Jak ovlivnit příjem soli ve školních jídelnách, náhražky a recepty na snížení spotřeby soli
Mgr. Miroslava Slavíková, KHS Ústeckého kraje
V poslední době je sůl a její působení na lidský organismus velké téma a oprávněně. Vysoký příjem soli a tím pádem sodíku má své důsledky. Mezi ně patří hlavně vysoký krevní tlak. V České republice je 1,8 milionů dospělých s vysokým krevním tlakem a vysoký krevní tlak se dokonce vyskytuje i u 4-5% dětí a až u 10% 14 letých.  2/3 lidí s vysokým krevním tlakem jsou zároveň obézní, a to zejména proto, že vysoký příjem soli ve stravě zvyšuje potřebu sladkých nápojů - 1g soli – zvýší potřebu tekutin o 100 ml.

Vysoký obsah soli ve stravě dále způsobuje:
· otoky – protože jedna molekula sodíku dokáže navázat 3 molekuly vody

· osteoporozu
· ledvinové kameny

· nádory žaludku (narušuje sliznici, přesné procesy nejsou přesně popsány)

· astma.

Doporučená denní dávka soli je 5 g. Evropský průměrný denní příjem je 8-12g/den. Monitoring Státního zdravotního ústavu z let 1996-2004 ukázal, že příjem soli v ČR je 3x vyšší než doporučená denní dávka, tedy  průměrná denní spotřeba soli v České republice je 15 g. Skrytá sůl tvoří ¾ našeho celkového přijmu soli. Tato sůl je skrytá zejména v potravinách, které kupujeme již hotové – např. potraviny z prášku, uzeniny, sýry, pečivo, pokrmy již vařené. Hlavními zdroji soli v současné výživě jsou: pečivo, uzeniny, pizzy, drůbež, sýry… Pro solení a doslovní dospělého zbývá 1 g soli denně. Pozor na kořenící směsi – obsahují až 70% soli.
Podíl jednotlivých komodit na denním příjmu soli (zohledněna frekvence konzumace) je následující:
pečivo 22%

mastné výrobky 18%

dosolování 10-15%

sýry 10%

Opatření pro školní jídelnu:

1. Slaná chuť je otázkou zvyku, a proto si lze od dosolování odvyknout. Pokud začnete snižovat množství soli v pokrmech, pak 20-25% snížení obsahu soli je bez významnějších chuťových problémů.
2. Množství soli je vyznačeno na obalech u výrobků, kde sůl překračuje 2,5%, jinak není povinnost označovat. Vždy se vyplatí, a to nejen v případě sledování obsahu soli, číst etikety a sledovat, jaké je složení potraviny, kterou se rozhodujeme zakoupit. My jsme ti, kdo každým svým nákupem rozhodujeme o tom, jaké potraviny se budou vyrábět a budou na trhu.
3. Nezařazovat uzeniny, nebo jen výjimečně.

4. Sledovat množství kořenících směsí, bujonů a soli.

5. Kuchařka, která ochucuje, by neměla být kuřačkou.

6. Ochucovat  bylinkami, pažitkou apod.

7. Zařazovat více rostlinné stravy.

A na závěr praktická informace, studiemi bylo ověřeno, že strava s nízkým obsahem sodíku, snižuje vysoký krevní tlak a je prevencí proti kardiovaskulárním onemocněním. Testy probíhaly se stravou, ve které převažovaly rostlinné potraviny nad živočišnými. Výsledkem bylo, že po 3 měsících došlo ke snížení krevního tlaku v důsledku ozdravění jídelníčku.

