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Abstrakt

Tato prace se zabyva vlivem soli na zdravi ¢lovéka. Nadmérna (stejné jako
nedostate¢nd) konzumace soli mize poskodit zdravi, a pfitom je konzumace soli v CR jedna
znejvysSich vramci EU. V rdmci prace se vénuji zédkladnim druhiim soli jako je sil
kuchynska, vakuovand a motska a jejich ziskavani. Také se vénuji dvéma prvkim, které stl
tvoti — sodiku a chloru. Popisuji také poruchy metabolismu sodiku a chloru, vliv soli na
zdravi (pozitivni i negativni) a funkci soli v potravinach. V kratkosti se také vénuji obsahu
soli v pekarskych, masnych a mléénych vyrobcich a vyznamu soli v technologii téchto
potravin. V praktické ¢asti prace se vénuji obsahu soli v jednotlivych vybranych potravinach
a moznostem, jak tento obsah soli snizit. Soucasti praktické casti prace je dotaznikové Setfeni
v laznich a fitness centrech, ohledné jejich znalosti obsahu soli v jednotlivych potravinach.
V druha ¢asti praktické prace vyhodnotim dle nutri¢niho programu jidelnickt od klientl z
fitness center. Cil prace je zmapovat vliv soli na zdravi ¢lovéka, jeji obsah v zdkladnich

potravinach a jeji piijem obyvateli CR.

Abstract

This work deals with the effect of salt on human health. Excessive (as well as
insufficient) salt consumption can harm health, and at the same time salt consumption in the
Czech Republic is one of the highest in the EU. In my work I deal with basic types of salt
such as table salt, vacuum and sea salt and their extraction. I also deal with the two elements
that make up salt - sodium and chlorine. I also describe disorders of sodium and chlorine
metabolism, the effect of salt on health (positive and negative) and the function of salt in
food. I also briefly address the salt content of bakery, meat and dairy products and the
importance of salt in the technology of these foods. In the practical part of the work, I deal
with the salt content in individual selected foods and the possibilities of how to reduce this
salt content. Part of the practical part of the work is a questionnaire survey in spas and fitness
centers regarding their knowledge of the salt content in individual foods. In the second part
of the practical work, I will evaluate the menus from clients from fitness centers according
to the nutritional program. The aim of this work is to map the effect of salt on human health,

its content in basic foods and its intake by the population of the Czech Republic.
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BMI Body Mass Index

BMR Bazalni metabolismus
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cz Czech Republic
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g gram
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K Draslik

ml mililitr

mml/1 Milimol na litr

mm Hg Milimetr rtutového sloupce

mg miligram

Na Sodik

NaCl Chlorid sodny

MSMT Ministerstvo skolstvi, mladeze a télovychovy

pH Vodikovy exponent/ angl. potential of hydrogen
Sb Sbirka zakont
STO Spole¢nost s ru¢enim omezenym
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Uvod

Sil je nad zlato — toto jsem se dozvédé€la jiZ jako mala ze stejnojmenné pohadky. Bez
soli lidé chfadnou a stradaji a nedostatek soli ma jisté dopad na zdravi a celkovy prospéch
¢loveka. O néco pozdéji jsem se ale dozvédela, Zze vSeho moc Skodi, a to stejné plati i u soli.
I u této latky existuje doporucené mnozstvi, které by nemél ¢lovék denné piekracovat,
protoZe pfemira soli v organismu ho zatéZuje a Skodi mu. Toto mnozZstvi stanovila WHO na

5 g soli denn¢ na dospélého ¢loveka.

V z4jmu statu je prodluzovat zivotnost obyvatel co nejvice a snizovat pred¢asnou
tmrtnost. Tyto faktory totiz mimo jiné pfispivaji k prosperité statu. Tedy i v zdjmu CR je
zaméfit se na nejcastéjSi pfi¢iny umrti a minimalizovat Skodlivé vlivy. Podle dat
poskytnutych Ceskym statistickym tfadem jsou v letech 2011-2020 nejéast&jsi piicinou
umrti nemoci obéhové soustavy, kam patii napiiklad srdecni onemocnéni nebo cévni
onemocnéni mozku (cszo.cz, 2021). Tyto nemoci mohou byt mimo jinych faktort

zpusobeny také prebytkem soli.

Sil a jeji spotieba v Cechach je vice nez nadmérna. Zajimava data v tomto ohledu
poskytuje Hygienické stanice Moravskoslezského kraje (khsova.cz, 2021), kterd uvadi, ze
primérna spotieba soli na jednoho Cecha je 6 kg roéné, coz je zhruba 16,5 g soli denng. To
je az trojnasobek doporucené denni davky. O stejné situaci hovoii 1 dalsi zdroje. Je tedy
zfejmé, ze spotfeba soli v Cechich je vysoka a pravdépodobné ma tak vliv na zdravi

obyvatel.

V ramci této prace se budu vénovat vlivu soli na zdravi Clovéka, jejimu obsahu
v potravinach a jejimu piijmu obyvateli CR. Abychom pochopili vyznam soli, je dileZité ji
nejen definovat, ale také se podivat do jeji historie, proto také tyto kapitoly oteviraji
teoretickou Cast prace. Dale se vénuji sodiku a chloru, dvéma hlavnim slozkdm kuchynské
soli. Nasledn¢ vyjmenovavam poruchy metabolismu sodiku a chloru a také doporuceny
denni pfijem soli. Teoretickou ¢ast uzavirdm funkci soli v potravinach a vymezeni mnozstvi

soli v uréitych druzich potravin a jeji spotfebou v ramci CR.

V ramci praktické casti prace se veénuji reformulaci potravin a reformulovanym
potravindm s obsahem soli. Zde popisuji hodnoty soli v téchto potravinach. Soucasti
praktické ¢asti prace je také dotaznikové Setfeni mezi béznymi spotiebiteli s nazvem Znate
mnozstvi konzumované soli?, ve kterém budu zkoumat znalost spotiebiteld ohledné obsahu

soli ve vybranych potravinach.



1 Co je to sul? Definice a tézba

U soli se bézn¢ setkdme sriznymi oznaCenimi. Z obchodii s potravinami
pravdépodobné zndme nejvice stl kuchynskou, jedlou, popt. motskou a dalsi ,,speciality*
jako je stl cernd apod. Sul je chemickou slouc¢eninou sodiku a chloru a v chemii je

oznacovana jako chlorid sodny neboli NaCl.

Stl je lidstvem vyuzivdna od dob pravéku a jeji chemického slozeni bylo stanoveno
jiz pocatkem 19. stoleti. St je tvofena z 40 % sodikem a z 60 % chlorem, vyjimkou nejsou
ani men$i pfimési chloridi a siranti a fadi jednotek procent. Sil je Cird, rozpustna ve vode,
sland, mize obarvit plamen na zluto, krystalizovana s tvrdosti 2. V ptirod¢ se soli nejcasté;ji

setkdme v podobé mineralu halitu, nebo ve formé roztoku v motich nebo slanych jezerech.

Stl velmi pravdépodobné byla soucasti mlhoviny, ze které byla zformovana planeta
Zemé¢. V této mlhoviné se nachazel chlor a sodik, ktery se postupné dostaval pomoci
geologickych ¢innosti na povrch zemé a do moii a timto zptisobem vznikaly loziska soli. Stl
je v dnesni dob¢ ziskavana nekolika zpiisoby, které ji rozliSuji na stil motskou, vakuovanou
a kamennou. Moiska stl je ziskavana z mote odpafenim motské vody, kdy zlstane stl. Jedna
se o nejstar$i zplsob ziskavani soli. Soucasti moiské soli je pfirozené jod, kdy je jeho
mnozstvi zavislé na konkrétni lokalité. (mt.com, 2012)

W

Stl se u nas dle zdkona ¢. 110/97 Sb., o potravinach a tabakovych vyrobcich,
obohacuje jodem z diivodu jeho nedostatku v soli tézené. Mnozstvi jodu v soli je stanoveno
na 27 mg jodu/kg soli. Takové soli jsou oznaceny jako soli s jodem. Kamenna sil se u nas
vyskytuje v loziskach, kde diive byvala voda, kterd se vypafila. Sil je také v pevném
skupenstvi ziskdvana klasickou té¢Zbou v dolech ¢i lomech. Vytézena siil je dale opracovana,
mleta, prosévana a ciSténa. Jeji vyuziti je bud’ primyslové nebo v potravinafstvi.
(Gabrovska, 2017)

V Cechach sice nékolik loZisek soli najdeme, ale netézi se z nich. Stll je tedy do Cech
zpravidla dovazena. Nejvét§imi importéry soli do nasi zemé jsou Polsko, Rakousko a
Némecko. Nejvétsimi producenty kamenné soli na svété jsou potom USA, Cina a Némecko.
(reflex.cz, 2019)
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1.1 Druhy soli

V praxi se miizeme setkat se tiemi zakladnimi druhy soli, které se 1iSi zptisobem,
jakym je stl ziskavana. Jedna se o stil motskou, kamennou a vakuovou. Zplsob déleni soli
podle jejiho ziskavani vSak neni jedinym zptisobem dé€leni. Stl 1ze rozdélit také podle toho,
dochazi-li k jejim Gpravam po jejim vytézeni. V praxi se takto nejcastéji setkavame s tzv.
rafinovanou soli, ktera obsahuje pouze sodik a chlor. Rafinovana stl byla zbavena veskerych
dalsich latek a stopovych prvki. Jejim opakem je stl nerafinovana, ktera obsahuje vice pro

organismus prospésnych zivin a mineralli. (Gabrovska, 2017, s. 54)

1.1.1 Moi'ska sul
Moftska stl se ziskava vypatrovanim soli z nadrzi s motskou vodou. Po vypateni ¢asti
vody vznika zahuS$tény roztok, ktery se nasledné krystalizuje. Tato sil mé mirn€ nasedlou

barvu. Pokud se setkdme s moiskou soli, ktera je bila, velmi pravdépodobné probéhla jeji
rafinace. (Vankova, 2016, s. 15)

Moftska stl, respektive sl v oceanech a mofich je nejvétsim loziskem a zasobarnou
soli pro lidstvo. Kazdy ocean, moie ¢i jeho Casti jsou jinak slané. O tom vypovida ukazatel
salinity. Hodnota ukazatele je vyjadiovana v promilich a vyjadifuje celkovych obsah
pevnych latek rozpusténych v jednom litru vody. Primérna hodnota je 35 g soli na litr
moi'ské vody. Na miru soli ma vliv pocasi, tani ledovcii, vodni proudy a dalsi ptirodni jevy.

(Vaitkova, 2016, 15)

Nejvyssi salinita byla namétena v Rudém mofi, kde litr vody obsahuje az 42 g soli.
Motska stl prirozené obsahuje také uréité mnozstvi jodu. To se v priméru pohybuje okolo
0,5 az 5 mg obsahu jodu na kilogram soli. Nicméné¢ i pfesto je tento obsah jodu nedostatecny

a sl musi byt uméle jodizovana. (Vailkova, 2016, s. 15)

1.1.2 Kamenna sul

Kamenna sl se naopak ziskavéa z lomi nebo doli. Tato sil je pevna, rlizn¢ zbarvena,
Gistd a zrnita. V moment8, kdy se stl vytézi, tak se pomele, proseje a nakonec vy¢isti. V CR
nejsou loziska takové soli, jak jsem jiz zminovala, proto je k ndm tato sl importovana
(ostatn¢ jako sl moiskad). I kamenna sl miize obsahovat mnozstvi jinych latek a minerald.
Nejcastéji se jednd o hot¢ik, vapnik, uhli¢itany nebo sirany. Tyto latky mohou zplsobit jeji
zabarveni. Napftiklad stl obsahujici jil je Seda, sl obsahujici hematit je rizova. Kamenna

sul je zpravidla hife rozpustna. (DiNicolantonio, 2017, s. 38)
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1.1.3 Vakuova sul

Pti vyrobé vakuované soli se nejdiive vytézi tzv. solanka z podzemnich lozisek, do
kterych se napousti voda, ktera nasledné vytvoii solny roztok. Na povrchu se poté voda
odparuje, sil se krystalizuje a chemicky upravuje. Zpravidla v ni byva vyssi koncentrace

chloridu sodného nez v soli kamenné. (bezpecnostpotravin.cz, 2021)

1.2 Sodik

Sodik je nejvyznamnéjsi kladné nabitd castice v lidském téle. Predstavuje hlavni
elektrolyt mimobunéénych tekutin. V téle ¢loveka se ptirozene vyskytuje 70—-100 g sodiku.
Z toho zhruba polovina je zastoupena v extracelularnich tekutinach, 40 % v kostech a zbytek
v mezibunéénych tekutinach. Sodik je povaZzovan za nejvyznamnéjsi kation v téle, protoze
jeho koncentrace ovliviiuje objem extracelularni tekutiny a ma také spolu s draslikem vliv
na mezibunécéné tekutiny. Nedostatek (nebo nadbytek) sodiku vede ke zménam v téchto
tekutinach, které mohou zplisobovat zmenSeni (nebo zvétSeni v piipadé nadbytku)

samotnych bunék. (Burnier, 2007, s. 27)

Sodik se do téla dostava pres travici trakt z konzumace kuchynské soli. Transport
sodiku zajistuje v téle osmoticky tlak, pfenos neuromuskuldrnich vzruchti, termogenezi,
vyluovani a metabolismus dalSich latek jako je draslik a hoicik. Nadmérny sodik je

vylucovan ledvinami, potnimi Zldzami a ztraci se stolici. (Burnier, 2007, s. 27)

Dlouhodobé¢ zvysend hladina sodiku vede také k zadrzovani vody v téle, které souvisi

s pisobenim antidiuretického hormonu. (Burnier, 2007, s. 103)

Manipulace se sodikem vyuziva specialni hormonalni systém. Pokud je v téle
nedostatek sodiku, v ledvinidch zac¢ne byt vylucovan renin, ktery podporuje tvorbu
angiotensinu. Ten pomaha v téle udrzet krevni tlak, stimuluje retenci sodiku v ledvinach a
také aktivuje vylucovani aldosteronu. Tento hormon poté snizuje koncentraci sodiku ve
vSech vylucovanych tekutindch (kromé& mateifského mléka). Pokud je naopak sodiku
nadbytek, do hry vstupuji dva jiné hormony. Jsou potlaceny reten¢ni hormony a zacinaji
pusobit hormony natriuretické, které zvysSuji efektivitu absorpce sodiku. (Burnier, 2007, s.
103)

V lidském téle ma sodik nezastupitelnou funkci. Podili se na udrzovani
membranového potencidlu v bunikdch, pomahé udrzovat pH organismu a ptenos plyntl v téle,
pomaha §ifit vzruchy v nervovych a svalovych bunkach, podili se transportu latek ptes

bunénou membranu a souvisi s termogenezi. (Burnier, 2007, s. 103)
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Potieba sodiku v téle s veékem cloveka roste. U dospélych jedincii se uvadi denni
potieba sodiku az 550 mg na den. U novorozenct je denni spotieba 100 mg na den, u déti
do jednoho roku potom 180 mg na den a u déti od jednoho roku 300 mg na den. V praxi je
ale denni spotieba sodiku vyssi, proto se ¢asto uvadi také maximalni denni piijem sodiku,

ktery je u dospélého cloveka stanoven na 2300 mg na den. (Gropper, 2009, s. 33)

1.3 Chlor

Chlor se v téle vyskytuje ve formé chloridovych ionti a ptedstavuje hlavni zaporné
nabity iont extracelularnich tekutin. V lidském téle najdeme pfiblizné 80 g chloru. Vétsinu
najdeme pravé v mimobunéénych tekutinach a 12 % v buiikach samotnych. Nejvice chloru
lze nalézt v kolagenu pojivovych tkani. Chlor pomaha neutralizovat sodik, tedy pfispiva

k elektrolytové rovnovaze. (Velisek, 2002, s. 55)

Metabolismus chlor v podstaté kopiruje metabolismus sodiku kvili zachovani jiz
zminéné rovnovahy. Chlor se do téla dostava ve formé chloridu sodného a doprovazi sodik
pfi transportu po téle spiSe pasivné. Aktivné se na transportu jako sodik nepodili. Chloridovy
anion je zaroven jediny ion, které¢ je v téle sekretovan. Pti sekreci se spoji se sodikem
transportuje do enterocytu za vymeény drasliku. Transport chloru je narusen u lidi
s diagnézou cystické fibrozy. Chlor u vyluCovani ztéla doprovazi sodik. Také jeho

vylucovani probihé ptedevsim za pomoci ledvin. (Velisek, 2002, s. 55-57)

Hladina chloru je regulovana prostfednictvim regulace sodiku pravé kvili jiz
zminéné rovnovaze. Hlavni funkci chloru v téle je udrzovani rovnovahy mezi elektrolyty.
V buitkach zaludku dochazi k sekreci chloru a ke vzniku kyseliny chlorovodikové, které
pomaha traveni proteinti. Denné by méli kojenci pfijmout az 200 mg chloru, déti do tii let

potom 450 mg a dospély clovek dokonce az 830 mg. (Velisek, 2002, s. 58)

1.4 Vliv soli na lidsky organismus

V kratkosti bych zde rada zminila také vnimani slané soli. Jak je patrné, vnimani
chuti soli probiha pies jazyk. Na ném jsou umistény chut'ové poharky, které jsou schopny
rozliSit jednotlivé typy chuti. Na obrazku niZe je zobrazen jazyk a rozlozeni chuti na ném.
Na obrazku vidime, Ze vnimani slané soli probiha prevazné na Spicce jazyka. Jazykem jsme
schopni také vnimat zbylé chuté — sladkou (sweet), kyselou (sour) a hotkou (bitter).
V nékterych publikacich jsem se setkala také s chuti umami. Ta pfedstavuje chut kyseliny

glutamové a jeji soli glutamati. (Lopez Larrea, 2012, s. 42)

Obrazek 1 Rozlozeni chuti na jazyku
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1.5 Doporuéeny prijem soli

Maximalné by mél dospély ¢loveék denné zkonzumovat na 500 mg sodiku. U déti je
toto mnozstvi logicky nizsi. Déti do jednoho roku by mély zkonzumovat az 200 mg sodiku,
déti do deviti let potom az 400 mg sodiku. Realné ¢loveék piijima ale mnohem vice sodiku,
nez je doporucené mnozstvi. Tento piijem pochdzi prevazné ze soli NaCl a z natrium-
hydrogen glutamatu. Dospély ¢lovék by denn€ nemél konzumovat vice nez 2,4 g sodiku.
Toto mnozstvi odpovida cca 5 g NaCl. Lidé s vy$§im vydajem energie jako jsou sportovci
nebo lidé provozujici fyzicky ndrocnou ¢innost, mohou sodiku denné zkonzumovat vice,

protoze cast se ho vytrati potem. (Velisek, 2009, s. 77)
Doporucené denni mnozstvi sodiku zobrazuje také tabulka nize.

