrzovani objemu ECT. Dulezita je proto vyrovnanad bilance sodiku.
Retence a deplece sodiku vede k porucham objemu a osmolality vnitfniho prostredi
(Vokurka a kol., 2012).

2.3.1 Nedostatek sodiku

PFi nedostate¢ném peroralnim prijmu sodiku dochazi k poklesu vylu¢ovani sodiku
ledvinami. Pfi sniZeni pfijmu sodiku potravou nedochazi k depleci sodiku. Deplece sodiku
nastava, pokud dochazi ke zvysenym ztratam sodiku. Ke ztratdm sodiku mlze dochazet
pres ledviny, GIT a potem. Ke ztratam ledvinami dochazi pti chronickych onemocnéni
ledvin, pti dekompenzaci diabetu, pfi nedostate¢né produkci mineralokortikoid(. Ke
ztratdm sodiku pres gastrointestinalni trakt dochdzi pfi prijmech a tézkém zvraceni.
Nadmérné poceni pfi vysoké ndmaze muze vést ke ztradtdm sodiku aZ o 8 g za den. Pokud

jsou ztraty vody pfi vysoké ndmaze nahrazovany pitim Cisté vody, dochazi také k depleci
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sodiku. Pot obsahuje pfiblizné 25 mmol Na/l potu. (Spole¢nost pro vyZivu, 2018). Deplece
sodiku se projevuje bolestmi hlavy, svalovymi kife¢emi, prijmy. Pokud je v organismu
sodiku nedostatek, sniZuji se jeho celkové zasoby. Koncentrace sodiku v plazmé nemusi
byt sniZzena, protozZe zdroven je zmensen objem extraceluldrni tekutiny. Proto deplece
sodiku je vyvolana predevsim zmensenim objemu extraceluldrni tekutiny a mensi naplni
cévniho recisté. Pri vysokych ztratach sodiku dochazi k obéhovému selhani. Zmensi-li se
naplni cévniho recisté, dochazi ke snizeni pratoku krve ledvinami a to muze vést k i selhani
ledvin (Velisek & Hajslova, 2009a; Vokurka a kol., 2012).

2.3.2 Nadbytek sodiku

Je-li pfijimano zvySené mnoizstvi sodiku potravou, dospély lidsky organismu je
schopen nadbytek vyloucit ledvinami do nékolika dni. Nejprve dochazi k zadrZovani sodiku
v organismu spolu s vodou. To vede ke zvySovani hmotnosti. V ndsledujicich dnech je
prebytecny sodik vylouéen spolu s vodou. Dlouhodobé zvySeny prijem sodiku vede ke
zvyseni zasob Na a ke zvétSeni objemu extraceluldrni tekutiny. Nadmérny ptijem soli je
jednim z vnéjsich faktor(, které mohou pfispét k rozvoji arterialni hypertenze. K retenci
sodiku dochazi pfi zvySeném pfijmu soli potravou a to hlavné pti nedostatecné funkci
ledvin a u novorozencu. Zadrzovani sodiku ledvinami nastava pfi primarni a sekundarnim
hyperaldosteronismu nebo pfi insuficienci ledvin. ZvySené mnoZstvi sodiku v organismu
vede k zadrzeni vody. Koncentrace sodnych iont( v extraceluldrni tekutiné je témér
stabilni. Hlavnim projevem zvySeného mnozstvi sodiku v organismu je edém a zvySeny
objem extracelularni tekutiny (Navratil a kol., 2017; VelisSek & Hajslova, 2009a; Vokurka a
kol., 2012)

Ztrata hypotonické tekutiny - zvySeni osmolarity plazmy

Ztrata vody postihuje organismus napftiklad pfi diabetu insipidu nebo pfi ztraté
hypotonické moci pfi polyurické fazi selhani ledvin. Z organismu se ztraci hypotonicka
tekutina. Osmolarita a koncentrace Na v ECT stoupd. Organismus reaguje na zvyseni
osmolarity ECT vyplavenim antidiuretického hormonu (ADH) z neurohypofyzy. ADH
pUsobi na distalni tubulus ledvin. V distalnim tubulu se zvysi zpétna resorpce vody. Voda

je zadrzovana v organismu. Dochazi k poklesu osmolarity ECT (Navratil a kol., 2017).
Ztrata izotonické tekutiny - sniZeni objemu krve

Pti zvraceni, prGjmech, popaleninach a pfi hromadéni télnich tekutin dochazi ke ztraté
izotonické tekutiny. Ztrata se projevi poklesem krevniho objemu. To muze vést az
k selhani cirkulace a selhani ledvin. SniZzeni objemu krve se projevi poklesem krevniho
tlaku. Je aktivovana osa renin-angiotenzin-aldosteron. Sodik je zadrZovan v organismu a

spolu s nim i voda. Vazokonstrikce cév spolu se zadrZzovanim vody zpUsobi zvyseni
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krevniho tlaku. Tim se zvysi i prutok krve ledvinami. P¥i zadrZovani sodiku vylucuji ledviny

misto sodiku ionty K a H (Navratil a kol., 2017).
Nadbytek sodiku - zvySeny objem krve

Na zvyseni objemu cirkulujici tekutiny reaguje organismus sekreci natriuretickych
peptidd. Nejvyznamnéjsi je axidlni natriureticky peptid (ANP), produkovany svalovinou

levé srdecni siné. Natriuretické peptidy plsobi na distalni tubulus ledvin, kde dochazi

k inhibici zpétného vstrebavani sodiku. Je tak zvySeno jeho vylu€ovani. Zaroven dochazi ke

snizeni objemu krve, protoZe spolu se sodikem odchazi z organismu i voda (Navratil a kol.,

2017).

2.4 Vyucovaci systém

Vylucovaci systém slouzi k odstrafiovani produktl metabolismu a nepotfebnych a

kodlivych latek z organismu. Ukolem tohoto systému je peé¢liva regulace vylu¢ovéani vody

a iont0 tak, aby byla zajisténa homeostdaza. Vylucovaci organy uzpusobuji exkreci vody a
iontl podle jejich proménlivého pfijmu. Zajistuji jejich vyrovnanou bilanci. Pro udrZeni
stalého vnitfniho prostredi ledviny zajistuji staly objem télesnych tekutin v organismu,
stalou koncentraci iontl v télesné tekutiné a acidobazickou rovnovahu. Funkci ledvin je

také produkce a sekrece nékterych hormona. (Kittnar a kol., 2011).

Tabulka 4: Koncentrace ionti v ICT a ECT

lont (mmol/I) ICT ECT
Na* 5-10 145
K* 135-150 4
Ca% 10+ 2-4
Cl 5 120

(Kittnar a kol., 2011, str. 192)

2.5 Regulace osmolality a objemu ECT

Hlavnim regulaénim orgdnem osmolality a objemu extracelularni tekutiny jsou
ledviny. Objem a osmolalita ECT muzZe byt ddle ovlivnéna obéhovym systémem a pres
travici trakt (pfijmem vody a iontd). Cinnost ledvin je ovliviiovana tfemi hormondlnimi
regulacnimi smyckami. Jde o antidiureticky hormon (ADH), systém renin-angiotenzin-
aldosteron (RAAS) a atrialni natriureticky peptid (ANP). (Vokurka a kol., 2012)

Osmolalita ECT je neustdle zaznamendvana osmoreceptory. Dojde-li k navyseni
osmolality (ztraty H,0) a tekutina se tak stane hypertonickou, osmoreceptory
v hypotalamu zménu zaznamenaji a zadni lalok hypofyzy zvysi produkci ADH. Pokud se

snizi objem cirkulujici krve, je uveden v ¢innost systém renin-angiotenzin-aldosteron.
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Atridlni natriureticky peptid je aktivovan pfi zvySeném objemu cirkulujici krve. (Silbernagl
& Despopoulos, 2017; Vokurka a kol., 2012)

Antidiureticky hormon (ADH)

Antidiureticky hormon pusobi na distalni tubulus a sbérny kandlek ledvin.
Podnétem pro jeho vyplaveni z neurohypofyzy je vzestup osmolality plazmy, ktery je
zaznamenan osmoreceptory hypothalamu, nebo nedostatek extracelularni tekutiny
v organismu tedy pokles efektivniho cirkulaéniho objemu. Po navdzani ADH na receptory
v distalnim tubulu ledvin se rychle zvysi zpétnd resorpce bezsolutové vody a urey. Je tak
snizeno mnozstvi vylu¢ované moci. Z organismu odchazi koncentrovand moc. Voda se
vstiebava, a tak dochazi ke snizeni osmolarity télnich tekutin. Vzrist celkového objemu
krve vede k poklesu uvolfiovani ADH. Sekrece ADH je tlumena hypervolemii a
hypoosmolaritou. Ve vyssich davkach vyvoldava ADH také vazokonstrikci. (Kittnar a kol.,
2011; Rokyta, 2016; Vokurka a kol., 2012)

RAAS (renin-angiotenzin-aldosteronovy systém)

Vyznam ma predevsim v regulaci objemu télesnych tekutin. Jde o regulacni
mechanismus fizeni krevniho tlaku, do kterého jsou zapojeny i ledviny. Pro spravnou
funkci ledvin je nezbytny dostatecny tlak krve v kapilarach glomeruld. (Kittnar a kol.,
2011). Spoustécim mechanismem pro tento regulacni mechanismus je pokles pritoku
krve ledvinami. Jestlize klesne krevni tlak ve vas afferens (divodem muze byt systémova
hypotenze, mistni vazokonstrikce nebo patologické zmeény na ledvinnych tepnach),
zvysuje se vylucovani reninu. Vysledkem takto spusténého mechanismu je pak
vazokonstrikce, kterd vede ke zvyseni tlaku krve a tim i k normalizaci tlaku ve vas afferens.
Nastup toto systému trva priblizné 20 minut a pretrvava dlouhou dobu. Zna¢ny vyznam
ma RAAS pro udrzeni obéhovych funkci pfi poklesu systémového tlaku krve. (Kittnar a
kol., 2011).

Renin je hormon juxtaglomerularniho aparatu ledvin, preménuje angiotenzinogen
na angiotenzin I. A ten je pak konvertovan angiotenzin-konvertujicim enzymem (ACE)
v krevnim obéhu (hlavné v plicich) na angiotenzin Il. Angiotenzin Il ma silny
vazokonstrikéni ucéinek na arterioly. Také aktivuje sympatikus a stimuluje sekreci
aldosteronu. (Kittnar a kol., 2011).

Aldosteron (mineralokortikoid z kliry nadledvin) reguluje ECT prostfednictvim
zpétné resorpce Na*, které s sebou pasivné tdhnou vodu. Kromé toho podporuje
vylucovani draselnych iontd a iontl vodiku do moci. Podnétem pro jeho sekreci je systém
renin-angiotenzin-aldosteron (RAAS) spustény snizenym prokrvenim ledvin nebo snizenou
koncentraci sodiku v plazmé. (Rokyta, 2016). Dlisledkem je vétsi objem cirkulujici krve,

zvySeny Zilni ndvrat pak vede ke zvySeni minutového srdecniho vydeje. Navic aldosteron
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zvysuje (prostfednictvim zvysené natrémie) citlivost hladkého svalstva cév na angiotenzin
I, takZe celkem dvojim mechanismem posiluje i¢innost RAAS. Na rozdil od néj je vsak

aldosteronovy mechanismus skutecné dlouhodoby (nékolik dni). (Kittnar a kol., 2011).
Atrialni natriureticky peptid

Atridlni natriureticky peptid (ANP) plsobi v celém nefronu kromé glomerul(i a
umoziuje vylucovani sodiku a s nim i pasivni vylu¢ovani vody (zvysSuje diurézu). ANP se
tvoti pfi zvySeni objemu krve v pravé srdecni sini a chrani srdce pred zatézi zvySenym
Zilnim navratem. (Rokyta, 2016). PUsobi na cévni systém, tak Ze vyvolava vazodilataci.
Blokuje sekreci ADH, reninu a aldosteronu (hormony puUsobicich proti vylu¢ovani sodiku

moci). Jeho plsobeni vede ke zvySenému vylu¢ovani sodiku a vody. (Vokurka a kol., 2012)
Rizeni objemu bunék

Rozdilné koncentrace iontl vné a uvnitf bunky jsou zpisobeny zejména Cinnosti
Na*/K*-pumpy, ktera aktivné pumpuje sodik ven z buriky a do buriky nasava ionty drasliku
(3 Na*ven, 2 K* dovnitt). Diky ¢innosti pumpy je nitro bunky elektricky negativni (-90 mV).
Voda prechazi bunéénou membranou podle osmotickych gradientt. Tok vody vzdy
sméruje z prostredi s nizsi osmolaritou do prostredi s vyssi osmolaritou, tak prispiva
k vyrovnani osmolarity mezi ICT a ECT. lonty nemohou jednoduse a snadno prechazet
bunéénou membranou pouze podle svych koncentracnich gradient(. (Vokurka a kol.,
2012). Pfi vykyvech osmolality u bunék dochazi ke smrsténi nebo ke zvétseni objemu
bunky. Buriky proto tyto vykyvy kompenzuji presunem iontl. Pokud dochazi ke smrsténi,
proudi ven z buriky ionty Na*, K*,CI-. Pokud bunka zvétsi sv(ij objem, proudi ven ionty K* a
Cl. Nasledné dochazi k aktivaci Na*/K*-ATPazy (Silbernagl & Despopoulos, 2016).

