Sul ve stravé - doporucéeni a readlita

Sekce vyZivy a nutriéni péce




Obsah v plazme, svalech,
kostech a dalsich tkanich

rovnhovdaha télesnych tekutin
podpora traveni

prenos nervovych vzruchu
svalovd ¢innost

Sul a hypertenze

Sul a ledviny

Sul a obezita

Sul a astma

Sul a nékteré nadory




CO RiKAJI ODBORNA DOPORUCENI

Dospéli - omezujte prijem kuchynské soli a potravin s vyssim obsahem soli
(slané uzeniny, rybi vyrobky, syry, chipsy, solené tycinky a orechy), neprisolujte
hotové pokrmy.*

FORUM
IDRAVE
VYZIVY

Déti - omezujte prijem kuchynské soli a potravin s vyssim obsahem soli (slané
vzeniny a rybi vyrobky, syry, chipsy, solené ty¢inky a orechy). KojencUm a
batolatum sul do stravy vubec neddvejte a starsim détem stravu zbytecné
nesolte a hotové pokrmy neprisolujte. Budte prikladem.*

Seniori - omezujte prijem kuchynské soli a potravin s vyssim obsahem soli (slané
uzeniny, rybi vyrobky a syry, chipsy, solené tycinky a orechy), neprisolujte
hotové pokrmy. Vyraznéjsi chut dosdhnete pridavkem koreni prednostné
susenych nati.*

Spotieba soli pod 5 g na den**




JAK JSME NA TOM?

Tab. 1 Spotieba potravin a nealkoholickich napojl (na obyvatele za rok)

Consumption of food and non-afcoholic beverages (annual per capita averages)
dokongeni

End of table

] POTRAVINY A NEALKOHOLICKE NAPCJE

FOOD AND NON-ALCOROUIC BEVERAGES

Kakaowé wyrobky
Zokolada
Cokoladové cukrovinky
kakaowy prdek

Netokoladové cukrovinky

Cukrafzké wyrobky

Vel med

DSTATNI POTRAVINY

Mak

Dva3di

Pokvhové ppraviy

Sdl

Médci
jednotka
Lnit
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg

Cocoa products
chocolats
chocolate-hased swests
cocoa powdsr
Chocolate-free sweets
Confectionery products
Honey
OTHER FOOD
Foppy sesds

NEALKOHOLICKE NAPCUE
CAJ, TRNKOVA KAVA
Ca
Zrmkova kéva
MINERALNI vODY
& NEALKOHOLICKE NAPOUJE
Mineraini vody
Sodove vody
Limonady
Distaini népoie

NON-ALKOHOLIC BEVERAGES
TEA, COFFEE
Tea
Coffas
MNERAL WATERS
AND NON-ALCOHOLIC BEVERAGES
Mineral waters
Sodz watars
L emanadss
Other non-alcahalic dninks

Zdroj: https://www.czso.cz/csu/czso/spotreba-
poftravin-2021
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Sekce vyzivy
nutriéni péce



JAK JE ,TEZKE“ DOSAHNOUT 5 g SOLI?

100 g chleba + 150 g vlasského salatu

100 g matjesovych rezl s cibuli + 2 housky
100g vinna klobasa + 30 g francouzske horcice + porce instantni bramborove kase
2 parky v rohliku s keCupem

80g parek + 200 g rajcatové omacky na spagety
80 g tlacenky + 250 ml polévky z bujonu

200 g klasicke sunky

80 g susené sunky

130 g nivy nebo balkanského syra

100 g korback

130 g oliv ve slaném nalevu

125 g slanych tycinek

1 mrazena pizza

100 g uzenych sledl

ZDROJ: https://www.stobklub.cz/clanek/jak- !ﬁii‘iﬁ ;;Vti

vycerpat-denni-prijem-soli/




VYZIVY
Nadmeérny prisun soli Vas ohroZuje na zdravi...

..proto byste méli mit mnoZzstvi soli ve svém jidelnicku vzdy pod kontrolou.

Bufetr U piesolent hranolky — Bufetr U pani domdel

Tady se stravuje pan Karel. Jidla v bufetu jsou presolend. Je to tim, Ze
se na jejich pfipravu pouZivaji ingredience, které obsahuji hodné soli. NEDOPORUCUJIEME:
A pan Karel si servirované jidlo jesté rad prisoli. Takovym stravovdnim

zkonzumuje vice nez jednu IZicku soli a to je divod jeho zdravotnich A 4 Dewnnds 20 O IWARAAAL nadbytecny prijem soli.
problémi... et < es0lent menn 2lah e 5 P.S. Podobné jako U pani domdci” se stravuje i doma.

