KRAJSKA HYGIENICKA STANICE
OLOMOUCKEHO KRAJE SE SIDLEM V OLOMOUCI
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Monitoring obsahu soli v obédech, aneb vime jak se stravujeme?

Sodik a chlor jsou dulezitymi prvky pro spravné fungovani lidského organismu. Podileji se na
udrzovani rovnovahy tekutin v téle, homeostazy krve |
a znacné také ovliviwji hodnoty krevniho tlaku.
Nezbytnou roli hraji pti fungovani srdce, nerva i
svaldl, ovliviiyji spravné vstiebavani latek ve stieveé a
funkci zalude¢nich §t'av.

Sodik a chlor lidské télo prijima potravou nejcastéji
ve formé kuchynské soli (NaCl). Sal je prirozenou
soucasti vétsiny potravin, proto neni nutné do lidské
stravy stl pridavat. Piisolovani potravin a pokrm je
pouze odpovédi na nase chutové vjemy.

Piestoze jsou informace o vlivu nadmérného piijmu soli na vznik vysokého krevniho tlaku
obecné znamé, odborné studie stale potvrzuji, ze vysoky piijem soli je trendem ve svété i
v Ceské republice. Svétova zdravotnicka organizace doporuduje celkovy denni pifjem NaCl
nejvyse 5 grami. Nafizeni Evropského parlamentu a Rady (EU) €. 1169/2011 ze dne 25. fijna
2011 o poskytovani informaci o potravinidch spotfebitelim uvadi v pfiloze 13 referencni
hodnotu denniho pfijmu soli nejvyse 6 gramu.

Pro zmapovani situace 0 piijmu soli béZznym obédem jsme béhem mésice kvétna letoSniho
roku provedli celkem 24 namatkovych kontrol v provozovnach stravovacich sluzeb — 16
kontrol v zavodnich kuchynich, 6 kontrol v restauracich, 1 kontrolu ve stravovacim provozu
nemocnice a 1 kontrolu ve stravovacim provozu u poskytovatele lazenské péce, a to napfti¢
Olomouckym krajem. Odebrano bylo celkem 44 vzork porci obédu (celého menu, tedy
polévka + hlavni chod). 28 vzorku bylo odebrano v zavodnich kuchynich, 12 vzorkd
Vv restauracich, 2 vzorky v nemocnici a 2 vzorky u poskytovatele lazeniské péce.

Zadny z odebranych vzorkd doporu¢enym limitim nevyhovél. Nejvy$si hodnotu mnoZstvi
soli obsahovalo menu v zavodni kuchyni v okrese Prerov, konkrétné 14,8 grami (vyvar
S téstovinami a Spagety s bazalkovym pestem). P&t vzorkt obsahovalo v jedné porci obéda
vice nez 10 grami soli (2X restaurace, 2x zavodni kuchyné, 1X u poskytovatele lazenské
péce). Nejcastéji se hodnota mnozstvi soli v pokrmech pohybovala kolem 7 gramd.
Nejptiznivejsi situace byla zaznamenana v okrese Prostéjov, kde se v zavodnich kuchynich
pohybovala hodnota mnozstvi soli kolem 4 gramu. V okrese Prostéjov bylo zaznamenano také
veprové zebirko s té€stovinami). Zde je tfeba doplnit, Ze obéd by mél tvofit asi 30 % piijmu
referencnich hodnot denniho pfijmu, kdy tato hodnota odpovida mnozstvi soli 1,5 g.



Dle sdé€leni provozovatelll stravovacich sluzeb ve sledovanych provozovnach se mnozstvim
soli v pokrmech interni tymy zabyvaji, ale problémem pfii snahach snizit objem soli
v pokrmech je mimo jiné zejména velké mnozstvi soli obsazené jiz ve vstupnich surovinach.
Odborné svétové studie uvadéji, ze vstupni suroviny ovliviiuji az 70 % vysledného mnozstvi
soli v hotovém pokrmu. Provozovatelé¢ uvedli, Ze nezaznamenali zadné stiznosti ze strany
stravnikti na ptiliSnou slanost servirovanych jidel.

Co muZeme udélat pro zdravi?

- jidlo na talifi neptisolujeme, solnicku uklidime z dosahu

- pti piipravé pokrmt nahrazujeme sil Cerstvymi ¢i susenymi bylinkami, cesnekem apod.
- omezujeme pouzivani bujont, gulaSovych kostek, kofenicich smési a jinych lakavych
dochucovadel

- pecivo s krystalky soli na povrchu a se slanymi naplnémi konzumujeme s rozvahou

- pti konzumaci ofiskt a obdobnych pochutin vybirame jejich neslanou variantu

- Castou konzumaci parkd, salamu a Sunky nahrazujeme libovym masem

- dbame na pravidelny piijem Cerstvé zeleniny a ovoce, Syrovou zeleninu nesolime

- slané syry jako jadel, korbaciky, olomoucké tvaruzky, hermelin, balkansky syr, tavené syry
nahrazujeme méné slanymi variantami jako je napf. m&kky tvaroh, zervé nebo cottage syr
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