2.6 Vnimani slané chuti

Chut je zaznamenavana chutovymi poharky. Na jazyku se jich nachazi asi 5000.
Informace o jejich podrazdéni jsou prendseny hlavovymi nervy VI, IX., X. do centralniho
systému. Zaznamenavame chut sladkou, slanou, kyselou, horfkou a umami. Rozpoznavaci
prah pro slanou chut je 10-2 mmol NaCl /I (Silbernagl & Despopoulos, 2016). Slanou chut
maji predevsim anorganické soli (halogenidy, sirany, fosforec¢nany, dusi¢nany a uhli¢itany
alkalickych kov( a kov(i alkalickych zemin a amonné soli). Cisté slanou chut vykazuje
pouze chlorid sodny. Jiné slou¢eniny mohou mit chut nahofklou ¢i kovovou, proto je velmi
obtizné vyvinout nahrady soli. Kvalita slané chuti v potravinach zavisi na poméru iont(
Na* a Cl. Proto i potraviny s obsahem téchto iontl nemusi vidy vykazovat slanou chut.
NaCl nestimuluje vnimani pouze slané chuti, ale také podporuje vnimani ostatnich chuti,

zvyraznuje intenzitu a plnost chuti pokrm. (Velisek & Hajslova, 2009b)

23



3 Zdravotni rizika plynouci z nadmérné konzumace soli

Nadmérna konzumace soli muize byt rizikovym faktorem pro rozvoj vysokého
krevniho tlaku a s nim spojenych komplikaci. Mezi tyto komplikace patti napriklad nahla
mozkova pfihoda a infarkt myokardu. ZvySeny pfijem soli se miZe podilet také na rozvoji
rakoviny Zaludku, osteopordzy a onemocnéni ledvin. Mlze mit také vliv na vznik nadvahy
¢i obezity (Valenta, 2016).

3.1 Kardiovaskularni onemocnéni

Kardiovaskuldrni onemocnéni jsou nejéastéjsi pficinou Umrti u dospélé populace.
Prevalence hypertenze presahuje 40 % ve vétSiné evropskych zemi. Je zvlasté vysoka ve
vychodo- a stfedoevropskych zemich, jako je Ceska republika, Slovinsko, Madarsko. Tyto
zemeé také vykazuji extrémné vysoky prijem sodiku. Vysoky pfijem soli zvySuje riziko
nahlych mozkovych pfihod a infarktu. Zvyseny krevni tlak ma pfiblizné 1/3 populace ve
vyspélych zemich. V Ceské republice jde o polovinu dospélych muzii a 35 % dospélych Zen
(Janda, 2013; Kloss, Meyer, Graeve & Vetter, 2015).

Jako arteridlni hypertenze je oznacované opakované zvyseni krevniho tlaku nad
140/90 mm Hg. Normalni hodnota krevniho tlaku u dospélého ¢lovéka je 120/80 mm Hg.
Vysoky krevni tlak je jednim z rizikovych faktor( pro rozvoj kardiovaskularnich
onemocnéni, jako je ischemickd choroba srdec¢ni (49 % pripadud) a cévni mozkova prihoda
(62 % pripadu). Vysoky krevni tlak pfedstavuje také riziko pro selhdni ledvin, poSkozeni
cév sitnice (poskozeni zraku). (Gabrovska & Chylkova, 2017)

RozliSujeme hypertenzi primarni (esencialni), u které nezname pficinu vzniku
onemocnéni, a hypertenzi sekundarni, kde je zvysen krevni tlak vlivem jiného
onemocnéni. Rizikovymi faktory v rozvoji arteridlni hypertenze jsou predevsim nadmérny
prijem soli, nedostatecny pfijem drasliku, vapniku a hoirciku, obezita, zvySeni kaloricky
pfijem, alkohol, stres, koureni, nizkd fyzicka aktivita. Sekundarni hypertenze muze byt
zpUsobena onemocnénim ledvin, ZIaz s vnitini sekreci nebo plisobenim nékterych [éka.
Dale definujeme stav zvany prehypertenze, kde se krevni tlak pohybuje v hodnotéach
okolo 120-139/80-89 mm Hg. Jedinci s prehypertenzi by méli byt sledovani a méli by
upravit svUj zivotni styl dle zasad pro prevenci KVO. (Gabrovska & Chylkova, 2017;
Navratil a kol., 2017)

Existuje mnoho spojitosti mezi vysokou spotiebou soli a rozvojem arterialni
hypertenze. Tuto souvislost potvrdilo také mnoho metaanalyz. Hypertenze je hlavnim
rizikovym faktorem pro rozvoj kardiovaskularnich onemocnéni, které jsou hlavni pfic¢inou
umrti na svété. Odhaduje se, Ze pokud by priimérny clovék snizil pfijem soli pfiblizné na 5
g/den (na pfijem doporuceny WHO), snizil by se pocet odhadovanych umrti na cévni

mozkovou pfihodu (o 23 %) a na kardiovaskuldrni onemocnéni (o 17 %). (Kloss, Meyer,
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Graeve & Vetter, 2015). U senzitivni populace plati, Ze se zvySenim pfijmu soli se zvysi
hodnota krevniho tlaku a naopak se snizenim pfijmu soli jeho hodnota klesne. Na vysoky
pfijem soli je citliva pouze ¢ast populace. Senzitivni na sul jsou obvykle stati lidé, obézni,
diabetici, osoby s hypertenzi a osoby, jejichZ pribuzni jsou senzitivni na sul. Jina ¢ast
populace nereaguje na nadmérny pfijem soli viibec. (Urbanova & Samanek, 2011).
Prevlada nazor, Ze mirné snizeni privodu sodiku u normotenznich i hypertenznich jedincl

ma pozitivni vliv na zdravi populace. (Subrtova & Matéjkova, 2015)

3.2 Onemocnéniledvin

Nadmérny prijem soli stravou zpusobuje zvySeny pratok krve ledvinami a vzestup
glomerularni filtrace. U pacientl s renalnim postizenim pUsobi nadbytecna konzumace
soli zhorseni stavu vlivem zvyseni tlaku krve a zménou hemodynamiky v ledvinach.
Vyluéovéni albuminu moci je dalezitym faktorem pro vyvoj renalniho onemocnéni.
Nékteré epidemiologické studie prokdazali souvislost mezi pfijem soli a vylucovani
albuminu modi. Prokdzalo se, Ze i mensi snizeni pfijmu sol, snizi vylu¢ovani albuminu

moci. Ukdzalo se, Ze nizsi prijem soli zpomali progresi onemocnéni ledvin.

Ptijem soli je jednim z hlavnich faktor( urcujici vylu¢ovani vapniku modi. Vapnik je
hlavni slozkou vétSiny mocovych kamen(. Snizeni pfijmu sodiku vede k nizSimu vylucovani
sodiku, a tim i nizSimu vylu¢ovani vapniku. To znamend mensi riziko pro vznik kamen.
Redukce soli ve stravé by proto byla vhodna u pacientu s ledvinovymi kameny.
(Gabrovska & Chylkova, 2017; He & MacGregor, 2010).

3.3 Nadory zaludku

Nadorové onemocnéni zaludku je jednim z nejéastéjSich nddorovych onemocnéni
celosvétové. Byva spojovano s konzumaci zpracovanych potravin s vysokym obsahem soli.
Pficina karcinomu Zaludku je multifaktorialni. Rizikovymi faktory jsou infekce Helicobacter
pylori, nadmérna konzumace soli, alkohol, konzumace silné kavy a ¢erného ¢aje,
nedostatek vitaminu C a karotenoid(. Sul neni karcinogen, ale mize zvySovat citlivost
ke karcinogenlim. Potraviny s vysokym obsahem soli drazdi jemnou sliznici Zaludku.
Podrazdéna sliznice ma zvySenou pravdépodobnost infekce H. pylori. Chronicka infekce H.
pylori zplsobuje duodenalni a Zaludecni viedy a rakovinu Zaludku. SniZzeni pfijmu soli
mUzZe sniZit mozZnost infekce H. pylori a tak zabranit rozvoji rakoviny Zaludku. (Gabrovska
& Chylkova, 2017; He & MacGregor, 2010)

3.4 Osteoporoza

Osteopordza je dalSi onemocnéni, které je ddvano do souvislosti s vysokym
prijmem sodiku. Je charakterizované ubytkem kostni hmoty, a narusenim stavby kostni
tkané. Nasledkem toho maji kosti vyssi nachylnost ke zlomeninam. PostiZzeny jsou hlavné

starsi osoby a Zeny po menopauze. Nadmérny pfijem soli vede k vysSimu vylu¢ovani
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sodiku. Spolu se sodikem se vylucuje z téla i vapnik. ZvySend exkrece vapniku stimuluje
mechanismy, které zvysuji absorpci vapniku ze stfeva a také mobilizaci vapniku z kosti.
Studie vsak primo nepotvrdily vztah mezi kalciurii a kostni prestavbou v souvislosti

s pfijmem soli. (Subrtova & Maté&jkovd, 2015; He & MacGregor, 2010)

3.5 Nadvaha a obezita

Jako jeden z nepfimych dGvodd rozvoje obezity byla navriena siil. Zizefi po
konzumaci slanych potravin je ¢asto zapijena slazenymi napoji. Konzumace téchto ndpoja
je spojena s détskou obezitou. Studie prokazuiji, Ze sniZeni pfijmu soli u dospélych osob,
zpusobilo i vyrazné snizeni spotieby téchto napojl. Proto mensi spotreba soli mize hrat
roli ve zvraceni rostouciho trendu détské obezity. (Gabrovska & Chylkova, 2017; He &
MacGregor, 2010)

3.6 Astma

Souvislost mezi vysokou spotiebou soli a vyskytem astmatu neni myslena tak, ze
by vysoky prijem soli byl pfi¢inou astmatu. Nadmeérna konzumace soli ma vliv na krevni
tlak a také zvysuje reaktivitu hladkého svalstva dychacich cest. Nékteré studie na
astmaticich prokazali, Ze pfi redukci pfijmu soli dojde ke zlepSeni jejich zdravotniho stavu.
Jiné studie toto nepotvrdili a ukazaly, Ze nizsi prijem soli jako doplrikova terapie
k normalni |é¢bé nema Zadny pfinos pro astmatiky. (Gabrovska & Chylkova, 2017; He &
MacGregor, 2010)
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4 Sil v potravinach a v potravinarstvi

4.1 Vyuziti soli v primyslu

Sul kamenna neboli halit je vyznamnou surovinou potravinarského a chemického
pramyslu. V potravinafstvi se vyuziva jako dochucovaci prostfedek, ke konzervaci potravin
a v technologiich vyroby potravin. V chemickém pramyslu slouzi k vyrobé sodiku, chloru,
kyseliny chlorovodikové, jedlé sody a dalSich latek. Ty slouzi pro vyrobu papiru, barviv,
mydla, [éCiv. SUl je také vyuZivana pro posyp chodnik( v zimnim obdobi. (Gabrovska &
Chylkova, 2017)

4.2 Sil v potravinarskych technologiich

Chlorid sodny se vyuZiva pro Upravu organoleptickych vlastnosti potravin.
V potravinarstvi se sl bézné uplatiiuje pti konzervaci potravin, ale jako pridatna latka
(aditivum) neni povaZovéana. Konzervace potravin soli spociva ve schopnosti soli sniZovat
aktivitu vody. Tim tlumi rast neZzadoucich mikroorganisma. Sudl se uziva k regulaci
fermentacnich procesu napfiklad pfi kynuti tésta, zrani syrt a mlé¢ném kvaseni. Dale je
upotrebena pri upravée technologickych podminek vyroby potravin. Pfi vyrobé chleba se
sul vyuZziva pro zpevnéni lepku a tim ke zvyseni stability tésta. V masném pramyslu je
pouzivana pro zvyseni vaznosti masa. (Gabrovska & Chylkova, 2017; Velisek & Hajslova,
2009b).

