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Bez soli nelze zit

Kuchynska sul - chlorid sodny NaCl

»Sodik (Na) — ve vSech burikich i télesnych tekutinach; nezbytny ,oro
kvalitni prenos nervovych vzruchu, svalovou ¢innost; reguluje krevni tlak;
pomaha udrzovat rovnovahu télesnych tekutin v bunkach a v
mezibuneécnych prostorach.

Pri_nedostatku sodiku nastava unava, slabost, krece dolnich koncetin,
buseni srdce, naprosté vycerpani, mdloby, delirium. Doprovodnym
priznakem pokles krevniho tlaku.

»Chlor (Cl) — soucasti kyseliny chlorovodikové obsazené v Zaludecni stave,
vyznam pro traveni potravy a obrané proti patogenum.
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Kolik soli potrebujeme?

DOPORUCENE MNOZSTVi je takové, které nema negativni vliv na nase
zdravi)

»Svétova zdravotnicka organizace (WHO):
5 g/den (Jedna zarovnana lzicka)

» Evropsky Urad pro bezpecnost potravin (EFSA):
2-4g/den
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Kolik soli spotrebujeme?

SKUTECNE MNOZSTVI

V Ceské republice podle statistiky prdmérny Cech
sni denné az 16 g soli.

Za rok to Cini az 6 kg soli.

Spotreba prevysuje doporuceni az trojnasobne.
(tri 1zicky soli)
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Konzumace soli

» 5—10 % ziskdvame z potravin s prirozenym obsahem sodiku

» 10— 15 % tvori sul pridavana do pokrma béhem vareni a
prisolovani

»75 — 80 % z potravin vyrobenych/vysoce zpracovanych
potravin!

Priklad: dvé nozicky parku obsahuji cca 2 g soli (skoro polovina
doporucené denni davky) a to je bez chleba a horcice
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Vseho moc skodi

Zdravotni obtize zpusobené dlouhodobym presolovanim:

» Vlysoky krevni tlak, ktery s sebou nese riziko srde¢niho
infarktu ¢i mozkové mrtvice

» Zvysené vylucovani sodiku moci a s tim spojend ztrata
vapniku a riziko osteoporozy

» Karcinom zaludku

» Souvislost s nadvahou a obezitou déti (presolené pokrmy
kompenzuji sladkymi napoji)
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Domaci a hromadné stravovani

»Doma si mnozstvi soli ovliviujeme sami
» Ve vsedni den se ale stravujeme hromadné

» Dlouhodobé proto sledujeme obsah soli v pokrmech
nabizenych v ramci hromadného stravovani déeti i dospélych

» Provadime edukaci kuchyniského personalu i laické
verejnosti
» Cilem je vést populaci ke snizovani prijmu davek soli/sodiku

» Vlychova déti a mladistvych ke spravnym stravovacim
navykim
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Situace v provozovnach zajistujicich
stravovani pro dospéleé stravniky

> ,,Solme s rozumem 2022“ — v Kraji Vysocina provedeno
celkem 25 kontrol provozoven zajistujicich stravovani
zamestnancu, denné se zde stravuje vice nez 12,5 tis.
stravniku.

»0debrdno 50 vzorkU jidel z menu k posouzeni v laboratofri.
Posuzuje se polévka i hlavni chod.

» Priumérna zjisténa hodnota NaCl na porci byla 9,22 g soli.
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Situace v provozovnach zajistujicich
stravovani pro dospéleé stravniky

»,,Solme s rozumem 2023“ — celkem 45 zkontrolovanych
provozoven se zjistenymi vysledky prumérného mnozstvi soli
na porci: domovy pro seniory 8,4 g, zavodni stravovani 9,4 g,
restaurace volného typu 10,3 g a fastfood 6,4 g (ovSem
zvitézil v mnozstvi soli na 100 g pokrmu)

»Porovnali jsme vysledky s prvni podobnou akci 2017 a
bohuzel doslo jesté ke zhorseni situace o cca 1 g na porci.
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Situace v provozovnach zajistujicich
stravovani pro dospéleé stravniky

» Pripomenme si, jaka Ze je ta doporuc¢end mira soli?
6 g/den

»0béd by mél predstavovat cca 35 % denni davky,
tedy 2,1 g sol..

» Stravnici ve vétsiné pripadu jen konzumaci obéda
prekroCi i nékolikanasobné doporucené mnozstvi soli
na den.
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Situace ve $kolnich jidelnach (MS, ZS, SS)

> Norma pro polévku 0,4 g NaCl/100 g porce
» Norma pro skolni obéd 1,75 g soli

» Doporucené mnozstvi soli na den pro déti se odviji od
jejich véku.
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Situace ve skolnich jidelnach

V r. 2023 sledovani obsahu soli ve SJ v Kraji Vysoc¢ina
» 30 kontrol sSkolnich jidelen

» Soucasti kontroly bylo méreni obsahu soli v polévce
(provadéno pristrojem na misté)

» Opakované zjistovana vyssi koncentrace sol

» 16 x vysokd koncentrace soli, 11 x zvySena koncentrace soli,
pouze u tri polévek koncentrace soli v poradku.
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Co je pricinou

» Chutova preference kuchare, ktery pokrm pripravuje i
dochucuje

»Soleni tzv. od oka, nevazeni instantnich dochucujicich smési,
koreni a soli

» Pretrvava dochucovani pokrm0 instantnimi vyrobky

»Vysledny pokrm ochutnava pouze jedna osoba (Casto bez
znalosti a zkusenosti spravne koncentrace soli)

»Neznalost Cteni etikety vyrobku
»Neznalost pro¢ premira soli Skodi
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Co je pricinou

» Vyhledavani a preference slané chuti nejsou ¢lovéku vrozené
»\/yviji se teprve chybnymi stravovacimi navyky
>V dospélosti se ho tézko zbavujeme

»KdyzZ si na slanost zvykneme, méné slané jidlo nam vlastné
nechutna

»Nedokdzeme ocenit dalsi slozky chuti pokrm?