Tabulka 1 Doporucené denni mnozstvi sodiku, chloridu a soli

Vék Na (mg) Cl (mg) NaCl (g)

1-3 roky 300 450 03-1,9
D¢éti do 6 let 410 620 1,1 -3,7
Déti do 9 let 460 690 1,5-4,6
Déti do 12 let 510 770 2,3-6,9
Déti do 14 let 550 830 2,7-6,9
Dospéli 1100-3300 830 2,8-84

Zdroj: szu.cz, 2021

Co se chloridu tyce, tak toho by mél dospély clovek zkonzumovat az 75 mg. Déti do
jednoho roku potom az 300 mg a déti do deviti let potom 600 mg. Oficidlni doporu¢eni WHO

je konzumovat denné maximalné€ 5 g soli v ptipadé dospé€lého €loveka. U déti je piijem nizsi
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a odviji se dle jejich fyzickych aktivit. Tak¢é WHO doporucuje, aby konzumovana stl byla
jodizovana. Jodu je totiZ u nas ve vnitrozemi nedostatek a jod je potfebna mineralni latka,

ktera je dilezitd pro vyvoj mozku a pro dusevni pohodu. (WHO, 2016)

Realita v CR je ale opaéna. U nas se b&zné denné zkonzumuje 7—15 g soli na ¢lovéka.
Nejedna se ovSsem o nadmérné soleni. Stl pochazi z béZznych potravin, kde je stl pridavana
pii jejich zpracovani. V CR se tedy soustiedi aktivity na snizovani obsahu soli v potravinach
a na vyuzivani nahrad soli pfi jejich zpracovani. Tomuto se vénuji v zdvéru teoretické casti

préace. Krajska hygienicka stanice (2019) dokonce na svém webu uvadi nasledujici statistiku:
e, dospély clovek v CR ma prijem soli 3x vy$si (cca 16 g/den) nez doporuceny,
* udeti (predskolakii a skolakui) byl zjisten prijem 3 az 4 x vyssi,
» 80 % deti ve veku 7 az 12 mésicu prekracuje doporucenou davku soli o 80 %,
o 95 %deti ve veku 12 az 18 mésicu prekracuje doporucenou davku soli o 190 %,
« 100 % deti ve veku 18 az 36 mesicu prekracuje doporucenou davku soli o 320

1.5.1 Pozitivni vliv soli na organismus

Sodik a chlor jsou majoritnimi prvky lidského organismu. V krvi 1ze nalézt az 0,9 %
chloridu sodného. V lidském téle je vyuzivan k n¢kolika funkcim, mezi hlavni patii osmoza.
Tu Ize popsat jako proces bilance soli a vody, skrze ktery bunika komunikuje s okolnim

prostiedim. Sl je také dileZita pro pfenos nervového vzruchu. (Subrtova, 2015)

1.5.2 Negativni vliv soli na lidsky organismus

Pokud je stil konzumovana prespfilis, projevi se to na zdravotnim stavu ¢lovéka.
Casto byva s vysokym obsahem soli spojena hypertenze a sni spojené komplikace jako
mozkova prihoda nebo infarkt, souviset ale mize také s rakovinou zaludku, osteopor6zou
nebo s nemocemi ledvin. Nebyva vyjimkou také spojitost s obezitou. (Valenta, 2016)

Jak jsem jiz zminila, vCR je nejéastéjsi pii¢inou Gmrti kardiovaskularni
onemocnéni. Rizika vzniku téchto chorob jsou spojené s nadmérnou konzumaci soli. Spolu
s CR jsou nejéastéjsi pri¢inou imrti tato onemocnéni také na Slovensku a v Mad’arsku, kde
je také spotieba soli vysokd. Vysoky pifijem soli zvySuje riziko infarktu a mrtvice, také
zpusobuje hypertenzi, ktera &asto témto nemocem piedchazi. Tim v CR trpi aZ tietina
populace a téméf polovina vSech muzii. Za hypertenzi je povazovano opakované meéteni
tlaku ve vysi 140/90 mm Hg nebo vyssi. BéZné hodnota tlaku je 120/80 mm Hg. Hypertenzi
trpélo 49 % ptipadd, u kterych vznikla ischemicka choroba srde¢ni a 62 % ptipadi, u kterych

doslo k cévni mozkové piihodé. (Janda, 2013)
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Hypertenze miiZe vzniknout esencialn¢, kdy neni znadma pficina jeho zvySeni nebo
sekundarné, kdy je zvySen pfic¢inou jiné¢ nemoci. Rizikovymi faktory pti jeho rozvoji jsou
nadmérny piijem soli, nedostatek drasliku, vapniku, obezita, uzivani alkoholu, stres nebo
kouteni. Sekundarni vyssi tlak zptisobuje onemocnéni ledvin nebo zl4z s vnitini sekrect,
popf. uzivani jinych 1€ki. (Navratil, 2017)

S hypertenzi souvisi také systém renin-angiotenzin-aldosteron (zkracené RAA).
Jedna se o endokrinni, parakrinni a autokrinni osu, ktera zajistuje homeostazu organismu
regulaci krevniho tlaku, koncentraci soli a mnozstvi extracelularni tekutiny. Tato osa je
aktivovana v moment¢, kdy receptory v ledvinach zjisti, ze dochézi ke snizeni krevniho tlaku
nebo detekuji nizkou hladinu sodiku v krevni plasmé. V takovém ptipadé za¢nou do
krevniho ob&hu uvolilovat hormon renin. K aktivaci mtze také dojit pomoci adrenergnich
receptorti. Vylouceny renin poté v krevni plasmé odstépi z a2-globulinu angiotenzinogenu,
ktery produkuji jatra, dekapeptid angiotenzin 1. Ten je poté v cévach a plicich pfeménén na
angiotenzin II. Tento hormon mé vysoké vazokonstrik¢éni ucinky a zveda krevni tlak, ktery
v kiife nadledvin stimuluje produkci aldosteronu, ktery v ledvinach spousti zvySené zpétné
resorpce sodikovych iontli a zvySeni sekrece iontd drasliku. Aktivni systém renin-
angiotenzin-aldosteron tedy vede ke snizeni vylucovani sodikovych iontti a vody ledvinami,
objevuje se pocit zizné a tonus sympatického vegetativniho nervstva. To vede ke zvySeni
krevniho tlaku a zvySeni koncentrace sodiku, tedy k produkci reninu. Vznikaji také mistni
systémy renin-angiotensinové v jednotlivych organech jako jsou ledviny, mozek a slinivka.
(Dulce, 2016, s. 37)

Spojitost mezi hypertenzi a nadmérnou spotfebou soli byla dokdzina nescetnymi
vyzkumy a analyzami. Dokonce existuji odhady uvedené na strankach WHO, ze pokud by
Clovék denné konzumoval pouze 5 g soli, jak je doporuceno, snizila by se celosvétove
umrtnost na mozkovou ptihodu 0 23 % a na infarkt dokonce o 17 %. Nicmén¢ nutno dodat,
ze ne kazdy Clovek je na sl citlivy. U urcité ¢asti populace nemusi snizeni i zvySeni piijmu
soli zpusobit Zadné zmény. U jedinci, ktefi jsou ale na tyto zmény citlivéjsi, ke zménam ale
dochazi. Do této kategorie lidi patii seniofi, diabetici, lidé s problémy s obezitou. (Urbanova,
2015)

Nadmérné mnozstvi soli zptusobuje také onemocnéni ledvin vlivem zvySeného
prutoku krve a rist glomerularni filtrace. Lidé trpici rendlnim postizenim potom mohou
vlivem vys§iho krevniho tlaku trpét zménou hemodynamiky v ledvinach. Také nizsi pfijem

soli zpomaluje progres ledvinovych onemocnéni. Také vlivem vyssi konzumace soli mohou
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vznikat mocové kameny v souvislosti s vylucovanim vépniku. Pokud je méné sodiku,

vylucuje se i méné vapniku a snizuje se riziko vzniku mocovych kamenii. (Gabrovska, 2017)

Dal$im onemocnénim, které je spojovano s vysokou konzumaci soli je karcinom
zaludku. Avsak samotna stl za karcinomem nestoji. Na toto onemocnéni ma vliv také fada
dalSich faktort jako je konzumace alkoholu, ¢aje, kdvy a dalsi. SGl muze také zvySovat
citlivost ke karcinogeniim. Potraviny s vysokym obsahem soli totiz drazdi zaludek a

podrazdena sliznice je ndchylné na infekci. (Gabrovska, 2017)

Pro mé ptekvapivym zjisténim bylo, Ze nadbytek soli zpiisobuje také osteoporozu,
tedy ubytek kostni hmoty a vyssi nachylnost ke zlomeninam. Toto onemocnéni trapi hlavné
seniory a Zeny po menopauze. Toto onemocnéni opét souvisi s vyluCovanim nadmérného
mnozstvi sodiku, a tedy i vapniku, ktery pro kvalitu kosti kliGovym prvkem. (Subrtova,
2015)

S nadmérnym mnozstvim soli mize také souviset obezita nebo astma. U obezity je
stl povazovana za nepiimy divod. Totiz nadmérna konzumace soli zpisobuje touhu napit
se a ¢lovek casto sdhne po slazenych napojich. Jejich konzumace je spojena s obezitou déti.
Existuje také souvislost mezi snizeni mnozstvi piijmu soli a snizenim touhy po konzumaci
sladkych napoji, tedy ke snizeni obezity. U astma je nadmérny pfisun soli také nepiimym
divodem. Je tak dano z divodu, Ze nadmérna konzumace soli zptisobuje vyssi krevni tlak,
ten poté zvySuje reakci hladkého svalstva dychacich cest. Existuji studie, které prokazuji

souvislost mezi snizenim mnozstvi soli a zlepSenim astmatu. (Gabrovska, 2017)

V tabulce niZe uvadim pro tplnost poéet zemielych v CR podle piiginy Gmrti. Pro
prehlednost uvadim pouze piiciny umrti, které se tykaji zdravotnich obtizi (vynechavam tedy
umrti vlivem nehod, otravy apod.). Z této tabulky je patrné, ze velky pocet timrti je spojen

prave s kardiovaskuldrnim onemocnénim nebo s nddorovymi onemocnénimi.

Tabulka 2 P¥i¢iny amrti v CR 2012-2019

2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019
10818 10916 10566 11117 10775 11144 11292 11236
9 0 5 3 0 3 0 2

Infekeni 1617 1539 1737 1978 2034 2068 1773 1860
nemoci

Novotvary = 27683 27449 27603 27407 27806 27852 28266 28869

Celkem
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Zhoubny
novotvar 1133 1100 1099 1040 998 973 1014 984
zaludku
Nemoci
endokrinni
Nemoci
nervove 2522 2601 2664 3019 3156 3269 3636 3719
soustavy
Nemoci
obéhové 53046 51731 @ 48627 50969 @ 47611 49346 @ 48792 47393
soustavy
Nemoci
travici 4491 4607 4474 4659 4512 4769 4926 5023
soustavy
Nemoci
mocoveé a
pohlavni
soustavy
Abnormaln
i klinické a
laboratorni 1180 1326 1222 1485 1572 1624 1789 1931
nalezy
nezarazené

Zdroj: czso,cz, 2021

2692 4286 4090 4491 4521 4497 5137 5160

1366 1165 1220 1412 1536 1605 1744 1718

1.6 Poruchy metabolismu sodiku a chloru

Pokud je v téle mineralti a vitaminti hodné nebo naopak malo, dochdzi k porucham
metabolismu, tedy k naruseni rovnovadhy mezi tvorbou, vstiebanim, uklddanim nebo
vylucovanim jednotlivych latek. V ptfipad¢ piijmu soli mize dochédzet k poruchdm
metabolismu sodiku a chloru vlivem jeho nadmérného piijmu. Tomuto se budu vénovat

v ramci této kapitoly.

1.6.1 Poruchy metabolismu sodiku

Poruchy metabolismu sodiku doprovazi poruchy metabolismu vody. Pokud je sodik
konzumovan ve vétSim mnozstvi, ale zaroven je pfijat dostatek tekutin, nedochazi
k hypernatremii nebo hypersmolalité, ale namisto toho nastupuji regulacni mechanismy,
které udrzuji osmolalitu pfed udrzenim objemu. Jinymi slovy pfi nadbytku nebo nedostatku
sodiku v organismus nastupuje ¢innost ledvin, které¢ vodu vylucuji nebo naopak zadrzuji.
V ptipad¢ nedostatku tekutin dochazi k jejimu ptesunu z ICT. Osmolalita se upravuje na
ukor zmény objemu télesnych tekutin. Tedy zména poméru vodu a sodiku vede ke

koncentracnim zménach. (Kvasnickova, 2017, s. 113)

SniZené hladina sodiku je nazyvéna jako hyponatremie a je za ni povazovana hodnota

sodiku v krvi mensi nez 135 mmol.l-1. Pokud hladina sodiku klesne pod 120 mmol.I-1,
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¢lovek se dostava do stavu ohroZeni zivota. Podle pfic¢iny nizké hladiny sodiku mliZzeme
detekovat rizné projevy. Také je dulezité znat pri¢inu pro 1éCeni tohoto stavu. Symptomy se
mohou li§it v zavislosti vaznosti a rychlosti rozvoje poruchy. Pokud symptomy nastupuji
pomaleji, hovoii postizeny nejcastéji o nevolnosti, inave, kiec¢ich, nebo o pocitu na omdleni.
Pokud je nastup rychlejsi, mize dojit az k upadnuti do kéma. Nejvice ¢astym projevem je
tzv. diluce, tedy zfedéni krve nadbytkem bezsolutové vody za zachovani stdlého mnozstvi
sodiku. (Bowman, 2003, s. 88)

Hyponatremie se 1é¢i podle pficiny. Pokud je nadbytek vody, dochézi k jejimu
omezeni nebo k podani diuretik. Pokud doslo ke ztratdm sodiku, je ho potifeba doplnit
izoosmolalnim roztokem. Obrazek nize uvadi moznosti strategie pro diagnoézu a 1écbu

hyponatremie. (Zadak, 2008, s. 156)
Obrazek 2 Strategie pro diagndzu a 1écbu hyponatremie

HYPONATREMIE

deficlt Na® a vady
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deplece EC rvetiani ECT edtden| BCT

rendlnd Firaty . "I" ¥ Ma* > 30 mmaol
i

diumeti=a,
asmoticks diundza

omezeni cistd = —
bezsolutowé vody Ma® < 30 mmaol/l

diuretika

lzosmoldini roztoky Ma'

Zdroj: Univerzita Karlova, 2014

Opak hyponatremie je hypernatremie, tedy vysoka hladina sodiku nad 145 mmol.I-
1. tento stav je mén¢ Casty nez hyponatremie. Projevuje se hyperosmalitou, pii hodnotach
natremie nad 150 mmol.1-1. hodnoty vyssi nez 160 mmol.l-1 jsou Zivot ohrozujici. Pfi¢inou
hypernatremie je nadmérny ptisun sodiku bez kompenzace vody a tekutin, popf. rendlni
ztraty nebo nedostatek vody. Hypernatremie se projevuje pocity Zzizn€, zvracenim,
poruchami centralni nervové soustavy, kie¢i nebo komatem. Lécba probiha dle stavu zasob
sodiku v téle. Pokud jsou zasoby sodiku normalni a je pouze nedostatek vody, je podavan
izotonicky roztok s 5 % glukézy nebo podavanim bezsolutové vody. (Zadak, 2008, s. 155)
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Obrézek niZe zobrazuje mozné strategie a diagnozu pro 1é€bu hypernatremie.

Obrazek 3 Strategie pro diagndzu a 1é€bu hypernatremie
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Zdroj: Univerzita Karlova, 2014
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Prozatim jsem hovofila o poruchéach sodiku a vodni bilance. Ted’ se zaméfime pouze

na nedostatek nebo nadbytek sodiku bez poruchy vodni bilance. Ten je zplsobem

nerovnovahou mezi pfijmem a vydejem sodiku jako takového.

K nedostatku sodiku dochazi nejcastéji také z deficitu vody a snizeni mnozstvi krve.

Bézné nebyva nedostatek sodiku problémem. Obtize mohou nastat u vyrazného poceni,

zvraceni, prijmu nebo jinych obtizi, pfi kterych dochazi ke ztraté vody. Nedostatek sodiku

muze byt, ale spojen také s dysfunkci ledvin, nebo pfi tubularni dysfunkei. (Svacina, 2008,

s. 173)

Nedostatek sodiku se projevuje tinavou, slabosti, kie¢i, vyCerpanim nebo deliriem. U

nedostatku sodiku také pacient ztraci vahu, snizuje se mu krevni tlak, zvySuje se mu tep a

vysou$i sliznice. V podstat¢ u pacienta nastdvaji klasické symptomy dehydratace.

Nedostatek sodiku je 1éen v souvislosti s pfi¢inou. (OSancova, 1997, s. 21)

Nadbytek sodiku je zplisoben vétSinou jeho zvySenym piivodem nebo snizenou

schopnosti vylucovani. ZvysSeny pitivod miize byt zpisobem dietou nebo infuzi, snizené
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vylucovani potom poruchou ledvin, hypovolemii nebo srdecni dekompenzaci. Akutni stav
ATPazy. V tomto stavu je k 1écbé vyuzito uvedené do anabolického stavu s umélou vyzivou
a poté¢ mobilizace intracelularniho sodiku. Nadbytek sodiku lze diagnostikovat snizenou
exkreci, pomérem koncentrace sodiku a drasliku v moci, hypochloremickou alkat6zou nebo
rustem télesné hmotnosti. Lécba vychazi z pticin a obsahuje sniZzeni nadmérného piisunu,
pfevedeni do anabolického stavu a nasazeni diuretik. Dlouhodoby nadmérny ptisun sodiku

zpisobuje otoky, hypertenzi, osteopor6zu, rakovinu zaludku a dalsi. (Bowman, 2001, s. 101)

1.6.2 Poruchy metabolismu chloru
Vétsinou plati, ze pokud se méni hladina sodiku, méni se také hladina chlor v téle a

naopak. Casto jsou tyto zmény také spojeny se stejnymi pii¢inami a podobnymi symptomy.