4.3 Sodik a chlor v potravinach

4.3.1 Obsah sodiku v potravinach

Obsah sodiku v potravinach je velmi proménlivy. Sodik se v potravinach vyskytuje
ve formé volnych iontd. Nachazi se v potravinach prirozené a také je jeho obsah zvySovan
solenim potravin. Potraviny jsou soleny za Uéelem ochuceni, konzervace a
z technologickych divod(. Naptiklad vepfové maso prirozené obsahuje priblizné 450-600
mg Na/kg masa, slepici vejce 1350 mg Na/kg, brambory 30-280 mg/kg a dalsi priklady viz
Tabulka 6. (Velisek & Hajslova, 2009a)
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Podle obsahu sodiku rozdélujeme potraviny na potraviny s velmi nizkym obsahem
sodiku (< 0,4 g Na/kg potraviny), s nizkym obsahem sodiku (0,4-1,2 g Na/ kg potraviny), s
vysokym obsahem sodiku (1,2-4 g Na/kg potraviny) a s velmi vysokym obsahem sodiku (>

4 g Na/kg potraviny). (Velisek & Hajslova, 2009b)

Tabulka 5: Rozdéleni potravin podle obsahu sodiku

Rozdéleni

Hodnoty (g Na/kg potraviny)

Priklady potravin

Potraviny s velmi nizkym

obsahem sodiku

<04

Ovoce, Cerstva zelenina,

vétsina tukd, cukr

Potraviny s nizkym obsahem

sodiku

0,4-1,2

Cerstvé maso, mléko

Potraviny s vysokym obsahem

sodiku

1,2-4

Nékteré druhy chleba a

peciva, nakladana zelenina

Potraviny s velmi vysokym

obsahem sodiku

>4

Uzené masné vyrobky, tvrdé a
tavené syry, nékteré

pekarenské vyrobky,

(zdroj: zpracovano dle Velisek & Hajslova, 2009b, str. 132)

4.3.2 Obsah chloru v potravinach
Chlor je v mnoha potravinach svym obsahem jednim z majoritnich prvkd. Radi se

mezi majoritni mineralni prvky, které se vyskytuji v potravinach v mnozstvi stovek a
tisicich mg/kg. Obsah chloridd v potravinach je zavisly na poufZiti kuchyriské soli pfi
vyrobé. Veprové maso obsahuje 480-490 mg/kg, Slepici vejce 1600-1800mg/kg, brambory
450-790mg /kg a dalsi priklady viz Tabulka 6. (Velisek & Hajslova, 2009a)
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Tabulka 6: Obsah minerdlnich prvkd, sodiku a chloru, v nékterych potravindch

Na cl Na cl
Potravina Potravina
(mg/ke) (mg/kg) (mg/kg) | (mg/kg)
Maso veprové 450-600 480-490 Zeli 130 220-450
Maso hovézi 580-690 400-740 Kvétdak 70-100 340
Maso kureci 460 610 Spendt 600-1200 | 560-750
Jatra veprovad 770 1000 Hldvkovy saldat 30-100 400
Ryby 650-1200 570-1200 Rajéata 30-60 | 500-600
Miléko plnotucné | 480-500 900-980 Mrkev 210 690
Syry 450-14100 | 12000-23000 Hrdsek 20 340-380
Vejce slepici 1350 1600-1800 Cibule 100-260 | 190-270
Vajecny bilek 1920 1700 Brambory 30-280 | 450-790
Vajecny Zloutek 500 1400 Jablka 16-30 10-190
Psenice 80 670 Pomerance 14-30 32-40
PSeni¢nd mouka 20-30 360-480 Bandny 10 790
Chléb celozrnny | 4000-6000 9100 Jahody 15-30 180
RyZe loupand 60 60-270 Vlasské orechy 30 230
Hrdch 20-380 390-600 Cerny &aj 450 5200
Cocka 40-550 640 Kdva prazend 740 240
Fazole 20-400 20-250 Mléénd cokoldda 2800 1700

(zdroj: Velisek & Hajslova, 2009a)
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4.4 Zdroje soli v nasem jidelnicku

V nasem jidelnicku pochazi 75 % pfijaté soli z primyslové vyrabénych potravin, 5-
10 % tvofi potraviny s pfirozenym obsahem soli a 10-15 % je sul pfidavana pfi vareni a pfi
dosolovani pokrm(i (Gabrovska & Chylkovd, 2017). Na celém svété ma obsah sodiku ve
zpracovanych potravinach tendenci byt mnohondasobné vyssi nez obsah pfirodnich
potravin. Ve vétsiné pripadl jde o tzv. skrytou s(l, kdy si spotfebitelé nejsou védomi, ze
takovéto produkty mohou obsahovat vysoké mnozstvi sodiku. Hodnoceni zpracovanych
potravin v Australii odhalilo, Ze nejvice sodiku obsahuji omacky a pomazanky, zpracované
maso, snacky, rybi vyrobky a pecivo. Podobna studie provedena ve Spojeném kralovstvi
pomazankach. Obsah sodiku ve zpracovanych potravinach se tedy v jednotlivych zemich
velmi lisi. V roce 2009 provedla WASH (World Action on Salt and Health) mezindrodni
prazkum odhalujici velké rozdily v obsahu soli v globalnich produktech. Rozdily v obsahu
soli mohou odrazet tradi¢ni stravovaci zvyklosti a chutové preference mistni populace.

(Kloss, Meyer, Graeve & Vetter, 2015; Potravinarska komora Ceské republiky, 2019)

Tabulka 7: Priklady potravin s extrémné vysokym obsahem soli (nad 3 %)

Potravina Obsah soli (v g/100 g)
Prsut, susena Sunka 5,44
Zelené olivy 5,07
Syr Jadel 4,80
Losos v oleji 4,40
Trvanlivy saldm Salchichon 3,64
Knedlik v prasku 3,37
Bramborak v prasku 3,30
Syr Niva 3,21
Arasidy v tésticku 3,18

(zdroj: www.vitalia.cz), Poznamka: Obsah soli v jednotlivych vyrobcich se lisi v zavislosti na vyrobci

a na konkrétni sarzi.
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Tabulka 8: Priklady potravin s vysokym obsahem soli (1,5-3 %)

Potravina Obsah soli (v g/100g)
Matjesy s cibuli 2,88
Solené tycinky 2,64
Kfupky arasidové 2,37
Jatrové knedlicky mrazené 2,25

Bramborové knedliky

v prasku 222
Rohlik se soli 2,13
Krati Sunka pro déti 1,96
Corn flakes Nestlé 1,89
Dusené Sunka 1,61

(zdroj: www.vitalia.cz), Poznamka: Obsah soli v jednotlivych vyrobcich se lisi v zavislosti na vyrobci
a na konkrétni Sarzi.

Muzi maji tendenci konzumovat vice soli neZ Zeny a to diky preferenci produkt(
obsahujici velké mnozstvi soli. Jednotlivci s nizSim socioekonomickym stavem konzumuiji
vétsi mnozstvi zpracovanych a balenych potravin s vysokym obsahem sodiku. Dospivajici
konzumuiji vice masa a balenych sladkosti. Tyto skupiny populace ziskaji vice soli nez jiné
skupiny spotrebitel(. (Kloss, Meyer, Graeve & Vetter, 2015)

Hlavnimi zdroji soli v evropskych zemich jsou chléb a pekarenské vyrobky. Dale
jsou to masné vyrobky, syry a nékteré mlécné vyrobky. Tyto kategorie potravin jsou
uvadény jako hlavni pfispévatelé na prijmu soli (Kloss, Meyer, Graeve & Vetter, 2015). Sul
je pro potravinare levnym prostfedkem pro vyrobu chutnych potravin s dobrou dobou
trvanlivosti. Hraje klicovou roli v urcitych aspektech vyroby potravin (Gabrovska &
Chylkovd, 2017). Dalsi potraviny povaZované za zdroje soli v nasem jidelnicku jsou
uzeniny, Sunka, instantni potraviny (polévky v prasku), chipsy, pecivo, kukuri¢né lupinky,
fada syrU (niva, balkansky syr), fastfoodové pokrmy (Janda, 2013).

Sul ve stravé mUiZze pochazet ze zpracovanych potravin, bud proto, Ze maji zvlasté
vysoky obsah soli (hotova jidla, zpracovana masa (slanina, Sunka a salam), syr, slana
snacky a instantni potraviny), nebo proto, Ze jsou ¢asto konzumovan ve velkém mnozstvi
(chléb a zpracované obilné vyrobky). SUl se také pridava do jidla béhem vareni (vyvar a
kostky) nebo pti dochucovani u stolu (sojovd omacka, rybi omacka a stolni stl). Néktefri

vyrobci dnes reformuluji receptury svych vyrobku tak, aby v nich snizili obsah soli.
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Spotrebitelé by proto méli ¢ist etikety na potravinach a vybirat si vyrobky s nizkym
obsahem sodiku (WHO, 2016).

Obrazek 1: Spotfeba potravin ve vybranych evropskych zemich

Meat and meat products (including edible offal)

Vegetables and vegetable products (including fungi)

Snacks, desserts, and other foods

Composite food [including froze n products)
Herbs, spices and condiments
Eggs and egg products

hiilk and dairy products o Latvia

 Germany

Fruit and fruit products m Hungary

Starchy roots and tubers "
B Czech Republic

o

Grains and grain-based products

0 85 1 15 2 25 3 35 4
g/kg body weight/day

(zdroj: Kloss, Meyer, Graeve & Vetter, 2015). Poznamka: Ceska republika a Madarsko jsou zemé s

velmi vysokym pfijmem sodiku a Némecko a LotySsko jsou zemé s nizkym pfijem sodiku.)

Tabulka 9: Strategie sniZovdni soli v nékterych kategoriich potravin

Postupna redukce sodiku (5 % za tyden — 25 %)

Substituce chloridu sodného chloridem draselnym (az 10 %)

PouZziti smési horecnatych soli

Chléb Nerovnomérna distribuce soli zvySuje vnimani slané chuti

Zapouzdrena stl umoZniuje snizeni az o 50 %

PouZiti organickych kyselin, jako je kyselina octova a kyselina mlécna

Pouziti s6jové omacky

Nahrazeni chloridu sodného az do 50 % jinymi druhy soli a smésmi soli (Chlorid

draselny, chlorid horecnaty, laktat draselny, diacetat sodny)

Maso Nahrada soli pfirozené uvarenou séjovou omackou

Pouziti fosfatl k podpore vazebné kapacity protein( k vodé

Pouziti viockové soli v susenych masnych vyrobcich

Snizeni soli zvySenim obsahu vlhkosti a snizenim obsahu tuku

Syr Poutziti chloridu draselného

Smeés chloridu sodného s chloridem draselnym v poméru 1 : 1
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Pouziti tavicich soli na bazi drasliku v taveném syru

Zvyseni slanosti specifickym zapachem (sardinka)

Obecnd redukce sodiku o témér 50 %, aniz by to ovlivnilo pfijeti ze strany
spotrebitele

Polévky Snizeni sodiku 0 17 - 33 % poufZitim varené s6jové omacky

Snizeni soli 0 15 % lze vyrovnat pikantnimi slou¢eninami (hovézi/ kufeci pfichut)

Emulze typu voda v oleji ve vodé

Snizeni sodiku o 30-40 %, aniz by to ovlivnilo preference spotiebitell

Hotova jidla Pouziti ndhrad soli (napt. chlorid draselny) a také latek zlepsujicich chut a vini

Pfirodni zvyraziiovace chuti, jako jsou ¢esnek, rozmaryn, oregano a Salvéj

Zména velikosti krystal(: mensi ¢astice soli vyvolavaji zvysené pocateéni vnimani

slanosti
Snacky

Pouziti kofeni

Nahrazeni soli Skrobem v extrudovanych obcerstvenich

(zdroj: Kloss, Meyer, Graeve & Vetter, 2015)

4.4.1 Chléb a pekarenské vyrobky

Chléb je jednou ze zakladnich surovin a je povaZovan za jeden ze zakladnich zdroja
prijmu soli v lidské vyzivé. SUl patfi mezi zakladni slozky receptury tésta (mouka, stl, cukr,
tuk a drozdi). Obsah soli v chlebu je relativné nizky. Chléb je vSak konzumovan velmi ¢asto
a v nasich jidelniccich je velmi rozsifeny (konzumujeme ho ¢asto kazdodenné). Snizeni
mnozstvi soli v chlebu ma proto velky vyznam. Jeho spotfeba se v Evropskych zemich lisi.
V severskych zemich preferuji kvaskovy chléb, jizni zemé chléb pSenicny. Existuji velké
rozdily v obsahu soli u rdznych druhl chleba. Chléb obsahuje pfiblizné 1-1,5 % soli.
Doporuceny obsah soli dle WHO je méné nez 1,2 %. Nase chleby bézné dosahuji hodnot o
0,1-0,3 % vyssi. Snizovani obsahu soli v chlebu je nesnadny ukol, protoze sul je dilezita
pro senzorickou jakost chleba a pro vyrobni technologie. Sal hraje daleZitou roli pro
stabilitu tésta chleba, inhibuje rlst kvasinek, zajistuje spravné kynuti a zrani tésta,
zlepsuje chut tésta. Pokud by doslo k velkému redukci mnozZstvi soli v tésté, stalo by se
tésto lepivé a méné pruzné. Také by vedlo k fermentaci a chléb by tak mél kyselou chut.
Kromé toho by s vyssi aktivitou kvasinek kleslo mnozstvi volnych cukr(, které jsou

dostupné pro Maillardovu reakci. Ovlivnéna by tedy byla i barva chleba.
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Tabulka 10: Spotfeba mlynskych a pekdrenskych vyrobkui v CR (kg/os/rok)

2009 | 2010 | 2011 | 2012 | 2013 | 2014 | 2015 | 2016 | 2017 | 2018 20::;2207
Chléb 434 | 409 | 42,4 | 41,3 | 39,3 | 40,0 | 398 | 39,7 | 39,2 | 39,3 100,4
P§er1/:cvné 53,4 | 51,5 | 57,2 | 56,9 | 51,2 | 52,7 | 47,9 | 50,1 | 504 | 51,3 101,7
pecivo
Trvavr.ilivé 9,5 8,7 10,7 8,5 9,6 8,7 8,1 7,9 7,8 8,2 94,1
pecivo
(zdroj: Cesky statisticky Gfad, 2019)
Tabulka 11: Obsah soli v pecivu (g/100 g vyrobku)
Pecivo
Bageta bild 1,4 Chléb Sumava 1,3
Bageta sedmizrnnd 1,9 Chléb toustovy 1,5
Veka 1,2 Chléb Zitny 1,7
Ciabatta 1,6 Kaiserka 1,3
Dalamdnek 2,4 Kornspitz sypany soli 4,4
Dyriovy trhojhrdnek 2,1 Kostka slunecnicovad 1,4
Houska celozrnna 1,6 Rohlik bily 1,5
Chléb psenicny bily 1,3 Rohlik bily sypany soli 2,1
Chléb psenicny celozrnny 1,1 Rohlik syrovy 2,2

(zdroj: www.stobklub.cz), Poznamka: Obsah soli v jednotlivych vyrobcich se lisi v zavislosti na

vyrobci a na konkrétni sarzi.
Strategie pro redukci soli v chlebu a pekarenskych vyrobcich

PFi postupném sniZovani soli 0 5 % po dobu 6 tydnu (konecné snizeni 25 %),
spotrebitelé nezaznamenaji zhorSeni senzorickych vlastnosti. Pfi snizeni 0 50 % naraz by
chléb byl hodnocen jako kysely s chuti po kvasnicich. Pokud byl chlorid sodny nahrazen
chloridem draselnym o vice nez 10 %, chleb byl hodnocen jako s kovovou, hofkou pachuti.
Lépe byl hodnocen chléb, kde chlorid sodny byl nahrazen smési chloridu hofe¢natého a
chloridu draselného. (Gabrovska & Chylkova, 2017; Kloss, Meyer, Graeve & Vetter, 2015;

Potravinarska komora Ceské republiky, 2019)

4.4.2 Maso a masné vyrobky
Sodik se pfirozené vyskytuje v mase (60-80 mg / 100 g). V masnych vyrobcich je

obsah sodiku daleko vyssi. Nejvy$si mnoZstvi se nachazi u trvanlivych masnych vyrobk( a
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do soli nakladanych mas. Sal zvySuje schopnost bilkovin vazat vodu, zlepsSuje texturu a

vevys

obsahem bilkovin. Je tak snazsi sniZzovat obsah soli u vyrobkU s vy$sim obsahem tuku. Sal
pUsobi jako konzervant, protoZe snizuje aktivitu vody ve vyrobcich. Sal zajistuje

udrZitelnost vyrobku. Méné soli znamena zkraceni doby trvanlivosti vyrobku.