> Jsme vzorem pro nase déti a vnoucata, co je naucime, nesou si
dal
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VeeoUs y 4

Je mozné snizit mnozstvi prijimane soli?

» Snizujme obsah soli postupné, zvykejme si na nové chuté

» Cilené hledejme potraviny a polotovary s nizSim obsahem soli
» Nesolme od oka (stale stejnd Izicka, odmérka...)

» Vlyuzivejme co nejvice Cerstvé potraviny, ovoce a zeleninu

» Chut zvyrazfiujme bylinkami, Cesnekem, zazvorem, susenymi houbami Ci
rajCaty, novymi druhy koreni

» Suroviny pred varenim orestujme na oleji
» Pecivo radéji bez posypu soli

» Vyhybejme se pramyslové zpracovanym potravinam, uzeninam, slanym
syrum...

» Nepouzivejme korenici smési se soli, instantnim dochucovadlim
»Zkusme hotovy pokrm na talifi nedosolovat automaticky
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Kde se dari zmeénam?

Ve Zdravém meéste Havlickuv Brod ©
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Aktivity mesta v podpore zdravi

» Mezinarodni kampané — Den zdravi, Den bez tabdku,
Den nevidomych, Den diabetu

» Liga proti rakoviné
» Testovani HIV/AIDS
»Kurzy , OSetrovatel v zaloze”

ZDRAVE MESTO
LHAVUCKINROD
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Skolni jidelna ZS Prokopa Holého

KHS provedla méreni v roce 2022 a naslednée 2023

Skolni jidelna pfi ZS Prokopa Holého
(3kolni jidelna vafi pro ZSi SS):

»Rok 2022 slanost polévky 0,91 % (36 % DDD)
»Rok 2023 slanost polévky 0,41 % (24 % DDD)
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Skolni jidelna ZS Prokopa Holého

Jak se podarilo situaci zlepsit?
»Probéhla edukace personalu
»Nakup pomucek k méreni obsahu soli

»Nové postupy dochucovani — vice koreni bez pridané soli,
korenova zelenina (Cerstva i susena), bylinkové nate, korenici
sacky, cesnekova pasta s nizSim obsahem soli, medvedi
cesnek, hotové vyvary s nizkym obsahem soli
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Skolni jidelna pfi ZS Prokopa Holého
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Skolni jidelna ZS Prokopa Holého

Co na zmeénu rikaji stravnici?
Neni Zadna stiznost na nedostatecnou slanost pokrmu

Stravnikl neubylo, ani kdyz zmizely ze stolu pro dospélé
slanky ©
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Sit MS Koralky
Patri pod ni 8 materskych skol

KHS provedla méreni v roce 2022 a nasledné 2023 ve
Skolni jidelné pfi MS Prokopa Holého

»Rok 2022 slanost polévky 0,7 % (21 % DDD)
»Rok 2023 slanost polévky 0,3 % (7,5 % DDD)
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Sit MS Koralky

Jak se podarilo situaci tak zlepsit?

»Probéhla edukace personalu
»Pro vSech 8 jidelen v siti zakoupeny Salimetry a vazici lZice

> Pouzivani solného roztoku ke kalibrovani chuti

»Nové postupy dochucovani — spise bylinky, kofenova
zelenina (Cerstva i susena)
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Skolni jidelna pfi
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Skolni jidelny p¥i MS Koralky

s flerdomtony
westang pokim / wecs
AR indicatst / kontruihg mblenl oe Groao
Indlcatore di misurarione / indie
Indicadar de medigho | Mersans
Indicateur de mesure / wikatnik pomiany
-— 0.76—1.25 g / 100 m!

Nantrolka meranta / wgnarop iowepenm
moderately salted food

pfiméfend osoleny pokrm
alimento moderatamente salato
alimento moderadamente salado
alimento moderadamente salgado
ausreichend gesalzen

I'aliment est convenablement salé
odpowiedni poziom soli
dostatoine osoleny pokrm

B mepy conexoe 6mono

® 7.26-1.75g/100ml - .
oversalted food 3
presoleny pokrm

alimento salato

alimento salado

alimento salgado

versalzen

laliment est trop salé

potrawa przesolona

presoleny pokrm

‘nepeconennoe 6niono
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Skolni jidelny MS Koralky

?

Co na zmeénu rikaji stravnic

& . = =
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Kde najit jednoduché rady o soli

» \/yZziva na vlastni pést

> Jak mit sGl pod kontrolou na strankach SzZU

» Narodni zdravotnicky informacni portal NZIP
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https://www.khsjih.cz/soubory/ostatni/1687409924-vyziva-na-vlastni-pest.pdf
https://szu.cz/temata-zdravi-a-bezpecnosti/podpora-zdravi/spravna-vyziva/
https://www.nzip.cz/

Jezme pestre, solme méne
Dobrou chut

preji Marie Kudrnova a Jana Bohmova
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