V chloru se mazeme setkat s tzv. hypochloremii, tedy deficitem chloru v krvi. U
hypochloremie je podstatny celkovy objem tekutin. Pokud dochazi ke ztratam sodiku a
chloru, potom je zredukovan i objem extracelularni tekutiny a prostiedi je izoosmolalni. Tato
porucha se nejcastéji rozviji na zaklade rendlni insufience a pti agresivni 1écb¢ saluretiky.
Nejcastéji deficit chloru vznika pfi jeho vyssi vydaji, nez pfijmu. Pacient timto postizeny
trpi zvracenim, nebo odsavanim zalude¢niho obsahu. Stav, do kterého se télo dostava, je
oznacovan jako hypochloremicka alkal6za. Dochazi ke zvySenému vyluCovani sodiku a
drasliku za zachovani iontové rovnovahy, a tedy se rozviji hypoalkemie a hypovolemie.
Lécba mlze probihat jako ndhrada ztraty chloru pomoci podavani roztoku NaCl nebo

chloridu amonného. (Bowman, 2008, s. 178)

Nadbytek chloru vznika pfi retenci chloridii a hypernatremii a metabolické acidoze.
Nadbytek mize byt zpiisoben vyssim ptivodem chloru nebo snizenou schopnosti vylu¢ovani
napf. pfi jaterni cirhoze. Nadbytek chloru souvisi také s retenci sodiku a drasliku, coz vede
k proméné objemu extracelularni tekutiny. Pokud je tento objem mensi nez zvyseni objemu
hladiny chloru, dochazi k hyperchloremii. Lécba probihd vyrovnanim chloridové bilance,

k omezeni jeho pfijmu a zvySeni exkrece. (Bowman, 2001, s. 136)

1.7 Funkce soli v potravinach

Sl v potravinach neni piidavana pouze z divodu chuti. Sl ma svlij nezastupitelny
vyznam v celém procesu technologie potravin. Z tohoto divodu neni tedy jednoduché stl
nahradit nebo zcela vynechat. Nahrady mohou mit totiz negativni dopad jak na chut’, tak na

vyslednou podobu produktu a jeho kvalitu. Nize uvadim hlavni funkce soli v potravinach.
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V prvnim ptipadé se jedna o konzervaci. Konzervace je proces, pii némz se zamezi
mnozeni mikroorganismu, které maji vliv na trvanlivost potravin. Jak jsem zminovala vyse
v kapitole o historii soli, stl byla jako konzervant pouzivana v podstaté¢ od momentu, kdy se
na tuto jeji funkci piislo. Schopnost konzervovat nese v soli chlorid, ktery disponuje
antimikrobialnimi vlastnostmi a mé schopnost sniZovat aktivitu vody, ¢imZ vytvari horsi

podminky pro mnozeni mikroorganismi. (Klicats, 2007, s. 53)

Dalsi z funkci je dosazeni organoleptickych vlastnosti pii pekaiskych procesech. Sul
ma vliv na vlastnosti lepku, a tedy ovliviiuje kvalitu tésta. Stl také pomaha regulovat aktivitu
kvasinek v tésté. V masném prumyslu je vyuzivana vlastnost vaznosti, tedy zlepSeni
vaznosti vody, ktery poméha k zachovani vzhledu a barvy masa a uzenin. Sul je také
vyuzivana ve fermentacnich procesech, tedy zamezuje ristu mikroorganismu pii kvaseni a

zrani syru. (Klicats, 2007, s. 53)

1.7.1 Moznosti snizeni soli v jidle

Jak jsem zminila vySe, siil ma v potravinach svoji nezastupitelnou funkci. Bezesporu
ale existuji také moznosti, jak stl nahradit. Kromé& uvedenych metod sniZzeni mnozstvi soli
pfimo v procesu vyroby potravin, mtze hodnotu soli v pokrmu ovlivnit i samotna osoba
kuchare. Nize uvadim né€kolik doporuceni, kterymi se mutze tidit kazdy ¢lovek, ktery si preje

mnozstvi soli v potravinach co nejvice omezit.

V prvé fade se jedna o samotnou osobu kuchate. Zde je nutné si uvédomit, ze miize
vznikat v chuti urcita tolerance. Stejné mnoZzstvi soli mize piijit kuchati (nebo jiné osobé
pfipravujici pokrm) dostacujici na zacatku jeho kariéry, ale postupem casu si vytvori
toleranci ke slané chuti a ma tendenci solit stale vice. Je to zplisobeno otupovanim
chutovych poharkt, které nevnimaji chut’ ¢asto konzumovanych pokrmi po n¢jakém Case
stejné intenzivné. U déti také plati, Ze jsou na slanéjsi chut’ vice citlivé a tedy pokrmy, které
jsou pro dospé€lého v poradku, mohou détem pripadat piilis slané. Z toho diivodu je lepsi
détem pokrmy solit podstatné méné nez dospélym. U déti se také muze rychleji zvysit
tolerance na slanou chut’ a miize dojit ke zvySeni potieby slanosti za kratsi dobu. Také je
dokazano, Ze osoby, které pravidelné kouti, maji vyssi toleranci ke slané chuti. (Svacina,
2008, s. 194)

Dal§im trikem, jak pocitové zvysit slanost pokynu, je pfidani aroma. Casto se
pouziva viné s6jové omacky nebo syru. Pfidani aroma prodluzuje chut soli, kterou zaroven
zvyrazni, a tak se tedy pocitove zda, Ze je pokrm slany stejné, i kdyZ ¢ast soli nahradi pouze
aroma. Toto ,,zmateni” chuté se nazyva kokumi a oznacuje spojeni kyselin a soli, které

vytvaii pocit vétsi slanosti. S aroma souvisi ¢astecné také dalsi tip, a to je vatfeni ze zralych
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a cerstvych potravin. Pokud pouzivame kvalitni ovoce a zeleninu, ktera je spravné Cerstva a
zrald, ziska vysledny pokrm plnéjsi chut’, kterou neni potteba samu o sobé pfili§ dochucovat.
(Svacina, 2008, s. 195)

Dalsi moznosti je omezeni ochuceni ptiloh. Pfilohu neni nutné fakticky solit, protoze
vétsinou je piikladana k omackam nebo jinym pokrmim, kteti jsou samy o sob¢ slané. Lze
tedy vyuzit toho, Ze uz jednou soleno bylo a pfilohu do omacky namocit nebo podobné.
Pokud pfteci jenom chceme ptilohu dochutit, mizeme pouZit jinych koteni jako je kmin,
¢esnek apod. ptipadné existuji také dalsi tipy jako vateni ryze v zeleninovém vyvaru apod.
(Kasper, 2015, s. 93)

Pfi samotném pofizeni potravin miZeme vyuzit také informaci na etiketach. Ze
zakona je nutné uvadét mnozstvi pouZzité soli, to je uvedeno vétSinou na 100 g nebo 100 ml
vyrobku. Lze si tedy vybrat z vice potravin tu, ktera obsahuje nejméné soli. S timto typem
souvisi také doporuceni ohledné polotovarti. Ty mohou obsahovat vice soli z divodu
dodate¢nych narokii na konzervaci. Také polotovary miizeme srovnavat mezi sebou
z hlediska obsahu soli, ale vyuzit mizeme také tipt jako je sliti nalevu z konzerv a
proplachnuti pokrmu vodou (pokud je to mozné). Je dobré také nezapominat na to, ze sl je
obsazena i ve sladkych vyrobcich, a tedy i zde je vhodné obsah soli sledovat. Stil mé totiz

schopnost zvyraznit sladkou chut’. (Zlatohlavek, 2016, s. 112)

Pecivo je zdrojem jednoho z nejvyssich mnozstvi soli samo o sobé€. Pokud vezmeme
v potaz to, ze pecivo miize byt posypano soli nebo vyplnéno smési obsahujici dalsi stl,
dostavame se na vysoké mnozstvi soli. Kompenzaci maze byt volba vhodného potéru na
pecivo a tedy napf. vyroba domacich pomazanek a podobné. U masa nastdva obdobny
problém, a to sice ze jako u peciva je sul nezbytnou latkou pii vyrobé t€chto pokrmi. Vyrobci
masa se sice snazi sl nahrazovat, ale nelze toho docilit jednoduse. Proto je zde doporuc¢enim
masa konzumovat obecné¢ mén¢ a vybirat si takové vyrobky, ve kterych je siil obsazena co
nejméng. (Zlatohlavek, 2016, s. 112)

U mlécnych vyrobki se doporucuje sledovat mnozstvi soli v nich obsazené. Nékteré
syry jsou slané€jsi nez jiné (napft. balkédnsky syr) a navic se ¢asto tyto syry kombinuji s dalSimi
slanymi potravinami jako je pecivo atd. Obecné¢ je tedy dobré vybirat syry s niz§im obsahem
soli a davat si pozor na kombinaci s dalsimi pokrmy. Nakonec poslednim tipem je vyuziti
dochucovadel. I zde by mél ¢lovek vybirat ty s nejmensim obsahem soli. Pro déti neni viibec

vhodna ochucovadla vyuzivat. (Zlatohlavek, 2016, s. 113)
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1.7.2 Nahrazky soli

Pokud musime stil v pokrmu pouzivat, miizeme se piiklonit k nékterych zptisobiim,
jak stl nahradit. Vymyslet ndhrazky soli bylo v podstaté¢ nezbytné, protoze potraviny
obsahuji vétsi mnozstvi soli, nez je mnozstvi doporucované, a navic dochazi vlivem vétsiho
konzumovani soli také k vétsi toleranci salinity. Jak jiz bylo feceno v ramci této prace,
nadmérny piisun sodiku zpisobuje zdravotni potize, které je nutné fesSit. Proto doslo
k nahrazovani sodiku ndhrazkami soli. Problémem bylo, Ze ackoli ndhrazky soli bez sodiku
pokrm dostate¢né ochutily, pridaly k nému také urcitou pachut’, ktera byla poté odstranéna
modifikatory chuti. (Bastlova, 2019, s. 85)

V soucasné dobé se sul nahrazuje pfiddnim jiného kofeni nebo ochucovanim
draselnymi nebo hotecnatymi solemi, popt. Je vyuzivano jinych latek, které zvyraziuji chut’.
U rtznych pokrmt existuji rizné moznosti ndhrady soli, ty uvadim v tabulce nize. (Bastlova,

2019, s. 85)

Casto vyuzivanymi nahrazkami jsou chlorid draselny, ktery se vyuziva jako doplngk
chloridu sodného, vétSinou v ur¢itém pomeéru. Dlivodem je specifickd chut’, ktera je hotka
az kovova, a tedy znehodnocuje pokrm. Jako nadhrada se vyuziva také siran hotecnaty, ktery
ma sice obdobné vlastnosti jako chlorid draselny, ale v tomto pfipad¢ 1ze nepiijemnou chut
doplnit modifikatory chuti. Chlorid vépenaty se pouziva pro konzervované vyrobky, a to
z diivodu jeho specifickych vlastnosti a vysoké slanosti. Lze také vyuzit draselné soli jako
je fosfore¢nan nebo citronan draselny, které se pouzivaji jako tavici soli, které¢ umoznuji syr

roztavit. (Bastlova, 2019, s. 86-88)

Tabulka 3 Nahrazenti soli

Potravina Néhrazka soli
SniZzovani obsahu soli 0 5 % tydné€ po dobu 5 tydnt
Nahrazeni chloridem draselnym do 25 % celkového obsahu soli
Pouziti chloridu hotfe¢natého
Pecivo Nehomogenni distribuce soli
Enkapsulace soli
Pouziti kyseliny mlé¢né a octové
Pouziti s6jové omacky
Ptfirozené snizeni soli o 50 % bez dopadu na chut’
Pouziti fermentované sdjové omacky

Polévka N
Vyuziti aromat
Pouziti emulze ,,voda v oleji ve vodé*
Vyuziti chloridu draselného, chloridu hotecnatého, mléénanu
Maso a , X
) draselného a octanu sodného
uzeniny

Nahrada soli fermentovanou s6jovou omackou

24



Vyuziti fosfore¢nanii
U suSené¢ho masa lze vyuzit sil ve vlo¢kach
ZvySeni obsahu vody a sniZeni obsahu tuku
Mlécné Vyuziti chloridu draselného
vyrobky Vyuziti kyseliny fosforecné a citronové
Pouziti aroma
Snizeni obsahu soli az 0 40 % bez ovlivnéni chuti
Hotové Pouziti aromat
pokrmy Pouziti chloridu draselného
Pouziti koteni

Zdroj: Bastlova, 2019, s. 88

1.8 Obsah soli v potravinach

Obsah sodiku v potravinach mizeme rozdé¢lit v zakladu do ¢tytech hlavnich skupin.
Jesté pred samotnym rozdélenim do skupin je ale dilezité si uvédomit, Ze potraviny obsahuji
sodik také pirozené. Clovék pouze ,,uméle hodnotu sodiku zvysuje tim, Ze se potraviny
snazi soli dochutit, popt. konzervovat apod. Sodik se v potravinach vyskytuje ve formé

volnych ionth a jeho hladina mizZe byt proménliva. (fzv.cz, 2021)

Zékladni Ctyti kategorie potravin podle obsahu sodiky miizeme rozd¢lit nasledovné

(fzv.cz, 2021):

* Potraviny s velmi nizkym obsahem sodiku — ty obsahuji nejvyse 0,4 g sodiku na 1
kg potraviny. B&ézné se jedna o nedochucené ovoce, zeleninu, sladkosti a vybrané

mlécné vyrobky.

» Potraviny s nizkym obsahem sodiku — obsahuji do 1,2 g sodiku na 1 kg potraviny.

Sem patfi napt. maso nebo mléko.

» Potraviny s vysokym obsahem sodiku — obsahuji do 4,0 g sodiku na 1 kg potraviny.

Do této kategorie lze zaradit pecivo.

* Potraviny s velmi vysokym obsahem sodiku — obsahuji vice nez 4,0 g sodiku na 1 kg

potraviny. Sem lze zatadit uzené vyrobky a syry.

Za zajimavé také povazuji fakt, Ze ne u vSech potravin mizeme zjistit obsah soli. Je
to ddno nafizenim, ze vyrobce neni povinen hodnotu soli u vyrobku uvadét, pokud
nepiesahuje vice nez 2,5 %. Na druhou stranu vyrobce miize uvadet na vyrobku oznaceni
GDA, které reprezentuje procento z doporuené denni davky soli, které je ve vyrobku

obsazeno'. (fzv.cz, 2021)

1Jednd se o procenta z 5g doporucené denni davky soli pro dospélého ¢lovéka a z 4g doporucené denni
davky pro dité.
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Chlor je obsazen v mnoha potravinach jako majoritni mineralni prvek. Obsah chloru

v potravinach zavisi na pouziti kuchynské soli pfi jejich vyrobé. (Velisek, Hajslova, 2009)

V naSich jidelniccich se v priméru nachazi 75 % soli z priimyslové vyroby potravin.
Ze zhruba 10 % si pokrmy solime sami a zbyly pfijem soli tvoii jeji pfirozeny vyskyt
v potravinach. V praxi dochézi Casto k tomu, ze spotiebitel si ani nemusi byt védom
mnozstvi soli, které pokrm obsahuje. Nejvice soli se mezi potravinami nachdzi
v pecivu, uzenindch, omackach, pomazankach a instantnich pokrmech. Dilezité je ale také
zminit, Ze obsah soli v pokrmech se li§i podle danych zemi. Divodem mohou byt jiné
nafizeni, regulace a zakony, ale také prosté jen jina chut' obyvatel ¢i zvyklosti mistnich

vyrobct. (Kloss, 2015)

Tabulka niZe obsahuje ukazku obsahu soli ve vybranych potravinach v CR2.

Tabulka 4 Obsah soli ve vybranych potravinach v CR

Potravina Sodik (mg/kg, mg/l) Ptepocet na obsah soli (mg/kg, ml/1)
Banany 10 25
Rajce 60 150
Brambory 30-280 75-700
Veptové maso 450-600 1125-1500
Hovézi maso 580-690 1450-1720
Zeli 130 325
Hrach 20-380 50-950
Syry 450-14100 1125-35250
Ryby 650-1200 1625-3000
Zloutek 500 1250
Vlasské ofechy 30 75
Siln€ mineralizované vody 5,3-464 13,25-1160
Mlécné cokolada 2800 7000
PsSenice 80 200
Voda z vodovodu 0,1-275 0,25 — 687,5

2 Dllezité je upozornit na to, Ze se obsah soli muzZe lisit v zavislosti na vyrobci.
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Spenat 1200 3000
Jablko 30 75

Zdroj: Velisek, Hajslova, 2009, s. 72

Muzi maji obecné vyssi tendenci ke konzumovani véts§iho mnozstvi soli. Pfirozené
se také vétsi mnozstvi soli dostava k ekonomicky slabsim obyvatellim, protoZe ti konzumuji
levnéj$i pokrmy, které vysSi mnozZstvi soli obsahuji. Hlavnimi zdroji soli jsou v EU pekatské
vyrobky, poté masné vyrobky a mlécné vyrobky. Vys$§i mnozstvi soli obsahuji tako fast

foody, bramburky, instantni pokrmy a uzeniny. (Janda, 2013)

Podle WHO by lidé méli konzumovat méné soli. WHO také doporucuje vyrobctim
rizné zplisoby Upravy vyroby, které pomohou mnoZzstvi soli ve vyrobcich snizit. U peciva
se muze jednat napf. o postupnou redukci sodiku, pouziti hofecnatych soli, substituce
chloridem draselnym nebo pouziti organickych kyselin. U masa miize byt vyrobni proces
upraven nahrazenim jinych druhii soli nez téch obsahujicich sodik, ndhrada uvafenou
sojovou omackou, pouzitim fosfati nebo vlockové soli u suSenych mas. U syrovych vyrobki
1ze pouzit smés chloridu draselného a sodného v poméru 1:1, nebo pouziti tavicich soli na
bazi drasliku. Obecné lze prikro€it k pfidani kofeni nebo cibule, ¢esneku apod., pouziti

nahrad soli. (jidelny.cz, 2020)

Na tomto misté bych se rada také vénovala jednotlivym druhiim potravin, které casto

konzumujeme, a které zaroven obsahuji velké mnozstvi soli. Tyto potraviny popisuji nize.

1.8.1 Pekarské vyrobky

Sul je pfirozenou soucdsti tésta pti vyrobé chleba nebo peciva. Siil se zde nachazi
v mouce, tuku a drozdi a samozfejm¢ je také pfidavana sil sama o sob&. Pecivo je
konzumovano casto, a to zptisobuje potize. Pecivo obsahuje riizny pomér soli podle svého
druhu. Také se spotieba soli v pecivu lisi v riznych zemich, protoZe nékde je preferovano
napft. pecivo kvaskové a jinde bilé. Chleba obsahuje zhruba 1,5 % soli, ale WHO doporucuje
obsah nizsi nez 1,2 %. Ceské petivo dosahuje hodnot mirné vyssich (konkrétné chléb).
Nabhradit stil v pecivu je pomérné komplikované, protoze sul je zdsadni ptisadou pro proces
kvaSeni. Nedostatek soli v pe¢ivu mize ovlivnit jeho kiehkost, lepivost 1 barvu. V tabulce

nize uvadi spotiebu pe¢iva v CR za roky 2010-2019.
Tabulka 5 Spotieba pekaiskych vyrobki v CR 2010-2019 v kg/osoba/rok

Pekarské vyrobky
Chléb 40,9 424 41,3 39,3 40,0 39,8 39,7 39,2 39,3 39,0
PSeni¢né pecivo 51,5 57,2 56,9 51,2 52,7 47,9 50,1 50,4 51,3 51,7
Trvanlivé pec¢ivo 8,7 10,7 85 9,6 87 81 79 78 74 78
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Zdroj: cszo.cz, 2021

Tabulka nize dale uvadi obsah soli ve vybranych druzich pec¢iva. Upozoriiuji, Ze se

obsah soli mtiize mirné lisit v zavislosti na konkrétnim vyrobci.

Tabulka 6 Obsah soli ve vybraném pecivu

Pecivo Sil v g/100 g pe€iva
Houska celozrmna 1,6
Bily rohlik 1,5
PSeni¢ny bily chléb 1,3
Celozrnny psSeni¢ny chléb 1,1
Dalamanek 2,4
Zitny chléb 1,7
Kaiserka 1,3
Veka 1,2
Bil4 bageta 1,4
Toustovy chléb 1,5
Rohlik sypany soli 2,1

Zdroj: stoklub.cz, 2021

U redukce soli v pecivu je problém zména chuti. Pokud by byla stl v pecivu postupné
sniZena o 25 % v prub¢hu Sesti tydnt, nebyla by zména chuti zaznamenana. Pokud by doslo
ke snizeni soli 0 50 % bylo by pecivo kyselé. Pokud by doslo k nahrazeni draselnou soli,

chléb by chutnal po kovu. (Potravinaiska komora CR, 2019)

1.8.2 Masné vyrobky

V masnych vyrobcich je ale obsah sodiku vys§i kviili procesu zpracovani masa.
Nejvice sodiku najdeme u trvanlivych vyrobki a u mas, ktera jsou nakladana do soli. Stl ma
v masném prumyslu nezastupitelnou roli, protoZe zvySuje schopnost bilkovin vazat vodu a
zlepsuje viskozitu masa. Masné vyrobky s vys§im obsahem tuku zpravidla obsahuji vice soli
nez ty s vysSim podilem masa. Pfi snizovani obsahu soli bychom se tedy méli zaméfit

Vv

konzervant a zajist'uje udrzitelnost vyrobku, tedy méné¢ soli by zkratilo jeho trvanlivost.
Sodik se v mase vyskytuje ptirozen€. Jeho pifirozené mnozstvi je v praméru 60—-80
mg na 100 g potraviny. Tabulka nize uvadi spotifebu masa v CR v letech 2010-2019.