Tabulka 12: Spotfeba masa v hodnoté na kosti v CR (kg/os/rok)

Index

2009 | 2010 | 2011 | 2012 | 2013 | 2014 | 2015 | 2016 | 2017 | 2018
2018/2007

Celkem | 78,8 | 79,1 | 78,6 | 77,4 | 748 | 759 | 79,3 | 80,3 | 80,3 | 82,4 102,7

Vepfové | 40,9 | 41,6 | 42,1 | 41,3 | 40,3 | 40,7 | 429 | 42,8 | 42,3 | 43,2 102,0

Hovézi 9,4 9,4 9,1 8,1 7,5 7,9 8,1 8,5 8,4 8,7 103,7

Drabezi | 24,8 | 24,5 | 24,5 | 25,2 | 243 | 249 | 26,0 | 26,8 | 27,3 | 284 104,1

(zdroj: Cesky statisticky Grad, 2019)

Tabulka 13: Obsah soli v masnych vyrobcich (g/100 g vyrobku)

Masné vyrobky
Sunky 2,2 Speciality 2,2
Pdrky 2,1 Varené masné vyrobky 1,9
Klobdsy 2,1 Pecené masné vyrobky 2,1
Mekké saldmy 2,2 Pastiky 1,8

(zdroj: Cesky svaz zpracovatel& masa, 2017; www.reformulace.cz), Pozndmka: Obsah soli

v jednotlivych vyrobcich se lisi v zavislosti na vyrobci a na konkrétni sarzi.
Strategie pro redukci soli v masnych vyrobcich

Chlorid sodny byva nahrazovan chloridem draselnym a hofec¢natym, mlé¢nanem
sodnym, octanem sodnym. SUl také pfispiva k typické chuti masa a masnych vyrobkd.
Chlorid draselny se pouZiva s chloridem sodnym jako nahrazka soli v poméru 50: 50. Tato
nahrada neovlivni senzorické ani bezpecnostni vlastnosti masného vyrobku. Sodik m(ize
byt také nahrazen askorbdtem vapenatym a chloridem horecnatym, které zlepsuji nutricni
hodnotu produktu. Dale se pouziva Pansalt, fosfore¢nan sodny, glutamat monosodny,
glutamat horecnaty a dalsi. Pouziti téchto nahrazek je omezeno kvuli nizs§im
technologickym vlastnostem a zhorseni senzorickych vlastnosti vyrobku. Ke zlepSeni chuti
pfi pouziti nahrazek soli ve vyrobku se vyuZivaji horké blokatory a dalSi maskovaci latky
jako jsou koreni a byliny, cibule, ¢esnek, chilli. (Gabrovska & Chylkova, 2017; Kloss, Meyer,
Graeve & Vetter, 2015; Potravinafska komora Ceské republiky, 2019)
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4.4.3 Syry, mlécné vyrobky

Soleni je jednim ze zakladnich krokd tradi¢ni technologie vyroby syrt. Jde o
ponofeni syra v solance, naneseni krystalické soli na povrch syra nebo zamichani soli do
tésta. Obsah soli v syrech je velmi variabilni, zaleZi na typu syra. V Cerstvych syrech je
obsah soli velmi nizky, mékkeé syry zrajici obsahuiji vice nez 2,5 % NaCl a nékteré az 5 %.
Nejvyssi obsah soli je v bilych syrech (Balkansky, Jadel) kvili jejich uchovavani v solném
nalevu. S0l ovliviiuje chut syra vlivem na aktivitu startovacich kultur a enzym. Uréuje
vlhkost a strukturu syra. Proteolyza je redukovana obsahem soli a je pfedpokladem pro
chut syra. Mnoizstvi soli také ovliviiuje fermentaci cukru a tim kontroluje kyselost syra.
Méné soli v syru znamena kratsi dobu skladovatelnosti vyrobku. Vnimani slanosti zavisi na
obsahu tuku v syru. Vyssi pomér voda / tuk mékkého syra zvysuje uvolfiovani sodiku a
vnimani slanosti ve srovnani s tvrdym syrem s nizkym pomérem voda / tuk. Snizeni
obsahu soli v syru je mozné zvySenim obsahu vlhkosti a snizenim obsahu tuku. U produktd
s nizkym obsahem tuku vSak odstranéni soli sniZzuje aromati¢nost a intenzitu chuti. Vyroba

syru s nizkym obsahem tuku a nizkého obsahu sodiku je tedy pro priimysl vyzvou. Slana

vvvvvv

Tabulka 14: Spotfeba syra v CR (kg na obyvatele na rok)

Index
2009 | 2010 | 2011 | 2012 | 2013 | 2014 | 2015 | 2016 | 2017 | 2018
2018/2007
Celkem | 13,3 | 13,2 | 13,0 | 13,4 | 12,7 | 12,8 | 13,1 | 13,3 | 13,2 | 13,4 101,5
Tavené
., 2,4 2,1 2,1 2,2 2,2 2,1 2,0 2,0 1,9 1,8 94,7
syry
Prirodni
) 109 | 11,0 | 10,9 | 12,2 | 10,5 | 10,7 | 11,1 | 11,3 | 11,3 | 11,6 102,7
syry
Tvrdé 6,8 | 66 - - - - - - - - X
Meékké 2,4 2,7 - - - - - - - - X
Plisriové | 1,7 | 1,8 - - - - - - - - X

(zdroj: Cesky statisticky Gfad, 2019)
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Tabulka 15: Obsah sodiku a chloridu sodného v riznych druzich syra

Vyrobek Susina (%) | Tucnost (%) | Na(mg/100g) NaCl (%)
Tvaroh mékky odtucnény 25,0 2,0 29 0,1
Tvaroh tvrdy 32,0 0,9 30 0,1
Gervais 30,9 15,0 34 0,1
Lucina 45,5 33,5 171 0,4
Balkdnsky syr 41,5 20,5 1764 4,5
Jadel 57,9 22,5 2296 5,8
Hermelin 49,4 22,2 1112 2,8
Niva 55,1 28,9 1833 4,7
Cedar 45 % tvs 58,8 26,3 488 1,2
Eidam 30 % tvs 51,6 16,0 849 2,2

Taveny nizkotucny syr
roztiratelny 31,2-38,5 6,4-11,5 924-1347 2,3-3,4

(zdroj: PotravinaFska komora Ceské republiky, 2017), Pozndmka: Obsah soli v jednotlivych

vyrobcich se lisi v zavislosti na vyrobci a na konkrétni sarzi.

Strategie pro redukci soli v syrech a mlécnych vyrobcich

Pouziti ndhrazek soli poskytuje pfilezitost ke snizeni sodiku bez ztraty pozadovanych

vlastnosti. Vyluéné pouZiti chloridu draselného, chloridu hofecnatého nebo chloridu

vapenatého (1,5%) a pomér 1 : 1 chloridu sodného s chloridem hofe¢natym nebo

chloridem vapenatym vedlo k nepfijatelnému syru. Pouze smés chloridu sodného a

chloridu draselného (1 : 1) dosdahla v testovanych vyrobcich pfijatelnych vysledku. Zda se,

Ze snizeni obsahu soli v syru je ndaro¢néjsi nez v chlebu a v masnych vyrobcich. (Kloss,

Meyer, Graeve & Vetter, 2015; Potravinaiskd komora Ceské republiky, 2019)
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5 Doporuceny prijem a spotieba soli

5.1 Doporucené mnozstvi soli a sodiku ve stravé

Minimalni potfebnd denni davka sodiku je 500 mg pro dospélého ¢lovéka. Pro déti
do jednoho roku je to 120-200 mg Na, pro déti od 1 do 9 let 225-400 mg Na. Pfijimané
davky potravou jsou €asto vyrazné vyssi. 75 % z ptijimaného sodiku pochazi z NaCl a
z natrium-hydrogen-glutamatu. Davka sodiku na den by neméla byt vy$sinez 2,4 g
Na/den to je 6 g NaCl. Vyjimkou jsou téZce pracujici osoby, sportovci, ktefi ur¢ité mnozstvi

sodiku vylouci potem. (Velisek & Hajslova, 2009a)

Minimalni potfebna denni davka chloridl je pro dospélého ¢lovéka 75 mg, pro déti
do 1 roku 180-300 mg, pro déti od 1 do 9 let 350-600 mg. (Velisek & Hajslova, 2009a)

Tabulka 16: Minimdlini potfebné prijaté mnoZstvi Na a Cl pro déti a dospélé

Sodik (mg/den) Chlorid (mg/den)

Kojenci (0-3 mésice) 100 200
Kojenci (4-11 mésici) 180 270
Déti (1-3 roky) 300 450
Déti (4-6 let) 410 620
Déti (7-9 let) 460 690
Déti (10-12 let) 510 770
Déti (13-14 let) 550 830
Dospivajici a dospéli 550 830

(zdroj: Spolecnost pro vyZivu, 2018)

WHO doporucuje konzumaci méné nez 5 g soli denné pro dospélé. Pro déti je
maximalni prijem soli jesté nizsi a to na zakladé jejich energetickych potreb. Veskera
konzumovana stl by méla byt dle WHO jodizovanad, nebot je jod nezbytny pfi vyvoji
mozku u plodu a pro optimalizaci duSevnich funkci lidi (WHO, 2016). Spole¢nost pro
vyzivu doporucuje snizeni prijmu kuchynské soli na 5-6 g na den a pouzivani soli

obohacené jodem. (www.vyzivaspol.cz)

5.2 Svétova produkce soli

Svétova produkce soli ma po delsi dobu v historii vzestupny trend. Tento trend bude
i nadale pokragovat. Svétovymi velmocemi v produkci soli jsou Cina, USA, Némecko a
Kanada. Data britského geologického prizkumu (BGS) a amerického geologického
prizkumu (USGS) ukazuji, e Cina, Spojené staty, Indie, Némecko a Kanada jsou pfedni

zemé ve vyrobé soli.
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Sdl je v Ciné vyznamnym zdrojem pfijmu. Zpo&atku vyrobu soli monopolizovaly a

zakazovali obyvatelim sll vyrabét a prodavat. Vznikala ¢inska narodni solna primyslova

korporace China Salt. V sou¢asné dobé Cina produkuje pfiblizné 68 517 465 tun soli. USA
produkuje priblizné 44 312 014 tun soli a Indie 27 006 626 tun soli. (Otieno, 2017)

Tabulka 17: Produkce soli ve svété

Zemé Vyroba soli (tuny) Procento ze svétové nabidky
Cina 62 158 000 22,48
USA 40 200 000 14,54
Indie 24 500 000 8,86
Némecko 19021 295 6,88
Kanada 10 844 624 3,92
Austrdlie 10 821 000 3,91
Mexiko 10 100 935 3,65
Chile 8057 130 2,91

(zdroj: Otieno, 2017)

Obrazek 2: Svétovad produkce soli od roku 1975 do 2019 (v milionech tun)
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5.3 Spotreba soli a jeji trendy
Spotreba soli byla v minulosti velmi nizkd, okolo 1 g na den. Pfiblizné pre 5 000 lety
byla stl konzumovana pouze jako soucast rostlinné a Zivocisné stravy a nebyla vyuzivana

ke konzervovani potravin ani uzivana k pFisolovani pokrm@ (Urbanové & Samének, 2011).

