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Obsah soli v prilohach:
vértel, kopec, hora - nebo Spetka?

Mgr. Filip Martinik, Mgr. Lenka Slobodnikova, RNDr. Ondrej Zvérina, Ph.D.,
Ustav ochrany a podpory zdravi, LF MU Brno

Sul v nasi stravé

Lidstvo zna stl uz tisice let. Jiz ve starovéku méla spoustu
vyuziti, a to nejen jako dochucovadlo, ale také jako latka, jiz
se daji konzervovat potraviny, nebo jak tomu bylo ve starém
Egypte, vysuSovat téla mrtvych pfed mumifikaci. Jeji che-
mickeé slozeni vSak bylo popsano az v roce 1810 Humphrym
Davym. Co se dostupnosti soli tyce, tak to s ni nebylo vzdy
tak, jako dnes. Pfed tim, nez se objevila dilni tézba, se zis-
kavala prevazné odpatfovanim motské vody, a byla dostupna
prevazné obyvateliim pfimorskych oblasti. Ve vnitrozemi byla
natolik vzacna, ze se vyuzivala jako platidlo.

V dnesni dobé existuje na trhu nepieberné mnozstvi riznych
druht soli; od bézné kuchyiniské, ktera je ziskana dilni tézbou
andasledné rafinovana a obohacena o jod, ptes stl himalajskou,
az k soli perské. Alternativni druhy byvaji diky zptisobu vyroby
nebo diky oblasti vzniku bohatsi o rizné mineralni latky, avSak
ve vyzivoveé nezajimavém mnozstvi. Naptiklad himalajska
stl je ¢asto vyzdvihovana pro vysoky obsah zeleza. Je vSak
nutno podotknout, ze vzhledem k obsahu zeleza cca 38,9 mg
na kilogram soli, je tento benefit spise zanedbatelny. Pokud
bychom chtéli dosdhnout doporucené denni davky zeleza,
museli bychom ji zkonzumovat skoro pil kila.

Ve spojitosti se soli jsou zminovana i zdravotni rizika, ktera
jsou spojena predevsim s jejim dlouho-
dobym nadmérnym ptijmem. Tim nej-
znamgéjsim je vysoky krevni tlak, ale
je prokazané i to, ze nadmeérny privod
soli zvySuje riziko cévni mozkové pii-
hody a jinych onemocnéni srdce a cév.
Proto bychom se méli mit na pozoru,
aneméli bychom solit presprilis. Jenze
co pojem ,,moc solit* znamena? Své-
tova zdravotnickd organizace a jiné
organizace doporucuji, aby denni
prijem soli neptekracoval 5g. Z téch-
to 5g predstavuji 4 g stl obsazenou
v potravinach, jako je pecivo, masné
vyrobky, syry a jiné, a pouhy 1g je
stanoven pro stl, kterou si sami do po-
krmi pridavame. V Ceské republice
prekracujeme toto doporuceni zhruba
trojndsobné. V Evropé¢ je spotieba
soli mezi 7 a 10 g/den, pti¢emz Ceska
republika je na vrchnich ptickach spo-
lecné s Mad’arskem a Portugalskem.
Nejnizsi spottebu soli ma Némecko,
Lotyssko, Bulharsko a Kypr.

Praveé kvuli tomu se Evropska unie snazi sepsat strategie
pro redukeci soli v potravinach. Jedna se piedevsim o pekat-
ské vyrobky (chleba a bézné pecivo), masné vyrobky, syry
a instantni pokrmy. Pfedev§im u chleba se dafi snizovat
obsah soli (chloridu sodného) a to tak, Ze jej vyrobce z casti
nahradi chloridem draselnym, ktery vykazuje podobné
fyzikalni vlastnosti jako chlorid sodny. Z technologického
hlediska nezptisobovalo 20% nahrazeni chloridu sodné¢ho
jinou slouceninou vyrazné problémy. Je vSak potieba davat
pozor, nebot’ chlorid draselny ma pfi vyssich koncentracich
hotkou chut, a pokud by se jej do vyrobku ptidavalo vyssi
mnozstvi, vyrobek by nebyl senzoricky vyhovujici.

Udrzet ptijem soli pod nejvyssimi doporuc¢enymi péti
gramy muze byt tézké. Jak zaznélo na strankach tohoto
Casopisu, samotné jedno poledni menu muize obsahovat az 8
gramu soli (Jak solime v kraji Vysoc¢ina? Vyziva a potraviny
3/2017). Rozhodli jsme se tuto informaci rozsifit a podivat
se, nakolik se na tomto mnozstvi podili hlavni pokrm a na-
kolik priloha.