Hodnota je uvedena na kosti v kg/os/rok.
Tabulka 7 Spotfeba masa v CR 20102019

Maso v hodnoté na kosti
Vepiové 41,6 42,1 41,3 40,3 40,7 42,9 42,8 42,3 432 43,0
Hovézi 94 91 81 7,5 79 81 85 84 87 091
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Teleci o1 o1 01 01 01 01 01 01 0,1 0,1
Skopov¢, kozi, konisk¢é 04 04 04 04 04 04 04 04 04 04
Drubezi 24,5 245 252 243 249 26,0 26,8 27,3 284 29,0

Zdroj: cszo.cz, 2021

Déale pro zajimavost nize uvadi tabulku s hodnotami soli ve vybranych masnych

vyrobcich. Opét plati, Ze se obsah soli miize lisit u konkrétnich vyrobkii.
Tabulka 8 Obsah soli v masnych vyrobcich

Vyrobek Obsah soli v g/100 g

Mekké salamy 2,2
Pecené maso 2,1
Varena masa 1,9

Parky 2,1
Sunka 2,2
Klobasy 2,1
Pastika 1.8

Zdroj: reformulace.cz, 2021

Obsah soli v masnych vyrobcich 1ze sniZit ndhradou chloridu sodného za chlorid
draselny nebo hote¢naty, ptipadn¢ octanem sodnym. Problémem je, Ze sil je typickou chuti
masnych vyrobkt. Jeji nahradou by tedy mohlo dojit ke znehodnoceni masa z hlediska chuti.
Chlorid draselny se pouZziva s chloridem sodnym v poméru 50:50. tedy nedochazi
k ovlivnéni chuti masa. Sodik Ize taky nahradit askorbatem véapenatym nebo chloridem
hotecnatym, které maji vliv na nutriéni hodnotu produktu. Pouziti ndhrazek soli je ale
snizeno kvili zhorSeni vlastnosti vyrobku a technologickym procestim. Ke zlepseni chuti

masa Ize také vyuzit bylinky, éesnek, cibuli apod. (Potravinaiska komora CR, 2021)

1.8.3 MIééné vyrobky

Sul je nepostradatelnou soucasti vyroby syra. Stlse vyuziva u ponoifeni syru do
solanky, naneseni soli na povrch syru nebo zamichani soli do tésta. Obsah soli se 1isi u
raznych typt syra. Zpravidla byva vyssi u zrajicich syrt a v syrech bilych kvuli nalevu. Sal

ovlivituje nejen chut’ syrd, ale také jejich strukturu, fermentaci cukru, a tedy kyselost syra.

wevr

vnimdme chut’ mén¢ slanou. Stl 1ze u syrovych vyrobki snizit zvySenim obsahu vlhkosti a

obsahu tuku.
Tabulka niZe uvadi spotiebu syra v CR v kg/os/rok v letech 2010-2019.

Tabulka 9 Spotieba syra v CR 2010-2019
Syry
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Tavenésyry 2,1 2,1 22 22 21 20 20 19 18 18
Pfirodni syry 11,0 10,9 11,2 10,5 10,7 11,1 11,3 11,3 11,6 12,0
Tvrdé 6,6
Mekké 2,7
Plisnové 1,8 . . . . . . . . .
Ostatnisyry 0,0 0,0 00 0,0 00 00 00 00 0,0 0,0

Zdroj: cszo.cz, 2021

Tabulka niZe zobrazuje obsah soli u vybranych syrovych vyrobkll. Opét upozormuji,

ze se obsah soli mtize lisit u konkrétnich vyrobcti.

Tabulka 10 Obsah soli u vybranych syra

Syr Sil v g/kg
Mozzarella 0,7
Lucina 0,6
Hermelin 1,7
Tvarizky 4,8
Parmezan 1,8
Brynza 2
Eidam 1,5
Taveny syr 2,5
Balkansky syr 4,5
Niva 4
Korbacek 5

Zdroj: stobklub.cz, 2021

Stl 1ze nahradit kombinaci chloridu sodného a chloridu draselného v poméru 1:1.
tato kombinace nevedla ke ztraté¢ pozadovanych vlastnosti syra. Stl je velmi klicovou
pfisadou pii jeho vyrobé, je tedy velkd vyzva sil nahradit. Tato jedind kombinace se

osvédéila. (Potravinai'ska komora CR, 2021)
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1.9 Stanoveni obsahu soli v potravinach
Na tomto misté povazuji také za dulezité uvést kapitolu, kde v kratkosti popisu
vybrané moznosti stanoveni obsahu soli v potravinach. Moznosti a metod je n¢kolik desitek,

na tomto misté vzhledem k zaméteni a rozsahu prace uvedu pouze vybrané metody.

Prvni moZnosti stanovani obsahu soli je mineralizace vzorku. Vzorek potraviny musi
byt pied analyzou specidln€ zpracovan a upraven. Tato metoda byva vyuZzivana v ptipadech,
kdy je poZadavek na stanoveni celkového mnozstvi chloridovych nebo sodikovych ionta.
Konkrétné¢ se stanovuje obsah popelu, ktery udavd informace o celkovém obsahu
mineralnich soli. Tato metoda ale neni vhodna pro stanoveni pfidaného mnozstvi soli,

protoze ve vysledku je zahrnuta také ptirozena hladina NaCl v potravinach. (Mettlet, 2012)

NejpouzZivan€j§i metodou je potom argentometrické staveni obsahu soli
v potravinach. Pomoci této metody Ize presné stanovit maly i velky obsah latek v potraviné.
Tato metoda je zalozena na stanoveni obsahu chloridu sodného obsazeného ve vzorku. Jedna
se o chemickou reakeci, pti niz se vytvoii chlorid stiibrny. Existuji poté riizné metody, které
vyuzivaji riznych ¢inidel, a tedy mirn€ odliSnych reakci. Mezi ty patfi napf. titracni

stanoveni dle Gay. Lussaca, Mohra nebo potenciometrické titracni stanoveni. (Mettlet, 2012)

Posledni metodou stanoveni obsahu soli v potravinach je stanoveni podle hustoty.
Tuto metodu lze ale provadéet pouze pro stl rozpustnou ve vodé nebo v jiném rozpoustédle.
V zé&véru se méni hustota roztokti — ¢im je vétsi, tim vice soli se rozpustilo. Poté se obsah
soli prevede pomoci pievodnich tabulek. Nevyhodou je ¢asova narocnost metody. (Mettlet,
2012)

1.10 Spotreba soli v CR

Jak jsem jiz zminila vySe, doporu¢eny denni ptijem soli WHO je 5 g denné, coz
predstavuje zhruba 2 g sodiku za den. Jak jsem jiz také zminila, vétSina Evropskych zemi
znacné toto piijaté denni mnozstvi piekracuje. Podle udaja Evropské komise, je v Evropé
denné konzumovano 7—-13 g soli. Nejnizsi ptijem soli vykazuje Némecko, spolu s Litvou a

Kyprem. Naopak Cesko, Slovinsko a Mad'arsko se fadi k zemim s nejvyssi konzumaci soli.
(Kloss, 2015)

Evropska komise si nechala zpracovat vyzkum piijmu soli v evropskych statech.
Vyzkumu se ucastnil ndhodné vybrany vzorek respondentd a méfilo se jejich 24 denni
vylu€ovani sodiku moci, na jehoz zéklad¢ bylo poté stanoveno mnozstvi konzumované soli.
Vysledky vyzkumu uvadim v tabulce nize, kde jsou sefazeny od nejvys$s$i po nejnizsi

hodnotu. (researchagte.net, 2015)
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Tabulka 11 Pfijem sodiku v EU

Zemé
Ceska republika
Slovinsko
Mad’arsko
Portugalsko
Polsko
Rumunsko
Belgie
Estonsko
Norsko
Spanélsko
Italie
Lotyssko
Svycarsko
Holandsko
Dansko
Francie
Rakousko
Finsko
Velka Britanie
Svédsko
Slovensko
Litva
Bulharsko
Kypr
Némecko

13,6
12,7
12,5
12,3
11,5
11,1
10,5
10,0
10,0
10,0
9,6
9,0
9,0
8,7
8,6
8,6
8,5
8,1
8,1
8,0
7,6
7,3
7,1
6,5
6,3

Denni pFrijem soli v g/den
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Zdroj: researchgate.net, 2015

Pro vizualni zpracovani dat niZe také uvadim graf s porovnanim doporuc¢ené denni

hodnoty WHO a hodnotami naméfenymi v rdmci vyzkumu.

Graf 1 Denni pfijem sodiku v EU vs. doporuc¢enéd denni hodnota
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Zdroj: researchgate.net, 2015, vlastni zpracovani

Statni zdravotni tGstav CR vroce 2020 zpracoval studii ohledné piijmu sodiku u

riznych vékovych skupin v denni davce. Tyto hodnoty uvadim v tabulce nize. Z této tabulky

je patrné, ze nadmérné mnozstvi soli je konzumovano v podstaté jiz od ran¢ho détstvi.

Tabulka 12 Denni ptijem sodiku v CR podle vékovych skupin
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SODIK 4-6 7-10

11-14 let 15-17 let 18-59 let Vice neZ 60
mg/d let let
muzi Zeny muzi Zeny muzi Zeny @ muzi  zeny
P5 004 1139 1684 1637 1634 1055 1713 901 1449 1042
P25 1102 1348 2115 1675 2529 1379 2500 1258 2123 1440
P50 1261 1531 2361 1697 3204 1654 3066 1627 2611 1732
P75 1412 1741 2731 1718 3852 1843 3857 2022 3380 2093
P95 1799 2240 3287 1741 4650 2510 5096 2659 4735 2895
Prevalence | .\ .| 44 | nizka | nizks | nizka | nizkd | nizké | nizka | nizka | nizka
nedostatku
Dofﬁg\XlHo ] ] ] _ <2000 <2000 <2000 <2000 <2000 <2000

% > WHO - - - - 90 18 90 26 81 31
Zdroj: szu.cz, 2020

Ze stejné studie poté také vyplynulo, z jakych zdroji v potravinach pochézi nejvétsi

mnozstvi soli u riznych vékovych skupin. Tato data zobrazuji vizualné na grafu nize.

Graf 2 Piijem sodiku v potravindch v CR
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Zdroj: szu.cz, 2020
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1.11 Reformulace a lidé

Na tomto misté bych rada zopakovala, ze stil neni mozné z receptury vynechat nebo
sniZit bez omezeni. Jak jsem jiz dfive v této prace zminila, reformulace ma své limity, se
kterymi musi vyrobci pocitat, pokud chtéji ve svych potravinach snizit mnozstvi soli. Jednim
z nejvyrazngjsich limith je piijeti ze strany spotiebitele. Spotiebitel je zvykly na urcitou chut’
a prili§ velkd zména v chuti by mohla vést ke ztrat¢ zdjmu ze strany spotiebitele.
Reformulace také né¢kdy muize probihat postupné, aby si spotiebitel zvykl na novou chut’
postupem casu. Zajimava je v tomto sméru také studie Food Qual Prefer (2016), v ramci,
které dostavali ucastnici k ochutndvce potraviny ptfed a po reformulaci. Zajimavé je, Ze
chutové preference se liSily podle jednotlivych potravin. Nekteré byly pro spotiebitele
chutnéjsi pred reformulaci (trvanlivy salam, tepelné opracovany salam) a jiné byly pro
spotiebitele vice chut'ové atraktivni az po reformulaci (chorizo, polotvrdy syr). Studie tedy
dospéla k zavéru, ze chut’ nemusi byt vzdy reformulaci ovlivnéna negativné. Nicméng¢ ta
stejnd studie ve svém zavéru vyrobcim doporucuje zménu postupnou ,bez veédomi
spotiebitele” nebo kvalitni marketing poukazujici na pozitivni dopady zmény sloZeni
potraviny, a to z diivodu, ze jakakoli zména, v ramci, které se ve vyrobku ,,néco ubira®, je
povazovana spotiebiteli za negativni a za snahu ze strany vyrobce spotiebitele ,,ochudit a

vyd¢lat na ném*.

Z nékterych smért st mizeme vSimat pozadavki na zdravéjsi potraviny ze strany
spotiebiteld, ktefi touzi po zdravéj$im Zivotnim stylu. Také mizeme vnimat aktivity riznych
vladnich i nevladnich organizaci za Gicelem zvyseni zdravi populace a mizeme si vSimat i
aktivit na stran¢ vlady ¢i EU vedouci ke zméné slozeni potravin. Nékteré z téchto aktivit
kladou na vyrobce potravin pozadavky ohledné reformulace potravin, na které vyrobci musi

reagovat.

1.12 Dobrovolné reformulace

Reformulace neni jenom povinnosti. Vyrobci se kdykoli mohou sami rozhodnout pro
reformulaci potravin na zéklad¢ svych preferenci. Pokud tak ucini, mohou k tomu vyuzit
doporuceni mezindrodnich organizaci. Mezi tyto organizace mizeme zatadit Mezinarodni

organizaci pro potraviny a zemédélstvi OSN (FAO).

V ramci nékterych stati EU si také miizeme vSimnout snahy o podporu vyrobci
v oblasti dobrovolnych reformulaci. Tyto snahy jsou podpoifeny piedev§im uzaviranim
ruznych dohod s potravindiskym primyslem. Pod dobrovolnou reformulaci mizeme zaradit
také snahy statu o dohled nebo regulaci bez stanoveni konkrétnich postupli a predpist.

Naptiklad stat mize podporovat zdravi obyvatel a mtze zah4jit informacni kampan, ve které
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pfesveédci spotiebitele o vyuzivani zdravejSich vyrobkll a zméni tak preference na strané
spotiebiteli. V ramci CR je k dispozici dokument Zdravi 2020 — Néarodni strategie ochrany
a podpory zdravi, ve kterém je jednim z cili Podpora zdravého Zivotniho stylu, ale bohuzel
nejsou k dispozici konkrétni informace ¢i kroky k naplnéni tohoto cile. Je ale mozné, ze

jednim z krokd bude obdobnd informaéni kampan ohledné zdravé vyzivy.

Dobrovolna reformulace miize také probihat nepifimo formou oznaceni potravin.
Vyrobcei pak mohou byt motivovani k reformulaci pro ziskani takového oznaceni, a tedy
ziskani vétsiho poétu spotiebitelii. V ramci CR mohou potraviny ziskat oznageni Klasa, které
oznacuji vyrobky vysoké kvality ve srovnani s béznymi vyrobky, dale oznaceni Regionalni
potravina pro potravinu vyrobenou z mistnich surovin, &i oznaceni Ceska potravina. Popf.

se setkame s oznacenim BIO potravin. Obrazky log jsou uvedeny nize.

Obrazek 4 Loga potravin

{I

Zdroj: eagri.cz, 2022

Dalsi z moZnosti podpory dobrovolné reformulace je zavedeni dani na nezdravé

vyrobky, coz by mélo snizit poptavku po takovych vyrobcich.

1.13 Povinné reformulace

Na druhé stran¢ od dobrovolnych reformulaci stoji reformulace povinné, tedy
regulace statu k urychleni reformulaci. BéZnd praxe je, Ze nafizeni nespecifikuji druh
reformulace, ale stanovuji horni hranice rizikovych Zivin. Vyrobci pak nezbyva nic jiného,
né&z reformulovat, pokud se chce na trhu udrzet. V ramci CR lze odekavat mozné natizeni ze
strany vlady ve vztahu ke zminéné Narodni strategii ochrany a podpory zdravi. Proto na to
jiz reagovala Potravinatska komora CR, ktera se zavézala s vyrobci komunikovat pozadavky
vlady na potraviny a jejich reformulace a také vzdélavat vefejnost a monitorovat dosazené

vysledky.

1.14 Pozadavky v CR

V CR jsou vyuzivany strategie reformulaci po malu ve srovnani s moznostmi, které
jsou k dispozici. Nejsou zde naptiklad stanoveny zadné narodni limity pro obsah rizikovych

zivin v potravindch. Setkdme se pouze s omezenim u potravin vyuzivanych ve Skolnich
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jidelnach, kde je regulovan obsah soli, cukru a tuku. MSMT vydalo také vyhlasku &.
160/2018 Sb., kterou se méni vyhlaska ¢. 282/2016 Sb., o pozadavcich na potraviny, pro
které je pfipustna reklama a které 1ze nabizet k prodeji a prodavat ve skolach a skolnich
zafizenich. V ramci této vyhlasky najdeme limity pro obsah tuki, cukri a soli v riiznych

kategoriich vyrobku. Tuto tabulku uvadim nize.
Tabulka 13 Limity v potravinach dle vyhlasky ¢. 160/2018 Sb.

Nejvyssi pripustna hodnota (g/100g nebo

Kategorie ¢/100 ml)
Zpracované ovoce nebo zelenina 0,5
Suché skofapkové plody, semena, luSténiny a vyrobky z nich Bez pnda;ﬁ? sodiku /

Masné vyrobky 2,1

Miléko 0,5

Ochucené a neochucené mlécné Kysape miééné 0,5
virobky vyrobky

Tvarohy 0,5

Syry 2,5

Chléb 1,8

Pekatské vyrobky Bézné pecivo 2,0

Jemné pecivo 1,3

Oblozené pekaiské vyrobky 2,5

Ostatni potraviny 1,0

Zdroj: Vyhlaska ¢. 160/2018 Sb.

V CR se setkame spise s v&tsi aktivitou riiznych neziskovych organizaci a spolki. Na
tomto mist€ stoji za zminku Vim, co jim a piji 0.p.s., coZ je neziskova organizace, jejimz
cilem je spotfebiteliim pomoci lépe se orientovat v potravinach. Spole¢nost sama o sob¢ na
svém webu uvadi (vimcojim.cz, 2022): ,, Program "Vim, co jim a piju" (www.vimcojim.cz)
(dale jen VCJ) je soucasti globalniho programu "The Choices Programme", ktery umozinuje
spotrebitelum lepsi orientaci v nabidce potravin. Program vznikl na zdakladé vyzvy Svétové
zdravotnické organizace a Organizace OSN pro vyzivu a zemédélstvi. Pravé tyto organizace
upozornily na vybrané Ziviny, jejichz nadmérna konzumace vyrazné zvysuje riziko vzniku
civilizacnich chorob. “ Spolecnost také udéluje potravinam, které splnuji naroky na obsah

ruznych latek, logo Vim, co jim, které uvadim na obrazku nize.

Obrazek 5 Logo Vim, co jim
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Zdroj: vimcojim.cz, 2022

V tabulce nize uvadim kritéria pro obsah soli u jednotlivych skupin produktt podle
organizace, kterym je pii splnéni kritérii obsahu (také dalSich hodnot, nejen soli) umoznéno

pouzivat na svych vyrobcich logo Vim, co jim.