Dnes témér viechny evropské zemé prekracuji pfijem 5 g soli/os/den. Podle udajd
Evropské komise se spotieba soli v evropskych zemich pohybuje od 7 do 13 g denné.
v Evropé je v Madarsku (15 g/os a den), Chorvatsku, Ceské republice a Bulharsku (14 g/ os
a den). Ndrodni odhady nékterych zemi naznacuji, Ze spotfeba soli ma tendenci se
snizovat a to ve Finsku, Francii a Litvé. Je potfeba poznamenat, Ze srovnatelnost Udaji o
spotfebé soli v jednotlivych zemich je omezena, protoze ke stanoveni pfijmu soli byly
pouzity rizné metody sbéru dat (24hodinovy recall, dietni zaznamy a 24hodinovy sbér
moci). Udaje ve studiich jsou také odli§né, protoze nékteré metody zahrnuji do spottfeby
soli stl pfidavanou béhem vareni a pfi dochucovani u stolu a jiné ne. (Kloss, Meyer,
Graeve & Vetter, 2015)

Déti byvaji prevladajicimi konzumenty potravin s vysokym obsahem tuk, cukru a
soli. Vétsina détské populace konzumuje nadmérné mnozstvi soli. Vysoké davky soli
vyvoldvaji pocity Zizné. Tu déti rady zapijeji napoji s vysokym obsahem cukru. Nadmérna
konzumace takovych napojl vede ke zvysenému prijmu kalorii a tim k nadvaze a obezité.
Ptijem soli je pro jeji konzumenty urcitym zplsobem ndvykovy. Na nizkou spotiebu soli by
mél byt vytvoren ndvyk uz od détstvi. Proto se problematikou nadmérné konzumace soli
zabyvaji jiz pediatti. Vysoka spotreba soli v dnesni dobé je zplisobena predevsim oblibou
slané chuti u konzument(. Dale vyznamnym uzivanim soli v technologiich vyroby potravin
a uzitim soli ke konzervovani potravin. (European Commission, 2018; Janda, 2013;
Urbanova & Samanek, 2011)
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Obrazek 3: Mapa odhadovaného mnozstvi prijmu soli v Evropskych zemich
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Obrazek 4: Svétovd spotreba soli (g/ os/ den)
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(Zdroj: Gabrovska & Chylkova, 2017)
5.4 Spotieba soli v Ceské republice
Tabulka 18: Spotfeba soli v CR (na obyvatele na rok)
Index
2009 | 2010 | 2011 | 2012 | 2013 | 2014 | 2015 | 2016 | 2017 | 2018
2018/2019
Salv Kg 6,2 6,2 6,2 5,9 5,8 5,9 5,7 5,7 5,8 5,5 94,9

(zdroj: Cesky statisticky Gfad, 2019)
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5.5 Snaha o sniZeni spotieby soli

5.5.1 Snahy o redukci spotieby soli ve svéte

V roce 2004 byla Svétovym zdravotnickym shromazdénim prijata Globalni strategie
WHO pro vyzivu, fyzickou aktivitu a zdravi, ktera stanovila akéni plan pro kontrolu a
prevenci neinfekénich onemocnéni. Kromé eliminace transmastnych kyselin (TFA) v
potravinach bylo primarnim cilem snizeni soli.

Diky uspéchu Konsensudlni akce o soli a zdravi, kterd byla zfizena v roce 1996 ve
Velké Britanii, byla v roce 2005 zaloZena skupina World Action on Salt and Health (WASH),
jejimz cilem je dosdhnout snizeni obsahu soli na celém svété spolupraci s vladami a
potravinarskym pramyslem pfi provadéni narodni iniciativy na snizeni soli. Mezi cile
skupiny WASH patfi spoluprace s potravinarskymi spole¢nostmi na snizeni mnozstvi soli
ve zpracovanych potravinach a zvyseni povédomi spotrebitelll o dopadu pfidané soli.

Obrazek 5: Logo skupiny WASH

st
D aEh
'World Action on Salt & Health

(Zdroj: www.worldactionsalt.com)

V roce 2008 EU zavedla rdmec pro narodni iniciativy v oblasti soli, jehoZ cilem je
snizeni soli 0 16 % do Ctyr let ve vSech kategoriich potravin. Cilem je dosazeni doporuceni
WHO pro pfijem méné nez 5 g/den soli pro dospélé. Cinnosti zaméFené na snizeni pFijmu
soli obyvatelstva zahrnovaly sbér Udaju, stanoveni referen¢nich hodnot a kategorii
potravin, zvySovani povédomi verejnosti, sledovani a hodnoceni. Podpora reformulace
potravin v potravinarském primyslu je jednou z hlavnich vyzev tohoto ramce.

Preformulovani potravin popisuje postup zmény sloZeni zpracovanych potravin za
Ucelem ziskani zdravéjsiho produktu. Tyto zmény se snazi omezit pridavani pfisad, jako je
sal, transmastné kyseliny (TFA), nasycené mastné kyseliny (SFA) a cukr, o nichz se
predpokladd, ze pokud jsou konzumovany nadmérné, jsou spojeny s negativnimi
zdravotnimi ucinky. Jako je rozvoj obezity, cukrovky, ischemické choroby srdecni a cévni
mozkové prihody. Tyto choroby jsou hlavni pfi¢inou Umrti na celém svété a predstavuji
vice neZ 60% viech umrti. U¢elem zmény sloZeni potravin je proto podpora zdravi a

prevence nemoci omezenim nékterych Zivin ve stravé.
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Vzhledem k tomu, Ze stil ma v mnoha druzich potravin rizné funkce, musi byt
preformulovani provedeno zptisobem specifickym pro danou kategorii. Vzhledem k tomu,
Ze rostouci procento populace si je vedomo potencialnich nepfiznivych disledku
spojenych s nadmérnym pfijmem soli, nékolik spoleénosti v potravinarském a napojovém
pramyslu jiz zménilo své portfolio produktl, aby podporovalo zdravé;jsi stravu. Napfiklad
Nestlé od roku 2005 odstranilo ze svych produktd témér 7 500 tun sodiku. Unilever
provedl screening vice nez 16 000 svych produkt( a naslednd reformulace potravin vedla
ke snizeni obsahu sodiku o vice nez 3 000 tun. Obsah sodiku v suchych polévkach Knorr
byl snizen o 10%. Spolecnost Kellogg's zaznamenala v poslednim desetileti u mnoha svych
vyrobkd (snidafiovych ceredlii a mislli) snizeni obsahu sodiku o 38 %.

SuUl byla snizena o 10-40 % v mnoha kategoriich potravin, véetné chleba,
snidanovych ceredlii, zpracovaného masa, syrd, hranolek, polévek a omacek, kolacl a
suSenek. V této souvislosti je tfeba poznamenat, Ze Stitky na potravinach propaguijici
redukci sodiku jsou povoleny pouze tehdy, pokud je obsah soli v potraviné sniZzen o 30 %.
Snizeni soli 0 30 % je vSak obtizné dosahnout v jednom kroku a jen stézi se provadi.
Snizeni soli 0 30% by také mohlo vyvolat dojem, Ze obsah soli v produktu byl pred
reformulaci pfilis vysoky. V dlsledku toho se diskutuje o Ucinnosti pfimého snizovani soli
na etiketach potravin. (Kloss, Meyer, Graeve & Vetter, 2015)

Clenské staty WHO se dohodly, 7e do roku 2025 sni%i pFijem soli ve svétové populaci
0 30 %. SniZeni pfijmu soli bylo ozna¢eno za jedno z nakladové nejefektivnéjSich opatreni,
které mohou zemé pfijmout ke zlepSeni zdravotniho stavu obyvatelstva. Kazdoro¢né by
bylo mozné zabranit 2,5 milionu amrti, pokud by se celosvétova spotireba soli snizila na
doporucenou uroven (WHO, 2016).

5.5.2 Snahy o redukci spotieby soli v CR

Clenové Potravinarské komory CR se v roce 2009 zavazali snizit obsah sodiku ve
znackovych dehydratovanych kulinafskych vyrobcich nejméné na Uroven poloviny
doporuceného denniho mnozstvi, tj. 1,2 gramu sodiku ¢i méné, na jednu porci. Toto
mnozstvi vychazi z pfijmu doporuc¢ovaného WHO. (Gabrovska & Chylkova, 2017)

V souladu s napliiovanim vladniho programu Narodni strategie pro ochranu a
podporu zdravi a prevence nemoci (Zdravi 2020) zalozili vyrobci potravin v rdmci
Potravinarské komory CR a Ceské technologické platformy pro potraviny v roce 2016
Platformu pro reformulaci potravin. Cinnost platformy vyustila k podepsani Deklarace ke
zdravému Zivotnimu stylu. Timto dokumentem doslo k zavazdani ¢len( potravinarské
komory CR k rozvoji aktivit v deseti bodech vyzivové politiky potravinaiského primysiu.
Tyto body zahrnuji podporu zdravého Zivotniho stylu, reformulaci potravinarskych

vyrobkd, rozsifeni sortimentu, informovani spotiebitele, vzdélavani verejnosti a dalsi.

43



V recepturach reformulovanych vyrobk( dochazi ke snizeni obsahu cukru tuku a soli.
(Potravinarska komora ceské republiky, 2019).

Program ,, Vim, co jim a piju“ vznikl v roce 2010 na zakladé vyzvy WHO a organizace
OSN pro vyzZivu zemédélstvi Tyto organizace upozorniovali na rizika nadmérné konzumace
vybranych slozek potravin, jako jsou trans mastné kyseliny, nasycené mastné kyseliny, sul,
cukr. Projekt umoznuje spotrebitellim lepsi orientaci v nabidce potravin. Logo ,,Vim co
jim“ je umistovano na obali potravin, ktera svym sloZzenim splfiuji definovana nutri¢ni
kritéria. Webovy portal vim co jim je zdrojem informaci o zdravém Zivotnim stylu a

zajimavosti z oblasti vyzivy a stravovani. (www.bezpecnostpotravin.cz; www.vimcojim.cz)

Obrazek 6: Logo projektu Vim co jim

(zdroj: www.vimcojim.cz)
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PRAKTICKA CAST

Tato bakalaFska prace se zabyvda problematikou nadmérné spotteby soli v Ceské
republice a také vysokym obsahem soli v potravinach. Prakticka ¢ast je zamérena na
ovéreni informovanosti obyvatel o vyZivovych doporuceni tykajici se soli, o jejich vlastni

spotfebé soli za den a 0 mnozstvi soli v potravinach.
Cil prace

Cilem experimentalni ¢asti této bakalarské prace je zjistit, zda zkoumany vzorek
populace zna doporuceni pro pfijem soli a zda se jim Fidi. Dale zjistit, zda maji ucastnici
dotaznikového Setreni predstavu o svém dennim pfijmu soli. Ovéfrit fakt, Ze je sdl
konzumovana v nadmérném mnozstvi. Zjistit, zda znaji potraviny, které mohou byt
zdrojem soli v jejich jidelniccich a ¢etnost konzumace téchto potravin. V experimentalni
Casti se také zabyvam zdjmem respondentt o informace, které jsou uvadéné na obalech
potravin. Zda sleduji sloZeni a vyZivové hodnoty potravin a zda se zajimaji o obsah soli ve

vyrobcich, které nakupuiji.
Vyzkumné otazky
Byly stanoveny tyto vyzkumné otazky:

Zna vyzkumna skupina obyvatel doporuc¢ené mnozstvi soli na den?
Ma vyzkumna skupina obyvatel povédomi o své denni spotrebé soli?

3. Ma vyzkumna skupina obyvatel predstavu o mnozstvi soli v potravinach a
zdrojich soli v jejich jidelniécich?

4. Zajimaji se o informace uvddéné na obalech potravin, zejména o mnozstvi

soli?
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VYZKUM A METODIKA PRACE

Pro dosazeni odpovédi na stanovené vyzkumné otazky byl zvolen kvantitativni
vyzkum. Informace k praktické ¢asti jsem ziskala pomoci dotaznikového Setreni. Cilem
dotazniku bylo ziskat informace o povédomi ucastnik( vyzkumu tykajicich se mnozstvi soli
v potravinach a jejich dennim pfijmu soli. Pfesné znéni dotazniku naleznete v pfiloze 1

této prace.

Jde o0 anonymni nestandardizovany dotaznik, ktery se skldda z Uvodu a z 14 otazek.
V Uvodu dotazniku se predstavuji respondentim a seznamuiji je s U¢elem vytvoreni
dotazniku. Dotaznik je strukturovan do 2 ¢asti. Prvni ¢ast (otazky 1-5) slouZi k identifikaci
respondent(. Jde o sociodemografické otazky tykajici se pohlavi, véku, dosazeného
vzdélani, mista bydlisté. Druha ¢ast dotazniku se sklada z otazek zamérenych na znalost
denniho doporuc¢eného mnozstvi, na denni spotfebu soli, na urceni potravin obsahujici
vysoké mnozstvi soli a ¢teni etiket na obalech potravin. Bylo poZito otazek uzavienych,

polo-uzavienych a vyctovych.

Dotaznik je elektronicky dotaznik a byl vytvofen na webu Survio

(https://www.survio.com/cs/). Distribuovan byl po socialnich sitich. Sbér dat probihal v

obdobi mezi 28. 1. - 12. 2. 2020. Dotaznik byl vyplnén 219 dobrovolnymi respondenty.
K vyhodnoceni bylo pouZito 218 vyplnénych dotazniku. Jeden musel byt vyrazen kvali

nekompletnimu vyplnéni. Vyhodnoceni dotazniku je zobrazeno v grafech uvedenych nize.

Vyzkumny soubor se skladal z 218 respondentu. V grafech 1-5 je zndzornéna
charakteristika sledovaného souboru. Jedna se o informace ziskané prostfednictvim
dotazniku. Soubor je charakterizovan vékem, pohlavim, mistem bydlisté, dokon¢enym

vzdélanim.
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ZPRACOVANI A INTERPRETACE DOTAZNIKU

Charakteristika souboru

V grafu 1 je znazornéno zastoupeni muz(i a Zen v souboru. Z celkového poctu 218

respondentl se dotaznikového Setreni zucastnilo 43 muz(i (20 %) a 175 Zen (80 %).