Piiprava a zpracovani vzorki
Vybrané druhy ptiloh (té€stoviny, brambory, ryze) byly
uvafeny ve vode€ o rtizné slanosti. Jeden vzorek byl uvaieny
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Graf 1 Porovnani absorpce sodiku u zkoumanych priloh
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v neosolené vod¢, jeden ve vod¢, ktera
m¢éla koncentraci soli doporuc¢enou pro
ptipravu dané pfilohy a ostatni kon-
centrace se pohybovaly kolem tohoto
bodu. (Pozn. ryze nebyla vatfena tak,
aby nasakla veskerou vodu, ve které
se vatila.)

Po uvafeni ptilohy byla jeji ¢ast
prevedena do roztoku mikrovinnou
mineralizaci. Obsah sodiku ve vzorku
byl poté stanoven metodou atomové
emisni spektrometrie.

Nékolik vzorku celych obédu bylo
ziskano z restauraci. V obédech bylo
zvlast stanoveno mnozstvi sodiku
v hlavnim pokrmu a v piiloze. Hlav-
ni pokrm resp. ptiloha byl zvazen,
zhomogenizovan, ¢ast homogenizatu
byla zmineralizovana a analyzovana
na obsah sodiku.

Kolik sodiku je v obédech
a obédovych prilohach?

V podminkach domaciho vateni
mame nad mnozstvim soli veskerou
kontrolu. Velmi castym zlozvykem
je solit pokrm jesté pfed ochutnanim
a tak si zvykame na slanou chut’ vice
a vice. V receptech se malokdy setka-
me s pfesnou gramazi soli, obvykle se
jedna o 1zi¢ky, coz mize byt zavadeé-
jici. Tak pro zajimavost: 1zi¢ky z raz-
nych pfiborniku odvazily 6,4-7,7 g
soli (polévkové 1zice pak 18,5-25,8 g).
Proto opatrné s dosolovanim. Navic
sul muzeme nahradit tfeba kofenim,
zelenou nati nebo také cesnekem
¢i cibuli, které také dodaji pokrmu
vyraznou chut. Pozor vSak na to, ze
nékteré kofenici smési obsahuji jako
hlavni slozku sul.

Asi nikoho nepiekvapi fakt, ze ¢im
vice soli dame do vody, tim vice ji
bude v potraving. Na strankach tohoto
Casopisu (VyZiva a potraviny 3/2017)
jiz zaznéla informace, ze prumeérny
obsah soli v polednim menu ¢eskych
restauraci je 6—8 gramu. My jsme
se v ramci vyzkumu zaméfili na stl
v ptilohovych potravinach, presnéji
v bramborach, téstovinach a ryzi,
a snazili jsme se odhadnout, jak se
priloha podili na celkovém mnozstvi
soli v pokrmu. M¢&tili jsme proto sul
v hlavnich chodech a ptilohach oddé¢-
lené a zkusili jsme navic ptilohy vafit
v rizné osolené vode¢. Nase analyza
ukazala, ze nejvice soli absorbuje
ryze, nasledné brambory a na spodni
pri¢ce jsou téstoviny. Tyto vysledky
jsou uréité ovlivnény riznymi zpuso-
by ptipravy. V grafu 1 jsou znazor-
nény vysledky méfeni a je patrné, ze
u ryze dochazi ke strmému nartstu
koncentrace soli. A také vyvraci ¢as-
tou famu, ze téstoviny nejde presolit
— obsah soli v nich rostl rovhomérné
se slanosti varné vody do koncentrace
dvakrat prekracujici onu ptislove¢nou
»slanost mofské vody (koncentrace
sodiku 13,8 g/1)“.

Kromé ,,uméle® pfipravenych pii-
loh jsme métili také mnozstvi soli
v ,,realnych® obédech z restauraci.
V nich jsme zvlast métili sul v pii-
loze a hlavnim pokrmu. Z grafu 2 je
patrné, ze celkové mnozstvi sodiku
v obédech bylo 0,6 az 1,7 gramu
(respektive 1,5-4,25 g soli), pfi¢emz
priloha se na tomto mnozstvi podile-
la mérou od zanedbatelné az po 42 %.

Zavér

Celosveétove je spotieba soli velmi
vysoka a proto je potieba, abychom
se snazili jeji pfijem snizit. Kvuli jeji
vysoké spotiebé je celosvétoveé snaha
o jeji reduketi, a to nejen v potravinach,
kde mnozstvi soli mohou ovlivnit jen
vyrobci, ale také v pokrmech, které
sami ptipravujeme. Dokazeme-li snizit
privod soli, pak bychom mohli snizit
i zdravotni rizika, ktera plynou z jejiho
nadmérného a dlouhodobého ptijmu.
My sami mizeme ovlivnit, kolik soli
zkonzumujeme, tak se snazme o to, aby
toto mnozstvi bylo co nejblize doporu-
¢eni, které nam Svétova zdravotnicka
organizace vytvorila.