Tabulka 14 Kritéria pro udé€leni loga pro obsah soli

Produkt Kritérium obsahu soli

Zpracované ovoce nebo zelenina <0,5 g/100 g
Zpracované lusténiny <0,5 g/100 g
Voda, kava, ¢aj <0,5 g/100 g

Oftechy <0,25 g/100 g

Brambory <0,25 g/100 g

Téstoviny <0,25 g/100 g

Ryze <0,25mg/100 g

Pecivo <1,25 g/100 g

Mouky <0,25 g/100 g

Snidanové ceredlie
Maso, driibez a vejce
Zpracované maso
Ryby
Zpracované ryby

<1,25g/100 g
<1,25 g/100 g
<2,2 g<100 g
<0,325 g/100 g
<1,125g/100 g
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MIéko a mlécné vyrobky <2,2¢/100 g

Syry <2,2g/100 g
Oleje a tuky <0,75 g/100 g
Hlavni jidlo <0,875 g/100 g
Oblozené pecivo <1,125 g/100 g
Michané¢ salaty <0,625 g/100 g
Polotovary <0,6 g/100 g
Ptesnidavky <0,875 g/100 g
Polévky <0,825 g/100 g
Omacky <1,125 g/100 g
Napoje <0,05 g/100ml
Ovocné a zeleninové §t'avy <0,5 g/100 g
Snacky a cukrovinky <1g/100 g
Pomazanky <1g/100 g
Ostatni <0,25 g/100 g

Zdroj: vimcojim.cz, 2017

Dale hojné podporuje zajmy potravinaiského pramyslu Potravinaiska komora CR,
ktera také vytvotila platformu pro reformulace, z niZ je v rdmeci této prace hojné Cerpano.
Aktivity komory v oblasti reformulace jsou ptedevSim, informovani vyrobct ale i
spotiebiteli nejen o moznostech reformulace, ale také o vzdélavani v oblasti jidla ¢i

informacich z legislativy.

1.15 Platforma pro reformulace

Potravinafska komora CR zalozila vroce 2017 Platformu pro reformulace
v navaznosti na narodni strategii Zdravi 2020. V ramci této platformy mohou vyrobci
debatovat nad technologiemi a reformulacemi. Clenové platformy si dobrovoln& nastavuji
ruzné cile v oblasti reformulaci, reportuji vysledky a hlasi pokroky. Platforma také potada
rizné seminarfe ¢i konference na potravinaiskd témata a snazi se upozorniovat na ruzné

zmény pfedem.

V roce 2018 podepsal prezident Potravinaiské komory s hlavnim hygienikem CR
Deklaraci ke zdravému zivotnimu stylu. V ramci té se clenové komory zavazali vyvijet
aktivity v deseti oblastech deklarace. Jednd se o dobrovolné zavazky, a ty zahrnuji
(reformulace, 2018):

1. ,, Potravinarsky prumysl podporuje zdravy Zivotni styl.

2. Potravinarsky prumysl pracuje na vyvoji a vyrobé inovativnich reformulovanych

vyrobkil.

3. Potravinarsky primysl rozsiruje nabidku o vyrobky se zlepsenym obsahem.
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4. Potravinarsky primysl nabizi riuznorodou skalu vyrobkii a baleni.

5. Potravinarsky priimysl informuje spotrebitele nad ramec legislativnich pozadavku.
6. Potravinarsky primysl propaguje své vyrobky zodpovédnym zpiisobem.

7. Potravinarsky prumysl vzdélava spotrebitele a verejnost.

8. Potravinarsky primysl publikuje dosazené vysledky, vzdelava a 5iFi zkuSenosti

navzajem mezi sebou.
9. Potravinarsky prumysl podporuje zdravy Zivotni styl a pohybovou aktivitu.

10. Potravinarsky prumysl spolupracuje s relevantnimi institucemi, akademickou obct,

«

odborniky a dalsimi zucastnénymi stranami.

Komora také kazdoro¢né porada Cenu Potravinaiské komory o nejlepsi inovativni
potravinaisky vyrobek, kde najdeme také kategorii Reformulace roku. Vyherci mohou

pouzivat oznaCeni reformulace roku ve spojeni se svym vyrobkem.

1.16 Reformulace potravin

Tato platforma reaguje na aktivity ke sniZzovani n€kterych zivin, energetické hodnoty
nebo k vylepSeni nutricniho slozeni u vybranych potravin. Nabizi vefejnosti snadnych
pristup k ptehledu o takto vylepsenych (reformulovanych) vyrobcich tak, aby Siroka
vetejnost ziskala informace a povédomi o tom, o jaké potraviny se jedna, jak je mohou
poznat a dal§i dilezité informace. Cilem této platformy je dle jejich webu nésledujici

(reformulace.cz, 2022):

s, nastavit a komunikovat konkrétni zavazky v oblasti reformulaci a podpory zdravé
vyzZivy,
* monitorovat a reportovat dosazené vysledky a sdilet zkusenosti s dalsimi vyrobci;

» ve spoluprdci s akademickou obci a prislusnymi ministerstvy vzdéldavat verejnost. *

2 Prakticka cast prace

V ramci této Casti prace se budu vénovat reformulaci potravin a snizeni obsahu soli
ve vybranych potravinach. Vzhledem k tomu, Ze v teoretické ¢asti prace jsem se vénovala
pekarskym, masnym a mlékarenskym vyrobkiim, budou také vybrané potraviny v této ¢asti
préce z téchto kategorii. Také povazuji za podstatné zminit v kratkosti limity reformulaci

potravin a jejich legislativni ramec. Nasledné popiSu jednotlivé reformulace, které budu
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cerpat z webu reformulace.cz., a z vlastniho vyzkumu v obchodech. Soucésti praktické ¢asti
jsou také dva dotazniky a jidelnicky od névsténvika fitness center. V zavérecné Casti prace
poté popisu a zhodnotim jidelnicky a vysledky dotaznikového Setfeni mezi spotiebiteli

ohledn¢ vnimani mnozstvi soli v potravinach.

2.1.1 Masné vyrobky
V ramci této kapitoly se budu vénovat deviti vyrobkiim z kategorie masnych

produktii, u kterych probéhla ispésné reformulace a jsou bézné dostupné na trhu.
Teleci parky

Vyrobcem telecich parki je firma MASO UZENINY PISEK, a.s. Bohuzel nejsou
dostupné informace ohledn¢ obsahu soli pfed reformulaci potravin. Po ni ale obsahuje
produkt mimo jiné slozky také jedlou sil sjodem, dusitan sodny a erythorban sodny3.
Vyrobce uvadi, Ze potravina byla reformulovéna zvySenim obsahu masa, snizenim obsahu
soli s jodem, ktery byl kompenzovan konzervanty dusitanem sodnym. Cast chuti byla také
nahrazena ¢i obohacena pouzitim kofeni. Po reformulaci obsahuji parky 1,9 g soli na 100 g
vyrobku. Tato reformulace ziskala také ocenéni Reformulace roku 2020. Vyrobky jsou

bézn¢ dostupné v prodejni siti.
Spekacky Extra 1978

Spekacky vyrabi spolenost Reznictvi H+H, s.r.o. BohuZel ani zde nejsou dostupné
udaje pied reformulaci potraviny. Po jeji reformulaci doslo k vyuziti jedlé soli ve snizeném
mnozstvi, konzervantu E250 a stabilizatoru E451. Vyrobce pro zachovani chuti a sniZzeni
obsahu soli zvolil vyssi pouziti jinych konzervantti a chut’ zachoval pomoci vyuziti sladké
papriky, pepte cerného, muskatového ofechu a suSeného cesneku. Po reformulaci obsahuje
100 g vyrobku 1,7 g soli. Vyrobce sdm uvadi, Ze jsou vyrobky vyrobeny podle piivodnich
potravinovych norem z roku 1978 a obsahuji niz§i obsah soli nez ostatni vyrobky stejné
kategorie na trhu. Tento vyrobek také ziskal ocenéni Reformulace roku 2019. Vyrobek je

YV v

béZzné dostupné v maloobchodnich prodejnach.

Jihoceské zvérinové Jerky natur

3 Pro vétsi prehlednost nebudu uvadét u Zzadnych zde zminénych potravin dalsi slozky vyrobku, které
neobsahuji sodik nebo chlor, a to z divodu, Ze se vénuji reformulaci soli, a tedy se budu sousttedit pravé na
tyto slozky.

41



Vyrobcem Jerky je spolecnost CIRAX TRADING s.r.0. Bohuzel ani zde nenajdeme
udaje pred reformulaci potraviny, po ni ale vyrobek obsahuje pouze zvétinu a moiskou stl,
popf. navic pept v kofenéné verzi. Na 100 g vyrobku se i po reformulaci nachazi 3,9 g soli.
K reformulaci doslo snizenim mnozstvi soli a zménou piipravy masa, ktera nevyzaduje vyssi
pouziti soli. I tato potravina ziskala ocenéni Reformulace roku 2017. Vyrobky jsou dostupné

v Bille, Globusu a v Jednot¢.
Parky dédy Pil¢ika

Tato uzeniny je dalsi z fady vyrobki spole¢nosti Reznictvi H+H, s.r.o. Opét nejsou
bohuzel uvedeny hodnoty vyrobku pied reformulaci, po ni vSak vyrobek obsahuje mimo jiné
jedlou sl sjodem, konzervanty E250 a ES535, stabilizator E452. K reformulaci doslo
nahrazenim ¢ésti soli konzervanty a stabilizatorem a také bylo pfidano koteni pro zachovani
a podtrhnuti chuti. Po reformulaci obsahuje vyrobek 1,6 g soli na 100 g. Vyrobek ziskal
ocenéni Reformulace roku 2021 a je dostupny pouze v podnikovych prodejnach spolecnosti.

YW

Sunka nejvyssi kvality

Tento vyrobek je daldim z dilny MASO UZENINY PiSEK, a.s. Slozeni produktu
pted reformulaci neni zndmo, po ni vyrobek obsahuje dusitanovou solici smés (jedla sul,
jodi¢nan draselny, dusitan sodny), chlorid draselny a askorban sodny. K reformulaci doslo
pouzitim dusitanové solici smési na misto bézné soli. Vyrobek po reformulaci obsahuje 1,8
g soli na 100 g vyrobku. Ziskal ocenéni reformulace 2021. Je dostupnych v siti COOP,
Kubik a Quanto.

Fitnes Sunka z kufecich prsou se snizenym obsahem soli

Vyrobcem je spolecnost Beskydské uzeniny, a.s. Tento vyrobce uvadi slozeni pted

reformulaci, které bylo nésledujici (reformulace.cz, 2022):

, Kureci prsa (min. 88 %), pitnd voda, jedla sul (max. 3 %), cukry, stabilizdator

(trifosforecnan), antioxidant (askorban sodny), aroma, konzervant (dusitan sodny).
Po reformulaci je slozeni nasledujici:

Kureci prsa (min. 90 %), pitna voda, jedla sil, dextroza, stabilizatory
(difosforecnany a trifosforecnany), antioxidanty (erythorban sodny, kyselina L-askorbova),
regulator kyselosti (chlorid draselny), konzervant (dusitan sodny), extrakty koreni, prirodni

‘

aroma.

K reformulaci tedy doSlo mirnym zvySenim obsahu masa, vyuZitim stabilizatoru

difosforecnanu, rozsifenim antioxidantii, vyuzitim regulatoru kyselosti a pfidanim koteni a
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pfirodniho aroma. Sam vyrobce uvadi ke zméné receptury nasledujici (reformulace.cz,
2022): ,,Snizeni obsahu sodnych iontii a jejich ndhrada draselnymi ionty, optimalizace
chutovych vlastnosti, Setrnejsi zpusob duseni. “ Po reformulaci obsahuje potravina 1,6 g soli
na 100 g vyrobku, coz je snizeni 0 0,9 g oproti stavu pied reformulaci (2,5 g na 100 g).
Vyrobek je dostupny ve vSech velkych prodejnach potravin. Ocenéni za reformulaci

neziskal.
Grilovaci parecky se sniZenym obsahem soli

Vyrobcem je spole¢nost Beskydské uzeniny, a.s. U tohoto vyrobku reformulace
prob¢hla snizenim obsahu sodnych iontl. Pfed reformulaci vyrobek obsahoval stejné slozeni
jako po reformulaci, doslo tedy pouze ke snizeni hodnot. Pouzité ve vyrobku jsou jedla stl,
erythorban sodny a dusitan sodny. Po reformulaci vyrobek obsahuje o 0,8 g soli na 100 g
vyrobku méné nez pred ni (2,4 g na 100 g). Vyrobek je dostupny ve vSech velkych

prodejnach s potravinami. Ocenéni za reformulaci neziskal.
DusSena Sunka se sniZenym obsahem soli

Vyrobcem jsou Beskydské uzeniny, a.s. Reformulace probchla sniZzenim obsahu
sodnych iontl a ndhradou draselnymi ionty a zménou technologie duseni masa, ktera by
méla byt Setrnéj$i. Reformulaci byl vyuzit navic stabilizator difosfore¢nanu, nahrazenim
askorbanu sodného erythorbanem sodnym a kyselinou L-askorbovou, byl piidan reguléator
kyselosti chlorid draselny a byla vyuzita dextr6za. Po reformulace obsahuje vyrobek 0 0,7 g
soli na 100 g méné¢ nez pied reformulaci (2,3 g na 100 g). Vyrobek je dostupny u vSech

velkych prodejcti potravin.
Grilovana Sunka se sniZenym obsahem soli

Vyrobcem jsou opét Beskydské uzeniny, a.s. Reformulace probéhla snizenim obsahu
sodnych iontd, jejich ndhradou draselnymi ionty a Setrnéj$im zpisobem duSeni masa. Pti
reformulaci byl stabilizator trifosfore¢nanu rozsifen o difosfore¢nan, byla pouzita dextroza,
askorban sodny byl nahrazen erythorbanem sodnym a kyselinou L-askorbovou a byl navic
pouzit chlorid draselny. Ke snizeni obsahu soli do§lo 0 0,7 g na 100 g vyrobku oproti piivodni
hodnoté (2,3 g na 100 g). Potravina je dostupna u vSech velkych prodejcti potravin. Vyrobek

neziskal ocenéni za reformulaci.

2.1.2 MIlééné vyrobky
Ohledn¢ mlécnych vyrobki je situace mirné horSi. K dispozici v databazi
reformulovanych potravin neni Z4dny mlécny vyrobek, u néhoz by doslo k reformulaci

v obsahu soli. Jsou zde k nalezeni pouze vyrobky, kde doslo k reformulaci cukru nebo tuku.
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Nicméné to neznamend, ze by vramci mlékarenského primyslu neprobihaly snahy o

vvvvvv

k publikaci Potravinaiské komory CR ohledné hodnoceni moznosti reformulace potravin.

V ramci této publikace je cela jedna kapitola vénovana reformulaci mléénych
vyrobkii. Reformulace mléénych vyrobki probihaji v Gipraveé zékladnich zivin a tukd, ale
také v ohledu snizeni obsahu soli. Uprava konzumniho mléka je ale znaéné omezena.
Natizeni Evropského parlamentu a Rady (EU) ¢. 1308/2013, kterym se stanovi spolecné
organizace trhli se zemédélskymi produkty a zrusuji natizeni Rady (EHS) ¢. 922/72, (EHS)
¢. 234/79, (ES) €. 1037/2001 a (ES) €. 1234/2007, které udava, Ze az na vyslovné vyjimky
z mléka nelze nic ubrat ani pridat. Nastésti se ale toto natizeni netyka soli, ale spis jinych

zivin. (ctpp.cz, 2019, s. 73)

V oblasti mlé¢nych vyrobkl hovoiime o snizovani mnozstvi soli hlavné v souvislosti
s pfirodnimi a tavenymi syry. Soleni pfedstavuje zakladni krok v technologické ptiprave.
Obsah soli se rizni podle druhu syra. V ramci publikaci najdeme také tabulku, ktera obsah

soli ve vybranych syrech zobrazuje. Tuto tabulku vklddam nize. (ctpp.cz, 2019, s. 79)

Tabulka 15 Obsah soli v mlécnych vyrobcich
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Vyrobek Na (mg/100 g) NaCl (% hm.)

Tvaroh mékky odtuénény 29 0,1
Tvaroh tvrdy 30 0,1
Cerstvy nezrajici syr 325 0,8
Gervais 34 0,1
Lucina 171 0,4
Balkansky syr 1 764 4,5
Akawi 2 638 6,7
Jadel 2 296 5,8
Hermelin 1112 2,8
Niva 1833 4,7
Romadur 1063 2,7
Olomoucké tvartuzky 1918 4,9
Tylzsky syr 414 1,1
Zlato 840 2,1
Cedar 45 % 488 1,2
Eidam 30 % 849 2,2
Eidam 50 % 690 1,8
Kaskaval 1015 2,6
Madeland 632 1,6
Primator 229 0,6
Taveny nizkotu¢ny syr 924-1 347 2,3-3,4
Taveny vysokotucny syr 850.1 060 2,2-2,7
Taveny syr kréjitelny 1116 2,8

Zdroj: ctpp.cz, 2019, vlastni zpracovani

Z tabulky si lze vSimnout, Ze obsah soli je nizky u vyrobku ¢erstvych syrt a tvaroht,
naopak nejvyssi obsah soli je u syri bilych, a to kviili jejich konzervaci ve slaném nélevu.
Snizeni obsahu soli v pfirodnich syrech narazi na omezeni, ze sl ovliviiuje aktivitu
nativnich a mikrobidlnich enzymi a kultur a podili se na tvorbé& textury syru. Snizovani
obsahu soli v nalevech ma potom dopad na ¢innost zékysovych i nezdkysovych kultur a
ovliviiyje zrani syra. Tedy snizeni obsahu soli v syrech ma sv4 omezeni. Z 50 % lze NaCl
nahradit chloridem draselnym, ale vy3ii nahrada jiz vyvolava kovovou chut’. Caste¢né lze
tuto chut’ eliminovat pouzitim glutamanu sodného nebo aminokyselin popt. chloridem

amonnym. (cttp.cz, 2019, s. 80)

V tavenych syrech je problémem pfidani tavnych soli pii vyrob¢ syra. Tyto soli je
mozné ¢astecné nahradit draselnymi solemi. Probihaly také testy ohledn¢ poméru vyuziti
béZnych tavicich soli a soli draselnych nebo sodnych soli fosfat. Jako vhodna receptura
z hlediska chuti 1 textury se jevila kombinace snizeni obsahu NA o0 0,16 % (tedy o 30 %
puvodni hodnoty) a zvySeni obsahu drasliku o 0,25 % (tedy o 50 % ptvodni hodnoty).
Omezenim pii ndhrad¢ sodnych soli je nerozpustnost draselnych polyfosfore¢nanii. Druhou

z moznosti sniZzeni obsahu soli je samotné snizeni davky tavicich soli. To ale miZze vést ke
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zhorSeni stability a textury vyrobku. Dochazelo také k testovani pfidani riznych aditiv jako
jsou emulgatory, skroby nebo anionické hydrokolidy, ale nebylo dosazeno pfili§ velkého

sniZeni soli a objevovalo se naruSeni senzorickych vlastnosti syri. (cttp.cz, 2019, s. 80)

V publikaci je také zminéno, ze ,,reformulace” syrti z hlediska obsahu soli zfejmé
nemiize problematiku vysokého piijmu sodiku zdsadn€ ovlivnit, protoze pifi soucasné
primérné spotiebé 13 kg syra na osobu a rok pfi primérném obsahu 2 % NaCl je podil syrt

na celkovém piijmu soli jen cca 5 %*. (cttp.cz, 2019, s. 80)

2.1.3 Pekarenské vyrobky
V databazi reformulovanych potravin také najdeme tti pekarenské vyrobky, u nichz
byla provedena reformulace v obsahu soli. V databazi najdeme pekarenskych vyrobk vice,

ovsem povétSinou se reformulace zamétovala na obsah vlakniny nebo bilkovin.