Graf 1: Rozdéleni respondenti podle pohlavi

Charakteristika souboru - pohlavi

H MUZ|
W ZENY

(zdroj: viastni zpracovani)

Sledovany soubor byl rozdélen do ¢tyf kategorii: 1. kategorie (18-30 let), 2.
kategorie (31-45 let), 3. kategorie (46-60 let), 4. kategorie (60+). RozloZeni respondentd
podle véku je zndzornéno v grafu 2. Soubor se sklada z: 197 respondentll ve véku 18-30
(90,3 %), 16 respondentl ve véku 31-45 (7,4 %), 3 respondenti ve véku 46-60 (1,4 %), 2
respondenti ve véku 60+ (0,9 %). Nejpocetnéji zastoupenou skupinou jsou tedy
respondenti ve véku 18-30 let. V této skupiné se nachdzi 156 (79,2 %) Zzen a 41 (20,8 %)
muz.

Graf 2: Rozdéleni respondentt podle véku

Charakteristika souboru - vék
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(Zdroj: Vlastni zpracovani)
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Graf 3 zndzoriuje rozdéleni respondentl dle dosazeného vzdélani. V souboru se
nachazi 12 respondentll se zakladnim vzdélani (5,5 %), 10 respondentll se stfedoskolskym
vzdélani bez maturity (4,6 %), 98 respondent( se stfedoskolskym vzdélani s maturitou
(45,0 %), 6 respondent(l se vzdélanim z vyssi odborné skoly (2,8%) a 92 respondentt

s vysokoskolskym vzdélanim (42,2 %).

Graf 3: RozloZeni respondenti dle dosaZeného vzdélani

Vé V4

Chrakteristika souboru - vzdélani

W zakladni

M stfedoskolské bez maturity
M stfedoskolské s maturitou
B vyssi odborné

M vysokoskolské

(Zdroj: Vlastni zpracovani)

V grafu 4 je znazornéno zastoupeni osob se zdravotnickym vzdélanim v souboru.

Z celkového poctu 218 respondentl je v souboru 42 zdravotnik( (19 %).

Graf 4: Pocet respondentt se zdravotnickym vzdélanim

Charakteristika souboru - zdravotnické vzdélani

B ANO
B NE

(Zdroj: Vlastni zpracovani)
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Graf 5 znazornuje rozlozeni respondentl dle mista bydlisté. Ze souboru 218
dotazovanych 81 bydli na vesnici (37 %), 42 v malém mésté (19 %), 65 ve mésté (30 %) a
30 v Praze (14%).

Graf 5: RozloZeni respondenti dle mista bydlisté

Charakteristika souboru - misto bydlisté

M vesnice

B malé mésto
H mésto

M Praha

(Zdroj: Vlastni zpracovani)



Doporucené mnozstvi soli na den

Na grafu 6 je zndzornéno, jak respondenti odpovidali na otazku tykajici se
doporuc¢eného mnozstvi soli na den. Zhruba polovina (116, 53 %) respondentt oznacila
jako doporucené mnozstvi soli spravnou odpovéd 5-6 g soli/den. 63 (29 %) dotazovanych
oznacilo jako doporucené mnozstvi soli hodnotu 1-4 g soli/den. 41 respondent( oznacilo
hodnotu vyssi nezZ je doporu¢ené mnozstvi. 37 (17 %) oznacilo 7-10 g soli/den a pouze 2
(1%) oznadili 11-15 g soli/den.

Graf 6: Povédomi respondentt o doporuceném mnoZstvi soli

Povédomi respondetll o doporué¢eném mnozstvi soli

Hl4g

H56¢g

m7-10g
116, 53%

m11-15g

(zdroj: Vlastni zpracovani)

Svétova zdravotnicka organizace doporucuje 5 g soli denné. Spolecnost pro vyzivu
navrhuje 5-6 g soli/ den.
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Graf 7 znazoriuje povédomi osob se zdravotnickym vzdélanim o doporuc¢eném
mnozstvi soli na den. Z celkového poctu 42 zdravotnik( ve vzorku respondent( vice nez
polovina 62 % oznacila spravné doporuceni o mnozstvi soli/den, 29 % oznacilo jako
doporucené mnoizstvi soli hodnotu 1-4 g soli/den a 9 % oznacilo 7-10 g. Nikdo neoznadil
hodnotu 11-15 g.

Graf 7: Povédomi zdravotnik( o doporuceném mnoZstvi soli/den

Povédomi zdravotnik(i o doporuc¢eném mnozstvi soli/den

Hil4g
H56¢g
m7-10g

m11-15g

(Zdroj: Vlastni zpracovani)
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Konzumované mnozstvi soli za den

Na grafu 7 je zndzornéno, zda si respondenti mysli, Ze dodrzuji doporuceny ptijem
soli/den. 63 respondentll (28,9 %) si mysli, Ze konzumuje doporu¢ené mnozstvi. 119
respondentl (54,6 %) konzumuje vice soli, nezZ je doporu¢ené mnozstvi a 36 respondent

(16,5 %) si mysli, Ze konzumuje méné soli.

Graf 8: RozloZeni respondentti v konzumaci doporu¢eného mnozstvi soli

Konzumace doporuceného mnozstvi soli

140 119
120

100 3
M Ne, vice

80 B Ano

B Ne, méné

V grafu 6 je znazornéno, Ze ne vsichni respondenti znaji doporucené mnozstvi soli.

60

Pocet respondentd

40

20

(zdroj: Vlastni zpracovani)

V otazce €. 7 maji respondenti odpovédét, zda si mysli, Ze konzumuji doporucené
mnoZstvi soli. Protoze néktefi doporu¢ené mnozstvi neznaji, rozdélila jsem je do kategorii
dle mnoZstvi soli, které povaZuji za doporucené a zda ho konzumuji nebo konzumuiji vétsi
¢i mensi mnozstvi. Zda tyto mnozstvi konzumuji nebo ne, je zobrazeno v grafech 9, 10, 11,
12.V grafu 9 je znazornén prehled vsech kategorii. Konzumace doporuc¢eného mnozstvi
(5-6 g soli/ den) je znazornéno v grafu 10. Graf 11 ukazuje konzumaci 1-4 g soli/den a graf

12 konzumaci 7-10 g soli/den.
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Graf 9: RozloZeni respondentii v konzumaci doporuceného mnoZstvi soli dle
hodnot, které povaZuji za doporucené

Konzumace soli
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©
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1l-4g 56¢ 7-10g 11-15¢g
W Konzumuiji vice 33 69 16 1
B Konzumuji toto mnozstvi 18 31 13 1
B Konzumuji méné 12 16 8 0

(Zdroj: Vlastni zpracovani)

Z dotazovanych, kteti oznacili spravnou hodnotu doporuc¢eného mnozstvi soli 5-6 g
soli/ den, si 59,5 % mysli, Ze konzumuje soli vice, 26,7 % si mysli, Ze konzumuje pravé

doporucené mnozstvi soli a 13,8 % si mysli, Ze konzumuje soli méné.

Graf 10: Konzumace doporu¢eného mnoZstvi soli 5-6 g/den

Konzumacedoporuéeného mnozstvi soli 5-6 g/den?

B Ano
B Ne, konzumuiji vice soli

B Ne, konzumuji méné soli

(Zdroj: Vlastni zpracovani)
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Z dotazovanych, ktefi oznacili jako doporuc¢ené mnozstvi soli hodnotu 1-4 g
soli/den, si 52,4 % mysli, Ze konzumuiji vice soli, 28,6 % si mysli, Ze konzumuje toto

mnozstvi a 19,0 % si mysli, Ze konzumuje dokonce méné soli.

Graf 11: Konzumace soli — mnoZstvi 1-4 g / den

Konzumace soli: 1-4 g /den

H Ano
W Ne, konzumuiji vice soli

B Ne, konzumuji méné soli

(Zdroj: Vlastni zpracovani)

Z dotazovanych, kteti oznacili jako doporuc¢ené mnozstvi soli hodnotu 7-10 g
soli/den, si 43,3 % mysli, Ze konzumuiji vice soli, 35,1 % si mysli, Ze konzumuje toto

mnozZstvi a 21,6 % si mysli, Ze konzumuje dokonce méné soli.

Graf 12: Konzumace soli — mnoZstvi 7-10 g /den

Konzumace soli: 7-10 g/den?

H Ano
M Ne, konzumuiji vice
W Ne, konzumuji méné

(Zdroj: Vlastni zpracovani)
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Graf 13 znazornuje, jak jsou na tom osoby se zdravotnickym vzdélanim
v konzumaci doporuéeného mnoizstvi soli/den. Z celkového poctu 42 zdravotnikd 52 % si
mysli, Ze konzumuje vice soli nez doporu¢ené mnozstvi. 29 % si mysli, Ze konzumuje
doporucené mnozstvi soli a 19 % si mysli, Ze konzumuje méné soli nez doporucené

mnozZstvi.

Graf 13: Konzumace doporuceného mnoZstvi soli osob se zdravotnickym vzdéldnim

Konzumacedoporuc¢eného mnozstvi soli - osoby se
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(Zdroj: Vlastni zpracovani)

Z celkového poctu 218 respondentl 81 (37 %) uvadi, Ze nema predstavu o
mnoZstvi soli, které za den ptijme. 137 (63 %) odhadlo sv(ij denni pfijem soli. 39 si mysli,
Ze prijima do 5 g soli za den. 79 si mysli, Ze pfijima do 10 g za den a 19 si mysli, Ze pfijima
do 20 g soli za den.

Graf 14: Predstava o prijmu soli za den

Predstava o prijmu soli za den
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(Zdroj: Vlastni zpracovani)
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Dosolovani u stolu

Z 218 respondentl 162 (74 %) uvedlo, Ze si pokrmy nepfisoluje a 56 (26 %) uvedlo

dochucovani pokrm( u stolu.

Graf 15: RozloZeni respondentu dle prisolovani pokrmu

Prisolovani pokrmi

Ano, 56, 26%

B Ano

M Ne

Ne, 162, 74%

(zdroj: Vlastni zpracovani)
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Oznaceni rizikovych potravin z hlediska obsahu vysokého
mnoZzstvi soli

Graf 16 znazoriuje potraviny, které respondenti oznacili jako rizikové z hlediska
obsahu vysokého mnozstvi soli. Nej¢astéji oznacenou potravinou jsou chipsy a ofisky,
uvedlo je 190 (87,2 %) respondentU. Dale respondenti oznacili kofeni a dochucovadla
(147, 67,4 %), mrazend hotova jidla a polotovary (142, 65,1 %), Sunku (135, 61,9 %) a bily
syr (127, 58,3 %). 3 respondeti uvedli vlatni ndvrhy na potraviny s vysokym mnoZzstvim soli

a to 2x uzeniny, 1x tvrdé salamy.

Graf 16: Oznaceni potravin, o kterych si respondenti mysli, Ze obsahuji vysoké
mnoZstvi soli

Oznaceni potravin, které obsahuji vysoké mnozstvi soli

Chipsy a ofisky2
B Koreni a dochucovadla2 =
B MraZena hotova jidla a polotovary2 _ 142
Sunka2 - B=
M Bily syr (Balkan) R
B Tvrdy syr2 _ 69
Majonézy 52
Pecivo a chléb2 a1
M Cokol4da a &okoladové cukrovinky I 6
Jiné 3
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(zdroj: Vlastni zpracovani)
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Porovndni muzl a Zen v oznacovani potravin, které mohou byt zdrojem soli, je

znazornéno v grafu 17 a v tabulce 18.

Z celkového poctu 43 muz(i v souboru oznacilo jako rizikové z hlediska obsahu
vysokéno mnozstvi soli 32 muz (74,4 %) chipsy a ofisky, 24 muz( (55,8 %) mrazena
hotova jidla a polotovary, 21 muz( (48,8 %) Sunku, 20 muz( (46,5 %) koreni a
dochucovadla, 17 muza (39,5 %) bily syr, 10 muzd (23,3 %) tvrdy syr, 10 muzd (23,3 %)
majonézu, 9 muzu (20,9 %) pecivo a chléb, 1 muz (2,3 %) cokoladu a ¢okoladové

cukrovinky, nikdo jogurt a tvaroh.

Z celkového poctu 175 Zen v souboru oznacilo jako rizikové z hlediska obsahu
vysokého mnozstvi soli 158 Zen (90,3 %) chipsy a ofiSky, 127 Zen (72,6 %) kofeni a
dochucovadla, 118 Zen (67,4 %) mrazend a hotova jidla a polotovary, 114 Zen (65,1 %)
Sunku, 110 Zen (62,9 %) bily syr, 59 Zen (33,7 %) tvrdy syr, 42 Zen (24,0 %) majonézy, 32
Zen (18,3 %) pecivo a chléb, 5 Zen (2,9 %) ¢okoladu a ¢okoladové cukrovinky, 1 Zena (0,6
%) jogurt a tvaroh.

