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SŮL – BÍLÝ JED? 

 Obsah v plazmě, svalech, 

kostech a dalších tkáních 

 rovnováha tělesných tekutin 

 podpora trávení 

 přenos nervových vzruchů  

 svalová činnost 

 

 

 Sůl a hypertenze 

 Sůl a ledviny 

 Sůl a obezita 

 Sůl a astma 

 Sůl a některé nádory 
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CO ŘÍKAJÍ ODBORNÁ DOPORUČENÍ 

 Dospělí - omezujte příjem kuchyňské soli a potravin s vyšším obsahem soli 

(slané uzeniny, rybí výrobky, sýry, chipsy, solené tyčinky a ořechy), nepřisolujte 

hotové pokrmy.* 

 Děti - omezujte příjem kuchyňské soli a potravin s vyšším obsahem soli (slané 

uzeniny a rybí výrobky, sýry, chipsy, solené tyčinky a ořechy). Kojencům a 

batolatům sůl do stravy vůbec nedávejte a starším dětem stravu zbytečně 

nesolte a hotové pokrmy nepřisolujte. Buďte příkladem.*  

 Senioři - omezujte příjem kuchyňské soli a potravin s vyšším obsahem soli (slané 

uzeniny, rybí výrobky a sýry, chipsy, solené tyčinky a ořechy), nepřisolujte 

hotové pokrmy. Výraznější chuť dosáhnete přídavkem koření přednostně 

sušených natí.* 

 Spotřeba soli pod 5 g na den** 

 

 

• Zdravá třináctka – Stručná výživová doporučení pro obyvatelstvo, Společnost pro výživu,  

• ** Doporučení pro prevenci kardiovaskulárních onemocnění, Evropská kardiologická společnosti 
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JAK JSME NA TOM? 

Zdroj: https://www.czso.cz/csu/czso/spotreba-

potravin-2021 

= 13,7 g/osobu/den 

sůl (pro lidskou výživu, 

včetně soli ve výrobcích) 

Kdo všechno 

tvoří průměr 
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JAK JE „TĚŽKÉ“ DOSÁHNOUT 5 g SOLI? 

ZDROJ: https://www.stobklub.cz/clanek/jak-

vycerpat-denni-prijem-soli/ XXXII. výroční sjezd České kardiologické společnosti, Brno, 6. 5. 2024 



Zdroj: 

https://archiv.szu.

cz/uploads/docu

ments/czzp/edice

/sul/letak3_bufet.

pdf 
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ZBYTNÉ VS. MÉNĚ ZBYTNÉ ZDROJE SOLI 

 Uzeniny a další 

masné výrobky 

 Vysoce zpracované 

potraviny 

 Ochucovadla 

 Potraviny slané 

 Potraviny solené 

 Potraviny ve slaných 

nálevech 

 Sůl na dosolení 
hotových pokrmů 

 

 pečivo 

 sýry  

 Uzeniny a další 

masné výrobky 

 Vysoce zpracované 

potraviny 

 

nutriční 

parametry 

kulinární 

gramotnost 

možnosti 
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5 g SOLI 
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MINERÁLKY? 

Zdroj: https://www.aqualifeinstitute.cz/pitny-

rezim/klasifikace-a-slozeni-balenych-

mineralnich-vod 
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MINERÁLKY? 

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

balenych-mineralnich-vod 
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ROLE SOLI V POTRAVINÁCH A VÝROBCÍCH 

 Konzervace – potlačuje množení mikroorganismů způsobujících kažení 

potravin (např. Clostridium botulinum, Listeria monocytogenes) 

 Stabilita těsta – zpevňuje lepek, a tím dochází k lepší stabilitě těsta při jeho 

mechanickém zpracování 

 Vaznost – sůl zlepšuje vaznost vody a podílí se na udržování žádoucího vzhledu 

uzenin 

 Fermentační procesy – potlačuje růst nežádoucích mikroorganismů (např. 

kynutí těsta, mléčné kvašení zelí, zrání sýrů apod.). 

 

 Snížení soli je možné, eliminace nikoliv. Možnosti reformulací. Významné snížení 

soli zvyšuje cenu, nutnost přidání jiných látek pro dodržení požadovaných 

vlastností.  

 

 

Zdroj: https://www.ctpp.cz/images/files/sul%20web.pdf 
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CO JE TŘEBA BRÁT V ÚVAHU 
 Individualizace doporučení 

 méně solit, nedosolovat, vyhýbat se potravinám soleným a ve slaných nálevech, ale… 

 … obsah soli v pečivu 

 1 rohlík 0,48 g soli, 1 plátek (32 g) celozrnný žitný chléb 0,54 g soli 

 … obsah důležitých nutrientů ve zdrojích s obsahem soli 

 Ementál (50 g: 0,38 g soli, ale 15,5 g B, 1 µg vit. B12, 550 mg Ca), 1 plátek (32 g) celozrnný žitný chléb 0,54 g soli, ale také 2 g 
vlákniny 

 … kulinární gramotnost/polotovary a předpřipravené potraviny/pokrmy 

 … alternativy soli? 

 „solivost“, technologické možnosti náhrad 

 

 

Výše uvedené zásady + nepoužívat kořenící směsi a pasty, používat čerstvé bylinky, nesnažit se 
za každou cenu dosáhnout množství soli 5 g (vyloučení důležitých potravin, jako je např. pečivo, 
sýry), ale snížit množství soli individuálně, postupné navykání na méně slanou chuť, vybírat v 
dané kategorii potraviny s nižším obsahem soli (povinný údaj na obalech) 
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Děkuji za pozornost! 

Věra Boháčová, DiS. 

bohacova@fzv.cz 
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