Prvnim z vyrobkil je Sladovy Zitno-pSeni¢ny chléb se SLADEM Premium. Neni
dostupné sloZeni pied reformulact, ale po reformulaci chléb obsahuje rtizné mouky, kvasky,
drozdi, bramborové vlocky a kyselinu askorbovou. Po reformulaci obsahuje vyrobek 1,1 g
soli na 100 g. Reformulace se zamétila na sniZeni obsahu soli a zvySeni obsahu pfirozené
vlakniny. Ke sniZeni obsahu soli doslo pfirozené¢ ndhradou nékterych ptivodnich surovin,
které samy o sob¢ obsahuji nizsi obsah soli, a také upravenim technologického postupu, kdy
neni potieba vyuzivat vétSi mnozstvi soli pii kvaseni. Chléb je dostupny ve vsech velkych

obchodnich fetézcich Globus a také v okrese vyrobce v mensSich lokalnich prodejnéach.

Druhym reformulovanym vyrobkem je Sladovy samozitny chléb se SLADEM
Premium. Ani zde neni dostupné sloZeni pfed reformulaci. Po ni v§ak obsahuje chléb rizné
druhy mouky, tykev, kvésky, seznam, drozdi, stl a kyselinu askorbovou. Po reformulaci
obsahuje chléb 1,0 g soli na 100 g. Ke sniZzeni obsahu soli doslo opét ptfirozen¢ nahrazenim
surovin s mensim obsahem soli a také zménou technologického postupu. Vyrobek ziskal

ocenéni Reformulace roku 2018.

Chléb Kardicorn vice zrnny je poslednim z reformulovanych pekarenskych vyrobkd.
Opét neni dostupné slozeni pied reformulaci, ale po ni obsahuje vyrobek kromé mouky,
riznych seminek a kvasku také specidlni solici smes, ktera se sklada z NaCl, chloridu
draselného a jodi¢nanu draselného. Po reformulaci obsahuje 100 g vyrobku 0,9 g soli. Ke
sniZzeni obsahu soli zde doSlo sniZenim obsahu sodiku, a to pravé vyuZzitim solici smési
popsané¢ vySe. Vyrobek ziskal ocenéni Reformulace roku 2017 a je dostupny

v maloobchodnich prodejnach v okoli Kolina.
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2.1.4 Ostatni potraviny

Ackoli je vramci této prace pozornost vénovana predev§im mlékarenskym,
pekaiskym a masnym vyrobklim, stil je obsaZena také v cukrovinkach, napojich nebo ve
vyrobcich z ovoce a zeleniny. Bohuzel informace, které jsou k dispozici na Platformé pro
reformulace nejsou dostatecné bohaté na to, aby mohly byt uvedeny v ramci této prace.
Nicméné na tomto misté povazuji za vhodné uvést obsah soli také v jinych potravinach
(samozifejmé s ohledem na to, ze u riznych vyrobcili se miize objem mirné liSit). Ptrehled
velkého mnozstvi potravin s obsahem soli nabizi Nemocnice na Bulovce. V ramci této prace
byly ptipocteny také hodnoty % doporucené¢ho denniho ptijmu. Ty byly pfepocteny jako
podil obsahu soli ve vybrané potraviné na 100 g v % z doporuc¢enych 5 g dle WHO. Hodnoty

vybranych vyrobkt ve vybranych skupinach zobrazuje tabulka nize.

Tabulka 16 Mnozstvi soli ve vybranych kategoriich vyrobkt

MnozZstvi soli % RPH na
Produkt v /100 g 100 g
Zpracovan¢é ovoce
Vlasské ofechy jadra Tesco 0,01 0,20%
Arasidy loupané prazené nesolené Tesco 0,03 0,60%
Smés prazenych arasidi a kandovanych klikvi 0,10 2,00%
Meruniky ve sladkém nalevu Giana 0,38 7,60%
Liskové ofvechy j’édvra praivgqé v mlécné 0,42 8.40%
cokolade¢ a skoftici
Mandle uzené, prazené, solené Tesco 1,10 22,00%
Pistacie ve skotapce prazené, solené Tesco 2,50 50,00%
Zpracovana zelenina
Kukuficky ve sladkokyselém nalevu Giana 0,01 0,20%
Rajcata s ¢esnekem Tesco 0,40 8,00%
Rajcata pecena marinovana ve slune¢nicovém 0.80 16,00%
oleji Tesco
Cervena fepa Tesco 0,96 19,20%
Celer krajeny Tesco 1,30 26,00%
Olivy ¢erné premium Seville 1,50 30,00%
Rajc¢ata suSend v oleji s bylinkami Tesco 2,30 46,00%
Rajcata susend krajend Kaiser Franz 4,50 90,00%
Olivy zelené plnéqé paprikovou pastou ve 5.00 100,00%
slaném nélevu
Zeleny pept ve slaném nalevu Kaiser Franz 7.30 146,00%
Josef
Med a vyrobky z néj
Sirup med a pfichut’ bezového kvétu Tesco 0,10 2,00%
Solené
Popcorn s karamelovou ptichuti a arasidy Tesco 0,60 12,00%
Popcorn karamel Tesco 0,80 16,00%
Chips s ptichuti moravska slanina Bohemia 1,20 24,00%
Chips s prichuti smetana s cibuli Bohemia 1,50 30,00%
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Krekry s ptichuti chilli Tuc
Krekry se sezamem Tesco
Krekry jemné solené Mega Bersi Usovsko food
Popcorn slany Bona vita doma
Brambiirky moravské ¢esnekové Petr Hobza
Popcorn slany Tesco
Tycinky solené Bohemia
Peceni
Mouka pohankové jemna Mlyn Stirovo
Mouka Spaldova Kiichenmeister
Vitana
Krupice pSenicnd Tesco
Kypfici praSek do peciva s vinnym kamenem
Dr. Oetker
Kypfici praSek do perniku Dr. Oetker
Kypfici prasek do peciva Skrobovy Dr. Oetker
Houby
Houby susené ucho Jidasovo Ceské houby
Houby susené lesni smés Ceské houby
Zampiony krajené Bonduelle
Zampiony krajené premium Bonduelle
Zampiony fezy v mirng slaném nalevu Hamé
Smés lesnich hub ve slaném ndlevu Kaiser
Franz Josef
Polévky
Polévka francouzska Vitana
Polévka s jatrovymi knedlicky Maggi
Polévka francouzské slavnostni poctiva Vitana
Polévka brokolicové krémova s kvétakem
Knorr
Bujon kuieci Tesco value
Bujon kuteci bohaty Knorr
Stava na tmavéa masa bohatd Knorr
Instantni jidla
Bramborova kasSe se slaninou a cibuli
Testoviny se syrovo bylinkovou omackou
Knorr
Bolonskéa omacka s téstovinami Vitana
SmazZené nudle Teriyaki Maggi magic Asia 2
Kufe na smetang téstoviny s omackou Maggi
dobry hostinec
Kofteni
Vegy hot and spicy koteni bez soli Kotanyi
Kari J.C.Horn
Kari indické Avokado
Asijské pikantni omacka Heinz
Rosténky Avokéado
Kofeni tekuté Kucharek
Spagety Avokado
Ryby Avokado

48

1,88
2,00
2,30
2,80
3,00
4,00
6,90

0,003
0,01
0,03
0,10

15,64

34,09
45,9

0,13
0,271
0,58
0,67
0,70

1,50

0,30
0,68
0,80

0,93

1,00
1,20
1,50

0,75
0,85

1,00
1,90

3,30

0,09
2,00
4,90
12,90
17,60
20,60
29,20
37,00

37,60%
40,00%
46,00%
56,00%
60,00%
80,00%
138,00%

0,06%
0,20%
0,60%
2,00%

312,80%

681,80%
918,00%

2,60%
5,42%
11,60%
13,40%
14,00%

30,00%

6,00%
13,60%
16,00%

18,60%

20,00%
24,00%
30,00%
0,00%
15,00%

17,00%

20,00%
38,00%

66,00%

1,80%
40,00%
98,00%

258,00%
352,00%
412,00%
584,00%
740,00%



Cina J.C.Horn 44.00 880,00%

Americké brambory Avokado 60,30 1206,00%
Kofeni grilovaci J.C.Horn 65,00 1300,00%
Kufte pecené Kotanyi 74,00 1480,00%
Omacky
Rajcata pasirovana Podravka 0,068 1,36%
Pasta sezamova Doyal Tahini 0,13 2,60%
Pyré rajcatové Valfrutta 0,37 7,40%
Omacka Tikka masalla Tesco finest 0,60 12,00%
Napoletana Barilla 0,973 19,46%
Omacka svickova Vitana 1,10 22,00%
Protlak rajcatovy Giana 1,50 30,00%
Pesto Panzani 3,30 66,00%
Omacka Asia World Hoisin 5,85 117,00%
Lahtudky
Treska Preto Ryba Zilina 0,90 18,00%
Pomazanka tvarohova letni Gurman klub 1,27 25,40%
Niva tfena Delimax 1,60 32,00%
Neapolsky salat Lahtidky Palma 1,90 38,00%
Pochoutkovy salat Tesco 2,50 50,00%
Treska drcend a la losos Gastro-menu Express 5,50 110,00%
Pasta ¢esnek Ceské houby 9,20 184,00%
Marinady
Marinada medova grill Tesco 14,00 280,00%
Marinéada s ¢esnekem grill Tesco 19,00 380,00%
Obiloviny
Musli LeGracie Bezlepkac¢ miisli 0,01 0,20%
Activus Instantni ovesna kase s jahodami 0,82 16,40%
Cukrovinky
Chupa Chups Big Babol Fun Berries 0,09 1,80%
Milka — Darkmilk Almond 0,07 1,40%
Milka — Oreo Sandwich 0,60 12,00%
Ariba — Cokolada na vateni 0,21 4,20%
Néapoje
FuzeTea Lemon Zero zeleny ledovy ¢aj 0,44 8,80%
Kavoviny Melta Top r9zpustné kavovinova 0.30 6.00%
sm¢s
Magnesia Extra 1,00 20,00%

Zdroj: bulovka.cz, 2022, vlastni zpracovani

Jak je ztabulky patrné, i konzumace zdanlivé nesolenych vyrobkli miize pomoci

k ptekroceni doporucené denni davky soli. Na druhou stranu obsah soli v téchto potravinach

49



neni mnohdy tak vysoky jako u jinych rizikovych skupin potravin, a proto se sem pozornost

vyrobct jesté prilis nesousttedi v ohledu snizovani obsahu soli.

2.2 Dotaznikové Setieni

V ramci této Casti bude popsano dotaznikové Setfeni provedené v laznich a ve
vybranych fitness centrech ohledné¢ konzumované soli. Déle zhodnotim rozdily mezi
dotazniky .
2.2.1 Metodika

Hlavnim cilem této prace bylo zjistit, zda ma Siroké vefejnost povédomi o mnozstvi
konzumované soli a jeho vlivu na zdravi. Z ditvodu nartstajiciho zajmu o zdravou vyzivu a
zdravy Zzivotni styl jsem si vybrala né€kolik fitness center. JelikoZ konzumace soli Uzce
souvisi s kardiovaskularnim systémem vybrala jsem také pro Setfeni lazné zaméftujici se na
kardiovaskularni systém. Sbér dat probihal od cervence do srpna 2022. Dotaznik byl
anonymni. V obou zafizenich jsem rozdala stejné mnozstvi dotazniki. Odpovédi jsem
zpracovala ve formé graft a vysledky popsala. Dotaznik tvoii pfilohu této prace. Ve vSech
zafizenich jsem rozdala shodné¢ 100 dotaznikl, které obsahovali 17 otdzek. Pro lepsi
orientaci jsem dotazniky oéislovala. C.1 je dotaznik od klienti z fitness center, dotaznik ¢&.
2 patii klientim z lazni. Odpovédi jsem zpracovala ve formé grafii a vysledky popsala. Dale
také popisuji rozdili mezi dotazniky ¢.1 a €. 2.
Dalsi ¢asti moji prace je porovnani jidelnickd mezi klienty fitness center. Jedna se o tfidenni
jidelnicky tfi lidi, s tim, Ze jeden den je vikend. Jidelnicky jsem vyhodnotila pomoci aplikace
Nutriservis profi, kterd nabizi velky vybér zivin ke zhodnoceni. Jidelni¢ky jsou soucasti

ptilohy.

2.2.2 Vysledky dotaznikového Setfeni
Prvni otazka sméfovala na vék respondentii. Ten je rliznorody a lze fict, Ze se

dotazniku ucastnili zastupci dospélé populace kazdého véku.

Otazka ¢. 1 Vék
Odpovéd a. 15-19 b. 20-29 c. 30-39 d. 40-49 e. 50-59 f. 60-70
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Zdroj: vlastni vyzkum

Rozd¢leni respondenti dle véku je zastoupeno v prevaze vékovou skupinou 40-49 let (19,
37 %). Druhou pocetnou skupinou jsou lidé od 30-39 let (15, 29 %). Nejméné respondenti
meéla vékova skupina 60-70 let (2, 4 %). Vékova skupina 15-19 let dotaznik viibec
nevyplnila nebo fitness centra v uvedené dobé nenavstivila.

Otazka ¢. 2 Pohlavi

Odpovéd a. muz b. Zena

Otazka ¢. 2

n Mui wiena »

Zdroj: vlastni vyzkum
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Z pohlavi ptevazovali muzi (35, 69 %), Zzeny (16, 31 %)
Otézka ¢. 3 Vzdélani

Odpovéd’ a. zdkladni b. vyuc€en c. vyucen s maturitou d. stfedni e. vysokoskolské

Otazka c. 3
_m 3} A%
=00%

m zakladni ® vyuden ® vyufen s maturitou
stfedni m vysokoskolske
Zdroj: vlastni vyzkum

Prevazovali lidé s vysokoskolskym vzdélanim 29 (57 %). Nejmensi zastoupeni 10 (19 %)
mgéli lidé vyuceni. Lidé se zédkladnim vzdélanim bud’ fitness centra nenavstévuji nebo

dotaznik nevyplnili.
Otazka ¢. 4 Kolik je doporuceny denni piijem soli

Odpovéd a. 5g b. 7g c. 8g d. 4g e. nevi

52



Otazka ¢. 4

= 510%

=002 = 00%

mig m7g m8g mdg mpevim

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ohledné doporu¢eného mnozstvi soli. Byla nejcastéjsi odpoveéd’ 5g (25, 49 %). 41
% (21) respondenti si mysli, ze 4g je denni doporu¢ené mnozZstvi soli. Denni doporucené
mnozstvi soli nezna 5 (10 %) respondentl. Toto vypovida o vyssi informovanosti ohledné

doporuc¢eni WHO u vybranych respondent.
Otézka ¢. 5 Vyberte potraviny, které obsahuji nejvice soli

Odpovéd’ a. kufeci Sunka b. parky c. brambiirky d. losos e. houska f. kola¢ g. maslo

" 12% Otézka &. 5
= 36% . m12%

X

m kufeci Sunka  wparky = brambilrky losos mhouska wkold = maslo
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z odpovédi vidime, ze respondenti spravné odhadli potraviny s vysokym mnozstvim soli.
Brambuirky a parky maji nerozhodny pocet hlasti 17 (33 %). Zarovei se jedna o nejvetsi
pocet. Jako druhou potravinu s nejvétSim mnozstvim soli byla stanovena kuteci Sunka v
poctu 11 hlasii (22 %). Na druhou stranu poté volba potravin klesé a pouze 3 lidé spravné
oznacila také housku jako potravinu s vysokym podilem obsahu soli. Umistila se na tfetim
misté v prekvapivém poctu 3 (6 %). Naopak spravné respondenti vybrali lososa jako

potravinu s nejmensim obsahem soli. Ostatni potraviny jsou zastoupené jen jednim hlasem.
Otazka €. 6 Vyjmenujte druhy soli

Odpoved: motska, posypova, kuchyniskd, himalajska, ¢erna, alpska, uzena, draselna,

kamenna
m ] 1% Otazka ¢. 6
0 .
= 43% " 11%
m 3 2%
15 10%

m Mofska Kuchyriska Himalajska
m Carnd m Alpskd m Lz=nd m Drazelng
m Kamenn m 73dnd cdpovad

Zdroj: vlastni vyzkum
Dale byli respondenti dotazani, aby vyjmenovali druhy soli, které znaji.

Je vidét, ze respondenti znaji velké mnozstvi rGznych druht soli. V podstaté
vyjmenovali vSechny zadkladni potravinarské soli, a dokonce také nékteré, které nejsou

uréeny k upraveé pokrmt. Lze tedy fict, Ze o nabidce soli maji respondenti dobry piehled.

Odpovédi byli velice pestré. Prekvapivé jedna respondentka neznala zadné druhy soli.
Nejvétsi zastoupeni, polovinu 50 (35 %) zde méla moiska stl. O néco malo procent (32 %)

46 ziskala sl Alpska. Kuchyiiskou sl napsalo 15 (10 %) respondenti. Himal4jska byla
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zastoupena v (8 %) 12. Posypovou stl napsalo 8 respondentti (6 %). Ostatni druhy jako
napf. ¢ernou, uzenou, shodn¢ napsali tfi lidé. (2 %). Draselnou siil napsali ¢tyfi respondenti

(3 %). Jeden (1 %) méla siill kamenna.
Otéazka €. 7 Které onemocnéni zpiisobuje nadmérné mnozstvi soli

Odpovéd’ a. vysoky krevni tlak b. obezita c. infarkt d. mozkova mrtvice e. diabetes f.

celiakie

m vysoky krevni tiak » cbezita m infarkt

mozkovd mrivice s diabetes mellitus w celiakie

Zdroj: vlastni vyzkum

U této otazky byl nejvice oznacen vysoky krevni tlak 38 (74%). Infarkt oznacilo 10 (20%)

respondentt. Dva lidé (4 %) oznacili mozkovou mrtvici. A obezita méla (2 %) 1.

Otazka ¢. 8 Ovliviuji vas reklamy pfi vybéru potravin

Odpovéd’ a. ano b. ne
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Otazka ¢. 8

® 5 10%

mAno m Ne

Zdroj: vlastni vyzkum

Na tuto otazku byla jednoznacna odpovéd’ (90 %) 46 oznacilo, ze je reklamy pii vybéru

potravin neovliviiuji. Pouze 5 respondentt (10 %) se reklamou necha ovlivnit.