Graf 17: Poradi nejcastéji oznacovanych potravin jako rizikovych z hlediska
vysokého obsahu soli - porovndni muzi a Zen
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Tabulka 19: Oznaceni potravin, o kterych si respondenti mysli, Ze obsahuji vysoké
mnoZstvi soli

Mugzi Zeny

1. Chipsy a ofisky (74,4 % muzl) 1. Chipsy a ofisky ( 90,3 % Zen)

2. MrazZena hotovd jidla a polotovary | 2. Kofeni a dochucovadla (72,6 %

(55,8 % muzl) Zen)

Y .. 3. MraZzena hotova jidla a
3. Sunka (48,8 % muzl) 5
polotovary (67,4 % Zen)

4. Koreni a dochucovadla (46,5 % N .
4. Sunka (65,1 % Zen)

muzu)
5. Bily syr (39,5 % muzi) 5. Bily syr (62,9 % Zen)
6. Majonézy (23,3 % muzl) 6. Tvrdy syr (33,7 % Zen)
7. Tvrdy syr (23,3 % muzl) 7. Majonézy (24,0 % Zen)
8.Pecivo a chléb (20,9 % muzd) 8. Pecivo a chléb (18,3 % Zen)
9. Cokolada a ¢okoladové cukrovinky 9. Cokolada a ¢okoladové
(2,3 % muza) cukrovinky (2,9 % Zen)
10. Jogurt a tvaroh (0 % muz(i) 10. Jogurt a tvaroh (0,6 % Zen)

(zdroj: Vlastni zpracovani)



Frekvence konzumace vybranych potravin

V grafu 18 je znazornén prehled cetnosti konzumace vybranych potravin, které

byvaji zdrojem soli v nasich jidelnic¢cich. Grafy 19, 20, 21, 22, 23 a 24 zndazornuji frekvenci

konzumace jednotlivych skupin potravin z piehledu.

Graf 18: Cetnost konzumace ndsledujicich potravin
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(zdroj: Vlastni zpracovani)
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Graf 19 ukazuje konzumaci uzenin. Z 218 respondent(i konzumuje uzeniny
nékolikrat za den 9 osob (4,1 %), kazdy den 37 osob (17,0 %), 89 osob 2-3 tydné (40,8 %),
48 osob 1x tydné (22,0 %), 15 osob 1x za mésic (6,9 %), 5 osob 1-2 do roka (2,3 %) a 15
osob nekonzumuje uzeniny vibec (6,9 %).

Graf 19: Frekvence konzumace uzenin (Sunka, saldm, pdrek)
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(Zdroj: Vlastni zpracovani)

Graf 20 znazornuje ¢etnost konzumace peciva. Z 218 respondent(i 112 konzumuje
pecivo kazdda den (51,4 %), 22 osob nékolikrat denné (10,1 %), 61 osob 2-3 za tyden (28
%), 15 osob jednou za tyden (6,9 %), 4 osoby jednou za mésic (1,8 %) a 4 osoby

nekonzumuiji pecivo viibec (1,8 %).

Graf 20: Frekvence konzumace peciva
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(Zdroj: Vlastni zpracovani)
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Graf 21 zobrazuje ¢etnost konzumace slanych pochutin. Z 218 respondent( 90
konzumuje slané pochutiny jednou za tyden (41,3 %), 83 jednou za mésic (38,0 %), 3
nékolikrat za den (1,4 %), 9 kazdy den (4,1 %), 15 2-3 za tyden (6,9 %), 10 1-2 do roka (4,6
%), 8 vibec (3,7 %).

Graf 21: Frekvence konzumace slanych pochutin (Chipsy, solené arasidy)
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(zdroj: Vlastni zpracovani)

Na grafu 22 je zndzornéna konzumace syrt (syru s plisni uvnitf (Niva) bilych syr(
(Balkdn)). Z 218 respondentl konzumuje 88 osob tyto syry jednou za mésic (40,4 %), 56
jednou tydné (25,7 %), 26 je nekonzumuje vibec (11,9 %), 25 2-3 za tyden (11,5 %), 16 1-2
do roka (7,3 %), 6 kazdy den (2,7 %), 1 i nékolikrat za den (0,5 %).

Graf 22: Frekvence konzumace syru s plisni uvnitr (Niva) a bilych syri (Balkdn)
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Graf 23 ukazuje ¢etnost konzumace mrazenych hotovych jidel. Z 218 respondentd
konzumuje mrazena hotova jidla 84 osob jednou za mésic (38,5 %), 65 osob 1-2 do roka
(29,8 %), 34 osob je nekonzumuje vibec (15,6 %), 27 1x tydné (12,4 %), 6 2-3 za tyden
(2,7 %), 1 kazdy den (0,5 %) a 1 nékolikrat za den (0,5 %).

Graf 23: Frekvence konzumace mraZenych hotovych jidel (napr. mraZend pizza)
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(zdroj: Vlastni zpracovani)

Na grafu 24 je znazornéna ¢etnost konzumace instantnich potravin. Z 218
respondent( konzumuje instantni potraviny 69 jednou za mésic (31,6 %), 63 1-2 do roka
(28,9 %), 56 je nekonzumuje viibec (25,7 %), 19 jednou za tyden (8,7 %), 8 2-3 za tyden
(3,7 %), 2 kazdy den (0,9 %) a 1 i nékolikrat za den (0,5 %).

Graf 24: Frekvence konzumace instantnich potravin (napf. polévky z pytliku)
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(zdroj: Vlastni zpracovani)
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Cteni etiket na obalech potravin

Z 218 dotazovanych 41 osob (19 %) uvedl|o, Ze Cte etikety na obalech potravin, 76

osob (35 %) etikety spiSe Cte, 82 osob (37 %) etikety spiSe necte, 19 osob (9 %) je necte
vubec.

Graf 25: Cteni etiket
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(Zdroj: Vlastni zpracovani)

Z 218 dotazovanych 177 (81 %) se nezajima o mnozstvi soli, které je uvedené na
obalech potravin. 31 (14 %) tento Udaj sleduje a 10 (5 %) jej sleduje pouze u nékterych
potravin. Ti co oznacili odpovéd, Ze sleduji obsah soli na obale vyrobku jen u nékterych
potravin, uvedli jako sledované potraviny: 3x koteni, 5x Sunku, 2x syry, 1x salamy, 1x

instantni pokrmy.

Graf 26: MnoZstvi soli uvedené na obalech
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(Zdroj: Vlastni zpracovani)
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Vétsina dotazovanych 190 (87 %) uvedla, Ze obsah soli ve vyrobku neni faktor,
kterym by se Fidili pti ndkupu potravin.

Graf 27: Obsah soli ve vyrobku jako rozhodujici faktor pri ndkupu potravin
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(zdroj: Vlastni zpracovani)
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DISKUZE

Cilem této bakalarské prace bylo zjistit jaka je informovanost vyzkumné skupiny
obyvatel o vyZivovych doporucenich tykajicich se soli. Zaroven jsem zjistovala, zda maji
predstavu o mnoZstvi osli v potravinach, znaji zdroje soli v svych jidelniccich a svou vlastni
spotrebu soli. Byly stanoveny nasledujici vyzkumné otazky: ,Znd vyzkumnd skupina
obyvatel doporucené mnoZstvi soli na den?“, ,,.Znd vyzkumnd skupina obyvatel svou denni
spotrebu soli?“, ,,Md vyzkumnd skupina predstavu o mnoZstvi soli v potravindch a zdrojich
soli v jejich jidelniccich?", ,Zajimad se vyzkumnd skupina o informace uvdadéné na obalech

potravin, zejména pak o mnoZstvi soli v potravindch?“.

Vyzkumu se zucastnilo 218 dobrovolnych respondentt. V souboru je 80 % Zen a 20
% muzl. Dotazniky byly distribuovany v elektronické podobé na socialnich sitich. D4 se
usuzovat, Ze na socidlnich sitich je pfiblizné stejné zastoupeni muz( i Zen. Vyssi zapojeni
Zen do dotaznikového Setfeni by mohlo znacit jejich vyssi zdjem o vyzivu, zdravi a Zitni
styl. Podle véku byli respondenti rozdéleni do 4 kategoriich — kategorie 1 (18-30 let),
kategorie 2 (31-45 let), kategorie 3 (46-60 let), kategorie 4 (60 +). VétSina respondentl a
to 90,3 % patti do kategoriel (18-30 let). D4 se usuzovat, Ze nizka ucast ostatnich
vékovych kategorii je zplsobena jejich nizsi pfitomnosti na socidlnich sitich. Co se tyka
nejvyssiho dosazeného vzdélani, nejvice je v souboru zastoupeno stfedoskolské vzdélani
s maturitou (45 %) a vysokoskolské vzdélani (42 %). V souboru se nachazi vzorek 42

respondentl se zdravotnickym vzdélanim.

Co se tyka otazky na doporucené mnozstvi soli na den, oznacilo 53 % respondent(
spravnou odpovéd 5-6 g/os/den. Jde o doporucéené mnozstvi navrzené Spolec¢nosti pro
vyzivu. 47 % respondent(l zodpovédélo tuto otazku Spatné. Z téchto respondent jich
61,8 % oznacilo jako doporucené mnozstvi nizsi hodnotu 1-4 g/os/den, 36,8 % hodnotu 7-
10 g/os/den, 1,9 % hodnotu 11-15 g/os/den. Ddvodem neznalosti nékterych respondent(
mUze byt nedostatecna informovanost, nezajem o takové informace nebo rizikim
z nadmérného soleni nepfikladaji takovy vyznam. DilleZitou roli zde hraje osvéta. Siteni
informaci o spravné vyzivé a zdravi. Vénuje se ji naptiklad program Zdravi 2020,

organizace WASH, MZ CR, Spoleénost pro vyZivu, program Vim co jim.

V souvislosti s doporuéenou davkou soli na den, byla zvlast hodnocena skupina
respondent(l se zdravotnickym vzdélanim. Pfedpoklada se, Ze zdravotnici a studenti
zdravotnickych obor( budou Iépe informovani o vyZivovych doporuceni nez laitska
verejnost. Porovnani téchto dvou skupin vsak nebylo mozné kvali malému poctu
zdravotnik( v souboru. 62 % osob se zdravotnickym vzdélanim oznacilo spravné hodnotu

5-6 g. 29 % vybralo 1-4 g, hodnotu nizsi nez je doporucené mnozstvi, a 9 % hodnotu 7-10

g.
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Vlastni spotfebu soli hodnotili respondenti v otdzkach: ,Mdte predstavu, kolik
gramu soli za den prijimate?”. ,,Myslite si, Ze konzumujete doporucené mnoZstvi
soli/den?“. Do hodnoceni byla zahrnuta i otazka na doporucené mnozstvi ,Jaké je
doporucené mnoZstvi soli na den?”, protoze zhruba polovina (47 %) respondentll nezna
doporucené mnozstvi soli. Oznacily tedy odpovédi, o kterych se domnivali, Ze jsou
spravné. Proto je otdzka na konzumaci doporu¢eného mnozstvi hodnocena i podle

hodnoty, kterou respondent zvolil jako doporuc¢ené mnozstvi soli na den.

37 % respondentl uvedlo, Ze nema predstavu o svém dennim prijmu soli. Ostatni
odhadli pfiblizné mnozstvi. 18 % se domniva, Ze konzumuje do 5g soli za den, 36 % do 10

g a9 % do 20g. 54,6 % respondent si mysli, Ze konzumuje vice soli, nez je doporuceno.

Co se tyka konzumace doporuc¢eného mnozstvi, z 53 % respondentq, ktefi oznacili
spravnou hodnotu doporuc¢eného mnozstvi soli na den, jich 14 % konzumuje méné soli, 27
% konzumuje toto mnozstvi soli a 59 % konzumuje vice soli. Ze skupiny 29 % respondentd,
ktefi oznacili jako doporucené mnozstvi hodnotu 1-4 g, se 52 % domniva, ze konzumuje
vice soli, 29 % Ze konzumuje toto mnozstvi soli a 19 % ze konzumuiji soli jesSté méné. Ze
skupiny 17 % respondent, ktefi povaZuji za doporucené mnozstvi 7-10 g soli na den, 42 %
mysli, Ze konzumuje méné soli. 32 %, Zze konzumuije vice soli a 26 %, Ze toto doporuceni

dodriuje.

Z hodnoceni spotieby potravin z roku 2018, provedené Ceskym statistickym
Uradem, vyplyva spotieba soli v Ceské republice na 5,5 kg soli na obyvatele na rok, to
odpovida 15 g soli na obyvatele na den. Velka ¢ast respondentl odpovédéla, ze o své
spotiebé soli nema predstavu nebo se domniva, Ze takovych hodnot pftijaté soli
nedosahuje. Je otazkou, zda pfijimaji soli méné nebo neznaji svou spotfebu. Svou
spotfebu soli mohou respondenti Spatné hodnotit na zakladé neznalosti potravin
obsahujici vysoké mnozstvi soli. Nebo si neuvédomuiji, Ze nékteré potraviny, které

konzumuji denné, jsou také vyznamnymi prispévateli na spotiebé soli.

V otdzce, kde respondenti méli oznacit potraviny, které mohou byt zdrojem
vysokého mnozstvi soli. 87 % respondent(l oznacilo chipsy a ofisky, 67 % kofeni a
dochucovadla, 65 % mrazend hotova jidla, 61 % Sunku, 58 % bily syr, 31 % tvrdy syr, 23 %
majonézy, 18 % pecivo a chléb. Pokud se tyka dosolovani pokrm( u stolu, prekvapilo mé,

Ze vétsina respondentl 74 % uvadi, Ze si pokrmy uZ nepfisoluje.