Pan Pavel se stravuje jinde nez pan Karel. Jidla v jeho oblibeném bufetu
DOPORUCUJIEME: Jsou chutnd, pfimérené sland, dopinénd ovocem a zeleninou a podle

it § SNIDANE $ SNIDANE
RIZIKO CEVN : krajic chleba s tavenym syrem ovesnd kase s jablky a ofechy
a trvanlivym salimem caj

SVACINA SVACINA
kornspitz s Nivou celozrnna bulka s platkovym syrem
a redkvitkou
OBED fedény dzus

instantni gulaSova polévka
p instantni syrové téstoviny
¢ hlavkovy salat s francouzskym dresingem
3 mineralka

OBED :

totkové polévka s tenekem a libetkem :
grilovany losos se zeleninou na péfe :
voda :

hamburger- instantni
e | ESIEEEE

NA H %
DKU : SVACINA

& LEDVINOVE 4 4 parizsky salét a rohlik SVACINA
[~ KAMENY $ mineralka knuspi s tvarohem
- - zeleninovy saldt
VECERE mineralka
saldmova pizza
minerélka VECERE
kuskus se zeleninou
K TELEVIZI Pt

chipsy a pivo
s Jidelniiek obsaurfe
| 3w vice soll nei je doporuienc!

Obsal solic v jldelniihun

pizza ldochu’tovdd?a

Sekce vyzivy

nutriéni péce



ZBYTNE VS. MENE ZBYTNE ZDROJE SOLI

Jzeniny a daisi

masné vyrobky syry

Vysoce zpracované Uzeniny a dalsi
potraviny masné vyrobky
Ochucovadia Vysoce zpracované
Potraviny slané potraviny

Potraviny solené

Potraviny ve slanych
nalevech
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TYCINKY A

Sekce vyzivy
nutricni péce




MINERALKY?

balend voda

klasifikace podle mineralizace

obsah vybranych mineralnich latek (v mg/1)

hof¢ik  draslik vapnik zinek  jod

pfirodni minerélni vody v €R

Dobra voda slabé mineralizovanda

Il sano stfedné mineralizované

Korunni stfedné mineralizovana

Magnesia stfedné& mineralizovand

Mattoni stfedné mineralizované

Ondrasovka stfedné mineralizovan

Handacka kyselka silné mineralizované

Podébradka silné mineralizované

Krondorf silné mineralizované

7,7 10,6

4]
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Zdroj: https://www.aqualifeinstitute.cz/pitny-
rezim/klasifikace-a-slozeni-balenych-
mineralnich-vod

Sekce vyzivy

nutriéni péce




MINERALKY?

Magnesia Extra

Rudolfliv pramen

Mlynsky pramen

Bilinské kyselka

Vincentka

Saratica

Zajecicka horka

mineralni vody z pfirodniho Ié¢ivého zdroje v CR

silné mineralizovand

silné mineralizovand

velmi silné mineralizovand

velmi silné mineralizovand

velmi silné mineralizovand

velmi silné mineralizovand

velmi silné mineralizova

312 50,2

728 <0,01 0,367

Zdroj: https://www.aqualifeinstitute.cz/pitny-rezim/klasifikace-a-slozeni-
balenych-mineralnich-vod

Sekce vyzivy

nutriéni péce




ROLE SOLI V POTRAVINACH A VYROBCICH

Konzervace - potlacuje mnozeni mikroorganismu zpusobuijicic
potravin (napr. Clostridium botulinum, Listeria monocytogenes)

azeni

Stabilita tésta — zpevnuje lepek, a tim dochdazi k lepsi stabilité tésta pri jeho
mechanickém zpracovani

Vaznost - sul zlepsuje vaznost vody a podili se na udrzovdni Zzadouciho vzhledu
vuzenin

Fermentaéni procesy - potlacuje rust nezadoucich mikroorganismu (napr.
kynuti tésta, mlééné kvaseni zeli, zrdni syrU apod.).

=

Snizeni soli je mozné, eliminace nikoliv. Moznosti reformulaci. Vyznamné snizeni

- = =1 ] ple I 1UUT A 1 1IAICK PIO UOJU Sl POLUUOVUI ]

Zdroj: https://www.ctpp.cz/images/files/sul%20web.pdf




CO JE TREBA BRAT V UVAHU

>

mene solif, neaosoiovdari, vyny

. obsah soli v pecivu
1 rohlik 0,48 g soli, 1 platek (32 g) celozrnny Zitny chléb 0,54 g soli

. obsah dulezitych nutrientt ve zdrojich s obsahem soli

Er)ﬁnjél (50 g: 0,38 g soli, ale 15,5 g B, 1 ug vit. B;,, 550 mg Ca), 1 platek (32 g) celozrnny zitny chléb 0,54 g soli, ale také 2 g
vlakniny

. kulinarni gramotnost/polotovary a predpripravené potraviny/pokrmy
. alternativy soli?

~solivost*, technologické moznosti ndhrad

= =) )

Vyse uvedené zasady + nepouzivat korenici smési a pasty, pouzivat €erstvé bylinky, nesnazit se
za kazdou cenu dosahnout mnozstvi soli 5 g (vylouceni dulezitych potravin, jako je napr. pecivo

'\ o 'Y I\ A NIN A

OAT s porravindm soienym a ve sianych naievecn, aie...




Dekuji za pozornost!