Otazka €. 9 Zajima vas slozeni potravin, véetné vyzivovych hodnot

Odpovéd’ a. ano b. ne

Otazka ¢. 9

= 2 4%

mAno m Ne

Zdroj: vlastni vyzkum

SloZeni potravin zajima (96 %) coz je 49 respondentti. Pouze 2 respondenti (4 %) se o

sloZeni potravin nezajimaji.
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Otazka €. 10 Zajima vas obsah soli pii nakupu potravin

Odpovéd’ a. ano b. ne c. jina odpoved’

Otazka ¢. 10

n 00%

s Ano mNe =lind odpovéd

Zdroj: vlastni vyzkum

U této otazky je odpovéd’ zajimava a témét vyrovnana. O obsah soli pfi ndkupu se zajima

27 respondentil (53 %). Ale 24 (47 %) respondentli odpovéedélo, Ze je obsah soli nezajima.
Otéazka €. 11 Znate nahrazky soli

Odpovéd’ a. ano b. ne

Otazka ¢. 11

mAnc m Ne

Zdroj: vlastni vyzkum
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V této otdzce uvedlo 27 (53 %) respondentll, Ze neznaji ndhrazky soli. O néco mén¢ a to 24

(47 %) respondentd naopak néhrazky soli zna.
Otéazka €. 12 Davate prednost vyrobklim se snizenym obsahem soli

Odpovéd’ a. ano b. ne

Otazka ¢. 12

mAnc m Ne

Zdroj: vlastni vyzkum

Vyrobky se snizenym mnozstvi soli upfednostiiuje 27 (53 %) respondentli. A naopak 24

(47 %) respondentt tyto vyrobky nevyhledéava.

Otazka ¢. 13 Bylo vam lékafem doporuceno omezit piijem soli

Odpovéd’ a. ano b. ne
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Otazka ¢. 13

= 00%

mAno m Ne

Zdroj: vlastni vyzkum

U této otazky byla jednoznaéna odpovéd. Zadnému z 51(100 %) respondentii nebylo
doporuceno omezit solit.

Otazka €. 14 Védéli by jste jak omezit mnozstvi soli pii pfiprave pokrmu
Odpovéd’ a. ano b. ne

Otazka ¢. 14

= 24%

mAno mNe

Zdroj: vlastni vyzkum

49 (96 %) respondentt védelo, jak omezit ptijem soli pfi vafeni. Pouze 2 (4 %) nevédelo

jak stl pfi vafeni omezit.

Otéazka €. 15 Znate doporuceni/omezeni pii hypertenzi (vysoky krevni tlak)

Odpovéd’ a. ano b. ne
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Otazka ¢. 15

m24%

mAno m Ne

Zdroj: vlastni vyzkum

Doporuceni pfi hypertenzi neznali pouze 2 (4 %) respondenti. Ostatnich 49 (96 %)

respondentl tato omezeni/doporuceni znaji.

Otazka €. 16 Znate pojem Reformulace potravin

Odpovéd’ a. ano b. ne

Otazka ¢. 16

mAno m Ne

Zdroj: vlastni vyzkum

Reformulaci potravin zna pouze 7 (14 %) respondentt. 44 (86 %) lidi tento pojem nezna.
Otazka €. 17 Zajimate se o trendy/doporuceni ohledné piijmu soli

Odpovéd’ a. ano b. ne
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Otazka ¢. 17

mAno m Ne

Zdroj: vlastni vyzkum
Doporuceny piijem soli a trendy sleduje 25 (51 %) respondentti. Témér stejny pocet 24

(49%) respondentti se o nové trendy v piijmu soli nezajima.

Odpovédi z dotazniku €. 2
Otéazka ¢. 1 Vek

Odpoveéd a. 15-19 b. 20-29 c. 30-39 d. 40-49 e. 50-59 £. 60-70

VEk _ w vekso-
395

" VEk Lﬁﬁ&%_&’bu%_____ 2%EK 40-49 4 4%

m VEk 50-59 16 16%

w1519 w20-29 w30-39 w4045 w50-55 w5070

Zdroj: vlastni vyzkum

Nejvice dotazniky vyplnili lidé v rozmezi 60-70 let 75 (75 %). Na dotaznik neodpovidali
lidé ve v€ku 15-19 let a 20-29 let. Druhy nejvétsi pocet odpovédi je od vékové skupiny 50-
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59 let 16(16 %). Vékova skupina 30-39 let je zastoupena 5 (5 %) respondenty. Coz je 1 %
vice nez od vekové skupiny 40-49 let. 4 (4 %).

Otazka ¢. 2 Pohlavi

Odpovéd’ a. muz b. Zena

Otazka ¢. 2

mmuz = iena
Zdroj: vlastni vyzkum
Zeny byly zastoupeny v poétu 41 (41% ). Genderové, pievazuji muzi 59 (59 %).
Otazka ¢. 3 Vzdélani
Odpovéd’ a. zdkladni b. vyucen c. vyucen s maturitou d. stfedni e. vysokoskolské

Otazka ¢. 3
= ]11%

T 7%

" 22%

m zakladni ® vyuéen ® vyuéen s maturitou

stiedni ® vysokoikolske

Zdroj: vlastni vyzkum
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Nejvetsi zastoupeni maji lidé s vyucenim 70 (70 %), druhé nejvetsi zastoupeni meli
vysokoskolaci 20 (20 %). Nejmensi zastoupeni méli lidé se zdkladnim vzdélanim. Dale 7

(7 %) méli lidé se stfednim vzdélanim. Lidé vyuceni s maturitou byli 2 (2 %).
Otéazka €. 4 Kolik je doporuc¢eny denni piijem soli

Odpovéd a. 5g. b. 7g c. 8g d. 4g e. nevim

Otazka ¢.4
R 1
‘.l

|
L
[ij=]

m7g m8g mig mpevim

Zdroj: vlastni vyzkum

Nejvetsi mnozstvi odpoveédi na otazku ohledné doporu¢eného mnozstvi soli odpovédélo S5g
95 (95 %). Ostatni odpovédi byli téméf v rovnovaze. Odpoveéd nevédél 1 (1 %). (0%)
odpovédéli 8g.

Otazka ¢. 5 Vyberte potraviny, které obsahuji nejvice soli

Odpovéd’ a. kuteci Sunka b. parky c. brambiirky d. losos e. houska f. kola¢ g maslo
m 0%  Otazkac 3

= 106% _ “m00% = 106%
0 0%

m kufeci Sunka = parky = brambirky losos wmhouska wkolaC = maslo
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Zdroj: vlastni vyzkum
Na tuto otazku odpovédélo shodné 80 (40 %) brambiirky a také 80 (40 %) parky. Dalsi
shoda byla u kufeci Sunky 10 (6 %) a mésla 10 (6 %). Nikdy nezaskrtl lososa, housku a
kolac.
Otazka ¢. 6 Vyjmenujte druhy soli
Odpoveéd: motskad, s jodem, kamenna, himaléjska, Cernd, korejska

Otazka ¢ 6

m21% = ]10%

EL—

m mofskd  w kamennd = himaljaska sjodem wfernd m korejska

Zdroj: vlastni vyzkum

Ohledné¢ znalosti druhti soli napsali vSichni 100 (100 %) motska stl, témét vSichni 99 (36
%) napsali stl kamenna, tieti v potadi 70 (26 %) je stl s jodem, himaléjskou siil uvedli 3
(1%). stejné jako u predchozi skupiny lidé znaji i siil cernou 2 (1%) a korejskou stl napsal
1 (0%).

Otazka ¢. 7 Které onemocnéni zpisobuje nadmérné mnozstvi soli

Odpovéd’ a. vysoky krevni tlak b. obezita c. infarkt d. mozkova mrtvice e. diabetes mellitus

f. celiakie
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Otdzka & 7
= 107%. = 00%
20 13%

= 10 7%

T~
= 10 5%’

m vysoky krevni tlak » obezita m infarkt

mozkovd mrivice w digbetes mellitus w celiakie

Zdroj: vlastni vyzkum

VSichni 100 (67 %) uvedli vysoky krevni tlak. Mozkovou mrtvici tipovalo 20 (13 %) lidi.
Nikdo neuvedl celiakii. Infarkt, obezitu a diabetes mellitus uvedl stejny pocet lidi 10 (7 %).

Otazka ¢. 8 Ovliviuji vas reklamy pfi vybéru potravin

Odpovéd’ a. ano b. ne

Otazka ¢. §

" 11%

mAno mNe

Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka ohledné reklamy méla jasny vysledek. Pouze 1 ¢lovek (1 %) uvedl, Ze se necha

reklamou ovlivnit. Zbytek 99 (99%) lidi reklama neovliviiyje.
Otéazka €. 9. Zajima vas slozeni potravin, véetné vyzivovych hodnot

Odpovéd’ a. ano b. ne
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Otazka ¢. 9

m Ano m Ne

Zdroj: vlastni vyzkum

O slozeni potravin se zajima 60 (60 %) lidi. O jeho slozeni se nezajima 40 (40%).

Otazka ¢. 10 Zajima vas obsah soli pfi nakupu potravin

Odpovéd’ a. ano b. ne c. jina odpoveéd’

Otazka ¢. 10

n 00%

s Ano mNe =lind odpovéd

Zdroj: vlastni vyzkum

O obsah soli pti ndkupu se zajima 90 (90 %) lidi. Pouze 10 (10 %) lidi obsah soli pii

nakupu zbozi nezajima.
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Otazka ¢. 11 Znate nadhrazky soli

Odpovéd’ a. ano b. ne

Otazka ¢. 11

mAno m Ne

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku ohledn¢ nahrazek soli odpovédelo 79 (79 %) respondentt kladn€ a 21 (21 %)

nahrazky soli nezna.
Otazka ¢. 12 Davate prednost vyrobklim se snizenym obsahem soli

Odpovéd’ a. ano b. ne

Otazka ¢. 12

mAno = Ne

Zdroj: vlastni vyzkum
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Vyrobky se snizenim obsahem soli uptfednostiuje 80 (80%) respondentti, pouze 20 (20%)

se o tyto vyrobky nezajima.
Otéazka €. 13 Bylo vam Iékafem doporuceno omezit piijem soli

Odpovéd’ a. ano b. ne

Otazka ¢. 13

mAnc m Ne

Zdroj: vlastni vyzkum

81 (81 %) respondentli nema zadné omezeni. Omezit ptijem soli, bylo doporuc¢eno 19

(19%) respondentiim.

Otéazka €. 14 Veédéli by jste jak omezit mnozstvi soli pii ptipraveé pokrmt

Odpovéd’ a. ano b. ne
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Otazka c. 14

mAno m Ne

Zdroj: vlastni vyzkum

Jak omezit piijem soli pfi ptipravé pokrmil by védelo 80 (80%) respondentti, pouze 20 (20

%) dotazovanych omezeni neznaji.
Otéazka €. 15 Znate doporuceni/omezeni pii hypertenzi (vysoky krevni tlak)

Odpovéd’ a. ano b. ne

Otazka ¢. 15

mAno mNe

Zdroj: vlastni vyzkum

Doporuceni/omezeni pii hypertenzi by védélo 83 (83%) respondentd. Pouze 17 (17 %) tato

doporuceni nezna.

Otéazka €. 16 Znate pojem Reformulace potravin
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Odpovéd’ a. ano b, ne

Otazka ¢. 16

m55%

m Ano m Ne

Zdroj: vlastni vyzkum

Na tuto otazku je jednoznacné odpoved, 95 (95 %) Reformulaci potravin nezné. Pouze 5

(5 %) respondentti tento pojem znaji.

Otazka ¢. 17 Zajimate se o trendy/doporuceni ohledné piijmu soli

Odpovéd’ a. ano b. ne

Otazka ¢. 17
m22%

mAno m Ne

Zdroj: vlastni vyzkum

O trendy a doporuceni ohledné ptijmu soli se zajimaji pouze 2 (2 %) respondenti. Ostatni

98 (98 %) se o doporuceni/trendy nezajima.
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2.2.3 Vyhodnoceni dotazniku
Z dotazniku vyplynulo nékolik zjisténi. Prvni z nich je, Ze vétSina dotdzanych ma
spravné povédomi o denni doporucené davce soli, coz je pozitivni zpravou. Nicméné co se

tyCe obsahu soli v riznych potravindch, tak zde znalost jiz klesa.

Mezitim co vétSina respondentii spravné odpovédéla, Zze nejvyssi obsah soli je
v bramburkach (mezi v dotazniku uvedenymi potravinami), jiZ méné respondentt volilo za
potraviny s vyS$im obsahem soli uzeniny nebo pecivo. To muze svédCit o nizsi
informovanosti vyuziti soli pii pfipravé téchto potravin, coz miize mit negativni dopad na

nakupni chovani spottebiteltl.

Respondenti maji také mensi povédomi o nemocech, které mize nadmérny piisun

soli zplisobit. Pouze mensi ¢ast z nich zvolila jako nemoc diabetes, obezitu nebo infarkt

Vétsina respondentl také uvedla, Ze jejich nakupni chovani neovliviiuji reklamy, a
Ze se pii nakupovani snazi ¢ist informace o sloZeni na obalech potravin, a tedy snazi se byt

informovani o slozeni jim kupovaného vyrobku.

Z dotazniku také vyplynulo, Ze respondenti maji niz$i povédomi ohledn¢ nahrazek
soli. Zaroven ale preferuji potraviny s nizSim obsahem soli. Zde je pftilezitost pro vétsi
vzdélani v oblasti nahrazek, coz by mohlo pomoci prohloubit chovani respondenti

v ptipraveé pokrmu s niz§im obsahem soli.

2.2.4 Rozdily mezi dotazniky

Otazka €. 1

Odpovéd’ na otazku tykajici se v€ku. Tato skupina byla riznoroda. Zatim co fitness
centra navstévuji prevazné lidé mladsiho véku. V laznich je klientela opac¢na. V obou
skupinach chybéla vékova skupina 15-19 let. Naopak 1 v prvni skupiné byla vékova skupina
60-70 let.

Otazka ¢. 2
V obou skupinach ptevazovali muzi. V druhé skupiné méli muzi jednozna¢nou

ptevahu. Druhd skupina méla jiz genderové vyvazeni témét shodné.
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Otazka €. 3

Odpoveéd’ vzdelani méla také riznorodou odpoveéd’. V prvni skupin€ dotaznik vyplnili
nejvice lidé s vysokoskolskym vzdélanim, nejmensi pocet lidi bylo s vyucenim v oboru. Ale

v druhé skuping méli lidé s vyuc¢enim nejvétsi zastoupeni.
Otazka ¢. 4

Odpovéd’ na otazku, kolik je doporuceny piijem soli méli respondenti obou skupin stejné
znalosti. V prvni skupiné odpovédeélo 25 lidi 5g a 21 lidi 4g. V druhé skupin€ mélo 5g soli

jednoznacéné prevahu.
Otéazka ¢. 5

Odpovéd’ na otazku tykajici se obsahu soli v potravinach méla témét shodné odpovéedi. V
prvni i druhé skuping urcili respondenti nejvice bramburky a parky, druhé skupina dokonce
stejnym poctem hlasi. Dals§i shoda panovala u kufeci Sunky a v prvni skupiné i masla.
Houska v prvni skupiné byla na tfetim misté, ale v druhé skupiné nikdo housku a kola¢

nezaskrtl.
Otazka ¢. 6

Na tuto otazku vSichni respondenti z obou skupin shodné napsali moiskou sil. Déle
uz se odpovédi rozchazeli. U skupiny €. 1 méla druhy nejvetsi pocet stl alpska. Tento druh
soli ve skupiné €. 2 napsal pouze jeden ¢lovék. Druhy nejvétsi pocet u respondentti druhé
skupiny ziskala sl kamenna a tieti siil s jodem, ktera naopak v prvni skupiné zcela chybi.
Obé¢ skupiny také védéli neobvyklé druhy soli s tim rozdilem, zZe vétsi povédomi o téchto

druzich napsala skupina €. 1.
Otazka ¢. 7

Ohledné znalosti nemoci, které zptisobuje nadmérny piijem soli se odpovedi obou
skupiny opét shoduji. Nejvétsi shoda byla u vysokého krevniho tlaku. V rozdilném potadi
byli oznacené zbyvajici onemocnéni. Infarkt, obezitu a diabetes mellitus oznacilo pouze 10
respondentt skupiny €. 2. V prvni skupiné toto onemocnéni oznacili jiz jen dva 2 lidé a

obezitu jeden ¢lovek. Nikdo z prvni skupiny neoznacil diabetes mellitus.
Otazka ¢. 8

V otédzce ohledné ovlivnéni reklamou jsou vysledky jednoznacné v obou skupinach.
V prvni skupiné se reklamou necha ovlivnit pét respondentli. V druhé skuping je to pouze 1

respondent.
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Otazka ¢. 9

Rozdily v této odpovédi jsou veliké. V prvni skupiné se pouze dva lidé nezajimaji o
slozeni potravin. V druh¢ skupiné¢ mé vysledky ptekvapily. Je zde pouze mirna prevaha

zajmu o vyzivové hodnoty. CtyfFicet respondentll vyzivové udaje nezajimaj.
Otazka ¢. 10

Odpovédi mezi skupinami této otazky byli znacné rozdilné. Zatim co v prvni skupiné
obsah soli zajima pouze 24 respondentil. V druhé skuping cte tyto tidaje 90 procent

respondentd.
Otazka ¢. 11

Dalsi rozdily byli ohledné ndhrazek soli. V prvni skupin¢ uvedlo 27 respondentt, ze
nahrazky soli neznaji. Druhé skupina je na tom podstatné¢ Iépe, ndhrazky soli nezné jen 21

respondentll. Pfevazna vétsina (79), ndhrazky soli zna.
Otazka ¢. 12

Velky rozdil byl i u potravin se sniZenym obsahem soli. 80 respondentli z druhé
skupiny uptfednostiiuje tyto vyrobky a pouze 20 lidi takovéto potraviny nevyhledava. Ale v
prvni skupin€ je odpovéd témét vyrovnana, 27 zuCastnénych mé zajem o potraviny se

snizenym obsahem soli. Zatim co 24 lidi takové potraviny nevyhledava.
Otazka ¢. 13

Omezeni se tyk4 osmdesati respondentll v druhé skupiné. Nikdo z prvni skupiny

nema zadné omezeni ohledné¢ soli. Rozdily mezi skupiny v tomto sméru jsou veliké.
Otazka ¢. 14

Jak omezit sil pfi ptipravé potravin védélo témeéf stejné procentudlni mnozstvi

respondentl z obou skupin.
Otazka ¢. 15

Z prvni skupiny respondenti doporuceni neznaji pouze dva lidé. Druha skupina ma
mensi znalosti ohledn€ doporuceni. Vyzkum ukézal, ze stejné mnoZzstvi 17 respondentli ma

znalosti o doporuceni, ale zaroven 17 respondenti doporuceni nezna.

Otazka ¢. 16

73



V obou skupinéch tento pojem zna pouze maly pocet respondentd. V prvni skupiné

7 respondenttl, v druhé skupiné Reformulaci potravin zna 5 lidi.
Otazka ¢. 17

Odpovéd’ na otazku, ohledn¢ trendt/doporuceni ptijmu soli, byla zajimava. Z prvni
skupiny se o nové trendy zajimaji pouze 2 lidé. V druhé skupiné nové trendy sleduje 25

respondentt, ale 24 lidi toto doporuceni nesleduje.

3 Jidelnic¢ky

Studentka 20 let

Iden.