Hlavnimi pfispévateli k pfijmu soli jsou dle Kloss, Meyer, Graeve & Vetter (2015)
chléb a pekarenské vyrobky, masné vyrobky a nékteré druhy syr(. Janda (2013) uvadi
uzeniny, Sunku, instantni potraviny, chipsy, pecivo, kukufi¢né lupinky, fada syrt a
fastfoodové pokrmy. Podle WHO (2016) stl ve stravé mUze pochdzet ze zpracovanych

potravin, bud proto, Ze maji vysoky obsah soli (hotova jidla, zpracovana masa (slanina,
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Sunka a salam), syr, sland obcerstveni a instantni nudle), nebo proto, Ze jsou
konzumovdna casto a ve velkém mnozstvi (chléb a zpracované obilné vyrobky). Ve vétsiné
téchto potravin se jedna o takzvanou skrytou sl (,,hidden salt”), kdy si spotiebitelé
nejsou védomi, 7e takovéto produkty mohou obsahovat znaéné mnozstvi sodiku.Cestnost
konzumace nékterych kategoriich téchto potravin, byla také soucasti mého vyzkumu.
Zarazena byla ¢etnost konzumace uzenin, peciva, syra (bilych syr( a syrud s plisni uvnitr),

instantnich potravin, slanych snackl (chipsy), mrazenych hotovych pokrmu a polotovara.

Pokud jde o masné vyrobky, 40,8 % respondent( uvedl|a, Ze konzumuje uzeniny 2-
3 do tydne, 22 % konzumuje uzeniny jednou tydné a 17 % je konzumuje kazdy den.
V mase se prirozené vyskytuje sodik (60-80 mg/100g). V masnych vyrobcich je jeho obsah
daleko vyssi. Sul v masnych vyrobcich ma vliv nejen na chut, ale hraje roli i z hlediska
textury a udrznosti vyrobku. Polovina respondentl (51 %) uvadi, Ze konzumuje pecivo
kazdy den, 10 % ho konzumuje i nékolikrat za den, 28 % 2-3 za tyden. Obsah soli v pecivu
nebyva extrémné vysoky, ale ¢etnost a mnozstvi jeho konzumace z néj déla vyznamného
pfispévatele na pfijmu sodiku za den. Oblibu konzumace peciva potvrzuji i odpovédi
respondentlim v mém vyzkumu. Z hlediska obsahu soli se jednotlivé druhy syr( lisi.
V Cerstvych syrech je obsah soli nizky, Naopak nejvice soli obsahuji syry bilé (Balkan,
Jadel), a syry s plisni uvnitf (Niva). Respondenti byli dotazovani na konzumaci téchto syru.
40 % respondentt uvedlo, Ze tyto syry konzumuje jednou za mésic, 25 % je konzumuje
jednou za tyden, 11 % 2-3 do tydne. Hotova mrazena jidla a polotovary jsou konzumovany
respondenty 38 % jednou za mésic, 30 % 1-2 do roka, 15 % je nekonzumuje vibec.
Konzumace instantnich potravin je na tom podobné jako konzumace mrazenych jidel a
polotovart. 31 % konzumuje instantni potraviny jednou za mésic, 29 % 1-2 do roka, 25,7
% je nekonzumuje vlbec. 41 % respondentU uvadi, Ze slané pochutiny konzumuje jednou

za tyden, 38 % jednou za mésic.

Pokud se tyka cteni etiket, 19 % respondent( uvedlo, Ze Cte etikety na
potravindch. Pouze 9 % pfiznalo, Ze etikety necte. 37 % respondentl uvadi, Ze je spise
necte a 35 % je spiSe Cte. Otazkou je, zda respondenti védi, proC by je méli etikety na
obalech Cist, a jaké informace by zde méli hledat. Je pravdépodobné, Ze néktefi
respondenti se v téchto informacich nevyznaji, neznaji vyzivova doporuceni. Neumi si
z bohatého sortimentu v obchodech vybrat. Pro jednoduché a rychlé informovani
spotrebitelll mohou slouzit oznaceni potravin pomoci loga. Na potravinach mizeme
nalézt naptiklad loga pro oznaceni biopotravin, loga pro regionalni potraviny. Pro

oznaceni potravin s nutricné vyvazenym sloZenim slouZzi logo ,Vim co jim*“.

81 % respondent(l uvadi, Ze se necte obsah soli na obalech potravin. Stejné tak 87
% uvadi, Zze obsah soli ve vyrobku pro né neni faktor, ktery by je néjak ovlivnil pfi vybéru

vyrobkU pfi nakupovani. To znaci o neinformovanosti respondent( o rizicich nadbytecné
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konzumace soli. DuleZitou roli by zde méla hrat prevence a edukace verejnosti pomoci
medii nebo praktickym Iékafem ¢i pediatrem. Lidé by se mély vyvarovat konzumace
vyrobkU s vysokym obsahem soli a méli by se snaZit sv(j denni pfijem soli sniZit alespon
tak, aby se pfiblizili doporuc¢enému mnozstvim soli na den. Za uc¢elem sniZeni spotreby soli
probihd program reformulace potravin, kdy dochazi ke zlepseni slozeni v nékterych
vyrobcich. Spotrebitelé by se proto méli zajimat o to, které produkty nakupuji a vybirat si

ty s niz§im obsahem soli.

Dotaznikovym Setfenim nelze obsahnout vSechny otazky, ani zjistit skute¢ny
prijem soli dotazovanych. Limitaci vyzkumu je nerovnomérné rozlozeni pohlavi a
nerovnomeérné rozlozeni vékovych kategorii. Také nebylo dosazeno reprezentativniho
vzorku respondentl a neni tak mozné vysledky interpretovat a zobecriovat na celou
populaci. Nicméné vysledky mohou poskytnout urcity obraz o povédomi spolecnosti o soli
a o jeji nadmeérné konzumaci. Pfi vypliovani nékterych otazek respondenty mohla byt

uplatnéna nahoda (typovani).
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ZAVER

Nadmérna spotieba soli mlze mit neblahy vliv na nase zdravi. Aktudlni spotreba
soli v Ceské republice je aZ trojnasobné vysii ne? je jeji doporuéené mnoistvi. Na jejim
snizeni se podileji Evropska unie, WHO, EFSA, MZ CR, Potravinaiska komora Ceské
republiky, Spole€nost pro vyZivu, lIékati a zdravotnici, vyrobci potravin a mnoho dalsich.
Spotrebu soli se vSak stale nedafi vyznamné snizit. Jako nejucinné;jsi nastroj na snizeni
spotreby soli se ukazala reformulace potravin. Snizeni soli ve vyrobcich ale neni pro
potravinare lehkym ukolem. Spotrebitelé si vybiraji potraviny podle chuti a jsou na slanost
potravin zvykli. Vyznamnou roli ve snizovani spotfeby soli hraje edukace a informovanost

spolecnosti o nadbyte¢ném ptijmu soli a o zdravé vyzZivé a Zivotnim stylu.

Ve své bakalafské praci jsem se zabyvala informovanosti vzorku obyvatel Ceské
republiky o doporucenich tykajicich se soli, o jejich vlastni spotiebé soli a o potravinach,
které sul obsahuji a Cetnosti jejich konzumace. Ukazalo se, Ze doporucené mnozstvi soli
na den zna pouze polovina dotazovanych. O své spottfebé si polovina mysli, Ze je vyssi nez
by méla byt. Z vysledki vyplynulo, Ze respondenti ve vétsiné pripadd znaji potraviny
s vysokym obsahem soli, ne vSichni vSak védi o potravinach, které obsahuiji tzv. skrytou
sal. Ukazuje se, Ze ani znalost potravin s vysokym obsahem soli, jim nezabranuje v jejich
Casté konzumaci. O informace na etiketach potravin nemaji dotazovani zajem a obsah soli

ve vyrobcich nesleduji.

Zda se, ze skupina osob ve zkoumaném vzorku nereflektuje anebo viibec nezna
vyzivova doporuceni apelujici na snizeni spotfeby soli. Z toho Ize usuzovat, Ze vyZivova
doporuceni zifejmé nejsou dostateéné prezentovana. Podle mého nazoru nelze
problematiku vysokého prijmu soli podcenovat, predevsim s ohledem na skutec¢nost, ze
jeji nadmérna konzumace muZe podpofit vznik fady onemocnéni. Nadmérna konzumace
soli neni izolovanym problémem, ale je potfeba ji vnimat komplexné a v souvislosti
s ostatnimi nepfiznivymi faktory na nase zdravi. V dnesni spole¢nosti je ¢astd vysoka
konzumace nasycenych tukd a jednoduchych cukr, nizka fyzicka aktivita ¢i dlouhodoby
stres. Tyto Spatné navyky jsou také dlivodem vysokého vyskytu neinfekénich onemocnéni

ve spolecnosti.
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PRILOHY

Priloha 1: Dotaznik

VazZena pani / Vazeny pane,

jmenuji se Anna OliSarova a jsem studentka 3. ro¢niku oboru Nutri¢ni terapie na 1.
Lékarské fakulté Univerzity Karlovy. Dovoluji si Vas pozadat o vyplnéni kratkého dotazniku
na téma Obsah soli v potravindch a jeji pfijem v Ceské Republice. Dotaznik je anonymni a
dobrovolny. Ziskané informace budou slouzit pouze pro ucely mé bakalarské prace a
nebudou zneuzity.

Dékuji za Vasi ochotu a za Vas Cas.

Anna Olisarova

Dotaznik

1) Jaké je Vase pohlavi?
(Ndpovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd)
o Muz
o Zena

2) Kolik je Vam let?
(Ndpovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd)

o 18-30
o 31-45
o 46-60
o 60+

3) Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani?
(Ndpovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd)
o Zakladni
o Stredoskolské bez maturity
o Stredoskolské s maturitou
o Vyssiodborné
o Vysokoskolské
4) Jste studentem lékarské fakulty nebo zdravotnickym pracovnikem?
(Ndpovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd)
o Ano
o Ne

5) Kde bydlite?
(Ndpovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd)
o V Praze
o Ve mésté
oV malém mésté
o Na vesnici
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6) Jaké je doporuc¢ené mnoizstvi soli na den? (1 cajovd Izicka soli = 6g)
(Ndpovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd)

o

@)
@)
@)

1l4¢
5-6g
7-10 g
11-15¢g

7) Muyslite si, Ze konzumujete doporuc¢ené mnozstvi soli/ den?
(Ndpovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd)
o Ano
o Ne, spiSe méné
o Ne, spiSe vice

8) Mate predstavu, kolik gramU soli za den prijimate?
(Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd)

©)

@)
©)
@)

Do 5g

Do 10g
Do 20g
Nevim

9) Pfisolujete si hotové pokrmy?
(Ndpovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd)
o Ano
o Ne

10) Které z nasledujicich potravin, byste povaZoval/a za rizikové z hlediska obsahu

vysokého mnozstvi soli?
(Ndpovéda k otdzce: Vyberte jednu a vice odpovédi)

H

Y O B

Pecivo a chléb

Sunky

Tvrdé syry

Bily syr ,(napf. Balkan)

Jogurty a tvarohy

Mrazena hotova jidla a polotovary
Majonézy

Cokoladu a ¢okoladdové cukrovinky
Kofeni a dochucovadla

Chipsy a ofisky

Jiné
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11) Jak ¢asto se ve vasem jidelnicku objevuji nasledujici potraviny?

(Ndpovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd'v kazdém radku)

Vice x
za den

Kazdy
den

2-3za
tyden

1x
tydné

1x za
meésic

1-2 do
roka

Vibec

Uzeniny (Sunka,
salam, parek)

Pecivo

Slané pochutiny
(Chipsy, arasidy)

Syry s plisni
uvnitf (Niva)
nebo bilé syry
(Balkan)

Instantni
potraviny
(polévky
z pytliku)

Mrazenda hotova
jidla

12) Ctete etikety na potravinach?
(Ndpovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd)

o

@)
@)
@)

Ano

Spise ano
Spise ne

Ne
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13) Sledujete mnoZstvi soli uvedené na obalu potravin?
(Ndpovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd)
o Ano
o Ne
o Jen u nékterych potravin, uvedte u kterych

14) Je pro Vas obsah soli ve vyrobku jednim z rozhodujicich faktor( pfi nakupu
potravin?
(Ndpovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd)
o Ano
o Ne
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Protokol o uplnosti nalezitosti bakalarské prace

Titul, jméno, pfijmeni  Anna Olisarova
Ndazev prace Obsah soli v potravinach a jeji pfijem v Ceské republice
Vedouci prace prof. Ing. Jana Dostdlova, CSc.

Prohlasuji, ze jsem odevzdal (a) vysokoSkolskou kvalifikaéni praci v souladu s:
Opatienim rektora €. 6/2010 (dostupné z http://www.cuni.cz/UK-3470.html)
Opatienim rektora €. 8/2011 (dostupné z http://www.cuni.cz/UK-3735.html)
Opatienim dékana ¢. 10/2010 (dostupné z
http://www.If1.cuni.cz/file/21321/opad10 10.pdf)

Zaroven prohlasuji, Ze jsem do Studijniho informacniho systému vlozil (a) plny text
vysokoskolské kvalifikacni prace véetné vsech povinnych souborli podle typu prace:
- abstrakt CJ
- abstrakt AJ
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http://www.If1.cuni.cz/file/25838/navod vkladani prace.pdf .

Nahrané soubory jsem nasledné zkontroloval (a).

Odpovidam za spravnost a Uplnost elektronické verze prace a vSech dalSich vloZzenych
elektronickych soubord.
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PFiloha €. 1 — Titulni strana, Prohlaseni diplomanta, Identifikaéni zdznam, abstrakt v CJ a A
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