Snidané: banan, voda s citronem

Svacina: Proteinova tyCinka, rajc¢e, Mattoni pfirodni

Obéd:  Brokolicovy krém, opecené brambory, kriti prsa v tésticku, salat z&ervené
fepy dynova babovka, espresso

Svacina: jogurt Skyr brusinka, broskev.

Vecefe: Slune¢nicovy chleba se Sunkou, Cinsky salat s kukufici, zeleny ¢aj
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2den.

Snidané: Ovesna kaSe, mandlové mléko

Svacina: Proteinova ty¢inka, Mattoni pfirodni
Obéd: Ryze s kufecim masem, zeleninovy salat
Svacina: Skyr jogurt brusinkovy, banan

Vecete: Bulgur salat se zeleninou, rajce

3den.
Snidané: Celozrnny rohlik, bily s6jovy jogurt
Svacina: Proteinova tycinka,

Obéd:  Téstoviny s kufecim masem, mexicky zeleninovy salat s chilli,
cappuccino s bio suSenkami.

Svacina: Hroznové vino, merunky, broskev, mandle v cokolade¢.

Vecete: Tundkovy saldt s kuskusem, tvarohova buchta, bilé vino

Studentka 26 let
1 den.

Snidané: Ovesna kaSe, nakrajené jablko, broskev
Svacina: banan
Obed: Ryze s kufecim masem a zeleninou
Svacina: banan, proteinova ty¢inka
Vecefe: Kufeci maso se zeleninovy salat

2den.

Snidané: Zitny chleba, rama Sunka/syr, zeleny &aj
Svadina: SuSené ovoce, jablko

Obeéd:  Téstoviny s pestem

Svacina: Kéava, tvarohovy dort

Vecete: Ryzoveé nudle s hovézim masem
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3 den.

Snidané: Ovesna kase, nakrdjené jablko, broskev
Svadina: banan, maliny

Obéd:  Pizza syrova 3ks

Svacina: Téstoviny plnéné hovézim masem

Sportovec

lden.

Snidané: Proteinova kase, mandlové mléko

Svacdina: Proteinova ty¢inka

Obéd:  Kureci maso s ryzi, zeleninovy salat, zeleny ¢aj
Svacina: S6jovy jogurt bily se susenym ovocem, jablko
Vecete: Kufeci Sunka, celozrnny rohlik, okurka

2den.

Snidané: Bananové smoothie

Svacina: Proteinova tyCinka, suSené¢ merunky

Obéd:  Kuskusovy salat se Smakounem a zeleninou
Svacina: Jablko, proteinovy ¢okolddovy népoj

Vecete: Tundkovy salat, dalaméanek

3 den.

Snidané: Vejce, celozrnny chleba, kava espreso

Svacina: Celozrnny kola¢ s tvarohem a ovocem

Obed: Kufteci hamburger brambory se zéalivkou, kava espreso

Svacina: Tatardk z lososa, topinka, Cockovy salat

3.1.1 Zhodnoceni jidelnicku

Z celkového mnoZstvi oslovenych klientl fitness center mi tfi navstévnici poskytli

svoje jidelni¢ky. VSichni jsou studenti. Prvni je 20letd studentka, druhd je 26leta studentka,

tretim je 26 lety student, pracujici v cestovnim ruchu se zdjmem o fitness. Jidelnicky byli

napsané¢ na dotazniku. Nemeéla jsem moznost se zadného navstévnika v zadném fitness

centru na cokoliv zeptat. Po srovnani jidelnickl zjist'uji, Ze mezi nimi nejsou velké rozdily
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ve stravovani. Jidelnicky neobsahuji potraviny s vysokym obsahem soli. VSichni tfi shodné
uvedli, Ze se zajimaji o zdravy zivotni styl, ale napf. pojem reformulace potravin neznaji.
Tteti zminovany uvedl, Zze dodrzuje zasady sportovni vyzivy, a navic stravu obohacuje o
doplitky stravy a sportovni vyzivu. Uginnost tdchto dopliikd je velmi diskutované téma a
odborna literatura u¢inky zpochybiiuje. Z mého pohledu se jedna spiSe o nahrazovani stravy
témito vyrobky. Strava je jednotvarnd podle toho v jaké fazi tréninku se pravé muz nachazi.
Doporucovala bych zatadit do jidelnicku vice ovoce, zeleniny, mléénych vyrobkl k doplnéni
pottebnych vitamind, mineralnich latek a vldkniny. Naopak ob¢ studentky zadné zéasady
sportovni vyzivy nepreferuji a jejich strava obsahuje obcas 1 potraviny z fast foodu apod. Je
tedy pravdépodobné, ze zdravotni benefity, které pravidelné cviceni pfinasi, jsou v tomto

piipadé z ¢asti potlaCeny negativnimi G€inky nadmérného ptijmu soli.

Nenachazim zasadni rozdily mezi jednotlivymi jidelni¢ky. Potraviny, které
konzumuji jsou sice zdravé, ale chybi vyvazenost, pravidelnost. Shodn¢ vSichni néktery den
vynechali snidani. CoZ mlZe byt problém v piipadé, Ze cviceni zatadi hned po ranu na lacno.
Vyziva by méla odpovidat potiebam organismu. V ptipadé, Ze ¢lovek cvici nalacno, jeho
zasoby glykogenu jsou vycCerpané, té¢lo nema energii. Zacne se vyplavovat stresovy hormon
kortizol a t¢lo si beru energii z jinych zdroji, ze svalia. V nepoméru jsou i svaciny jak
dopoledni, tak odpoledne, Kazda zakladni Zivina, bilkoviny, tuky, sacharidy, musi byt

dodavana v ur¢itém mnozstvi a poméru.

Ale nasSla bych 1 pozitivni véci a to, ze vSichni konzumuji z hlediska mnozstvi tuku
pouze kufeci, nebo libové hovézi maso. Z toho lze usuzovat, Ze maji povédomi o sloZeni
potravin. Hodnoty soli a drasliku jsou v potadku, coz je dané tim z jakych potravin jsou
jidelnicky slozené. Také hodnoty cholesterolu maji vSichni tfi v pofadku. Strava obsahuje i
dostatek vldkniny, pfedevs§im z ovoce, zeleniny, celozrnného peciva, celozrnnych téstovin
nebo hnédé ryze. V podstaté by se jejich stravovani mohlo oznacit za prevenci aterosklerozy
a civilizacnich onemocnéni. Pouze studentka ¢.2 dosdhla pozadovaného mnozstvi
sacharidii. U zbyvajicich studentt je jidelni¢ek s niz§im mnozstvim sacharidt. Studenti maji
velké nedostatky o zésadach zdravé vyzivy. Postradaji znalosti o mnozstvi a vhodné

kombinaci. Zdravé stravovani nejsou jen zdravé potraviny, ale pfedevs§im by se mélo zaméfit
na individualni feSeni. Studentka ¢.1 se snazi dodrZovat zdravé stravovani i o vikendu ve

srovnani s dal$imi studenty. Doporucovala bych v§em, aby si vyhledali zasady zdravého
stravovani. V mém vyzkumu se potvrdilo, Ze vyvazena strava a pravidelné cviceni spolu

uzce souviseji. Vysledny efekt na zdravi ¢lovéka zalezi na celkovém pfistupu clovéka ke
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zdravému zivotnimu stylu. Vyhodnoceni vSech tfi jidelnickii profesionalnim programem

Nutriservis profi je soucasti ptilohy.

3.1.2 Jidelni€ek €. 1 Studentka 20 let
Jidelnicek se sklada ze zdravych potravin, v podstaté by se nedalo nic vytknout. Ale

chybi vyvazenost, stravovani je jednostranné. Maso se v jidelnicku objevuje pouze kufeci.
Dopoledni svainy jsou monoténni. Studentka pravdépodobné navstévuje posilovnu v
dopolednich hodinach, proto proteinova tyCinka ke svacin€. Na druhou stranu studentka
konzumuje mlé¢né vyrobky, zatazuje i zakysané mlécné vyrobky, které ve stravé u dalSich
studentli v podstaté chybi. Jidelni¢ek obsahuje dostatek zeleniny, ale bohuZzel nepokryje to
doporuc¢ené denni mnozstvi 30g. Ptilohy jsou pestré. Ocenuji, ze jidelnicek o vikendu se
nijak neodliSuje. Jeji jidelnicek obsahuje dostatek ovoce, zeleniny, ale i dost ofechii, mandli
a sladkych miisli ty¢inek. Obédy jsou sice nutricné vyvazené, ale docela ¢asto studentka
konzumuje po obéd¢ zdkusek. Pravdépodobné timto zptisobem doplituje chybéjici energii.
Nemam k dispozici kompletni informace, vahu, vySku. Nemohla jsem spocitat BMI a BMR
(bazélni metabolismus), abych védéla, jestli je moje domnénka spravnd. Snidané by méli byt
pestiejsi, jednou dokonce studentka snidani vynechala. Studentka pfipsala k jidelnicku
informaci, ze si pravidelné kupuje spalovace tukl. O jejich uzivani, ale zadné blizsi

informace neuvedla. Z toho usuzuji, ze 1 jako spalovace pouziva kavu, kterou pije po
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hlavnich jidlech. Ale v tomto piipadé¢, by kdva musela byt pouze ¢erna bez mléka a cukru.
Jinak efekt nebude takovy. BohuZel chybi udaje o pitném rezimu. V porovnani s ostatnimi,
obédy i vecere jsou nejpestiejsi a celkove jeji jidelnicek hodnotim co do vybéru potravin
nejlépe. V celkovém dennim propoctu jednotlivych zivin dle programu Nutriservis profi,
nema jidelni¢ek optimalni rozloZeni Zivin. Jsou mirné prekro¢eny denni hodnoty bilkovin a

tukil. Naopak neni dosaZeno pozadovaného mnozstvi sacharida.

3.1.3 Jidelni¢ek €.2 - Studentka 26 let
Tento jidelnicek se velmi podoba stravovani studentky. Jidelnicek je slozen z vétsi

¢asti ze zdravych potravin, ale chybi vyvazenost. U hlavnich jidel chybi ptilohy. Z propoctu
jidelni¢ku jsou vyzivového hodnoty v pofadku. Zadna hodnota neni piekrodend ani
nedostate¢nd. Vysledné hodnoty sodiku a chloridu sodného jsou v pofadku. Také mnozZstvi
cholesterolu je v potfadku. Z procentudlniho zastoupeni je jen vyssi pfijem bilkovin.
Pravdépodobné studentka piijima vice bilkovin, protoZze chce nabrat svalovou hmotu.
Piijem vlékniny je v poradku. I ptesto jsou v jidelnicku nedokonalosti. Bohuzel ani v jednom
dni nejsou u hlavnich jidel zastoupeny vSechny tfi zdkladni ziviny. Kazdé¢ hlavniho jidlo by
mélo obsahovat bilkoviny, tuky a sacharidy v ur¢itém poméru. Chybi spravné procentualni
rozlozeni energie. Snidan€ by méla obsahovat 20 % celkového denniho ptijmu, svaciny 5-
10 %, obéd 25 % a vecete 25 %. Jidelnicek se sklada pfevazné ze sacharidové stravy. Chybi
pestrost, snidané jsou jednotvarné. Na svaciny by bylo vhodné zaradit vice druhii ovoce.
Zvysil by se tim 1 ptijem vit. C. Pro navySeni energie by bylo vhodné doplnit zeleninové
salaty olivovym olejem, popiipad€ vhodnymi seminky. Kromé malého mnozstvi mléka k
ptipravé kase, v jidelnicku zcela chybi mlécné vyrobky. Doporucovala bych jejich
konzumaci 1x denné. Preferovala bych zakysané mlé¢né vyrobky, které patii mezi nejlepsi

potravinové zdroje probiotik. Konzumace podporuje rist cennych kmenli ve stfevech, a
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naopak brani premnozeni Skodlivych mikroorganismi. Proto maji probiotika mimotadné
pfiznivy vliv na celkovou imunitu. Vzhledem k pestrosti by bylo vhodné zatadit na svacinu
malé mnozstvi celozrnného peciva. Bylo by vhodné rozsiftit jidelnicek o ryby, vzhledem k
doplnéni dalSich nutrientii. Bohuzel nemutzu zhodnotit, jestli je pfijata energie dostacujici.
Opét mi nebyli poskytnuté udaje vahy a vysky. Tudiz nemlzu vypocitat BMI a BMR
(bazélni metabolismus). Ale vzhledem k tomu, Ze studentka pravidelné navstévuje fitness
centrum, tak se domnivam, Ze vydana energie bude mnohem vice pfevySovat piijatou. V

jidelnicku opét zcela chybi udaje o pitném rezim.

3.1.4 Jidelnicek €. 3 — Sportovce
Student se zabyva posilovanim a ma trenéra, ktery pro n€ho sestavuje jidelnicek.

Stravu dopliuje uzivanim raznych dopliku stravy, které jsem nijak nezahrnula do vypoctu,
jelikoZ v jidelnicku nebyli uvedené. Domnivam se, ze 1 jidelnicek nebude zcela pravdivy,
jelikoz studentiiv trenér mél k moji pritomnosti vyhrady a ihned mi sd€lil, ze ma dlouholeté
zkuSenosti a perfektni vysledky. A samoziejmé neprozrazuje svoje metody. Tento jidelnicek
se nijak neodlisuje od ptedchozich jidelnicka. Opét se sklada ze zdravych potravina a na
prvni pohled se neda nic vytknout. Bohuzel i zde jsou nedostatky. Taktéz jako u pfedchozich
jidelni¢kt chybi zapsany pitny rezim. Jidelnicek je opét jednostranny, nema vyvazeny pomeér
zivin. Coz v tomto ptipadé ma své opodstatnéni. Student se vénuje kulturistice a jidelnicek
je upravovan trenérem podle toho v jaké fazi tréninku se nachazi. Coz se viibec neslucuje se
zdravou vyZivou. Chybi procentudlni rozloZeni stravy, zastoupeni Zivin také neni vyrovnané.
Ptevazuje bilkovinna strava. Z dlouhodobého hlediska vyssi ptijem bilkovin neni vhodny,
jelikoZ to znamena velkou zatéz pro ledviny a také problémy s trdvenim. Snidané€ jsou
jednotvarné s prevahou mléénych pokrmi. Chybi pecivo a vhodny napoj. Svaciny by méli
obsahovat vice druhi ovoce. Zeleniny sportovec konzumuje dostatek. S tim souvisi 1
dostate¢ny ptijem vlakniny. Bohuzel si timto nahrazuje velikost sacharidovych ptiloh. O
vikendu neni dodrzovany fazovy trénink, takové energetické vykyvy nejsou vhodné z
divodu velké zatéZe na traveni. Z hlediska zdsad zdravé vyzivy neni takovy to druh

stravovani vhodny. Z dlouhodobého hlediska neni udrzitelny. Nemizu zhodnotit, jestli
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pfijem stravy je dostatecny a odpovida fyzické zatézi studenta. Jako v pfedchozich ptipadech
mi nebyla sdélena vaha, vyska. Student v jidelni¢ku v zasadé nemé nezdravé potraviny, ale

v jidelnicku jsou urcité nedostatky. Nepravidelnost ve stravovani. Ob¢as vynechanou snidani
nahrazuje ovocem. Vybér potravin konzultuje s poradcem ve fitness centru. Na zaklad¢ jeho

doporuceni si kupuje proteinové tyCinky, iontové napoje, spalovace tuku, gainery. Dle slov

studenta tato strava a postupy trenéra jsou v poradku. A s dodrzovanim nema problém.

Diskuze

Rozdily mezi skupiny jsou v nékterych odpovédich veliké. Naopak v urcitych
oblastech se odpovédi shoduji. Vekové skupiny jsou vzhledem k druhtim zafizeni rozdilné.
V obou skupinach méla zastoupeni vékova skupina 60 -70let. Tuto vékovou skupinu bych
neocekavala ve fitness centrech. To svéd¢i o tom, Ze i starSi generace mé zajem o zdravi
zivotni styl. Naopak mé prekvapilo, Ze chybi néctileti respondenti. Ani v jedné skupiné toto
veékové rozpéti neni zastoupeno. Zatimco v 1aznich se klienti tohoto véku objevuji zcela
vyjimecné. V piipadé fitness centra jsem piedpokladala, Ze pravé tato v€kova skupina bude
zastoupena nejvice. Genderové zastoupeni je shodné, ale zatim co druhé skupina je témét
genderové vyrovnana. V prvni skupiné prevladda muzské pohlavi. Ve fitness centrech
dotaznik nejvice vyplnili 1idé s vysokoskolskym vzdélanim a nejmensi poCet méli lidé s
vyucenim. Naopak v laznich tato skupina tvotila nejvétsi pocet. Obé skupiny se témét shodli
v odpovédich ohledné¢ doporuceného mnozstvi soli a zaSkrtli spravné hodnoty. V prvni
skupiné oznacily dvé hodnoty, respondenti z druhé skupiny tipovali pouze jednu. Prekvapive
v prvni skupiné pét lidi neznalo doporuc¢ené mnozstvi soli, v druhé skupiné¢ doporuceni
neznal pouze jeden Clovek. V porovndni znalosti ohledné potravin se zvySenim mnozstvim
soli, méla prvni skupina lepsi vysledky. Jelikoz jsou to lidé, ktefi navStévuji fitness centra,
lze usuzovat, zZe se vice zajimaji o to jaké potraviny kupuji a konzumuji. Naopak pro me
prekvapivé, navstévnici z lazni neoznacily vSechny tyto potraviny. Jejich odpovédi nebyli
jednoznacné v pievaze. Domnivala jsem se, Ze klienti 1azni specializujici se na srdce, jsou
informovani prave o potravinach obsahujici vétsi mnoZzstvi soli. JelikoZ nadmérny piijem
soli zptisobuje kardiovaskularni problémy. Obé skupiny méli dobré znalosti ohledn€ druhti
soli. Zde nelze urcit jaka skupina byla v pfevaze. Mozné bych jen vytkla druhé skuping, ze

nikdo neuvedl stl s jodem. Tento prvek je dilezity pro spravnou funkei $titné Zlazy. Proto
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si myslim, Ze by tento druh soli nemél byt opomijen. Navic tato st je bézné dostupnd v
obchodech. Zna¢né rozdily byly ve znalostech onemocnéni zptsobujici nadmérny piijem
soli. Domnivala jsem, Ze ob¢ skupiny budou dobte informovani. Pfedpokladala jsem ze, lidé
navstévujici fitness centrum maji zdjem o zdravy zivotni styl. Chtéji predchazet
onemocnénim z nadmérného piijmu soli a tudiz maji povédomi o téchto nemocech. Bohuzel
z odpovédi prvni skupiny tomu tak nebylo. Druhd skupina odpovidala 1épe. Alespoi malé
procento respondentil zaskrtlo vice onemocnéni. Bylo pro mé ptekvapeni, Ze lidé, kteti jezdi
do lazné s kardiovaskularnimi problémy, nejsou dostate¢né informovani o nemocech, které
zpusobuje nadmérny piijem soli. Z pohledu Nutri¢niho terapeuta jsem prekvapena, jaké byli

vysledky v této oblasti.

Mezi skupinami jsou veliké rozdily, ale paradoxné se skupiny shoduji v
neznalosti onemocnéni zpiisobujici nadmérny piijem soli. Slané vyrobky jsou Casto zdrojem
reklam, v tomto piipade se ob¢ skupiny shodli a reklamy je neovliviiuji pti vybéru zbozi. O
sloZzeni potravin se druhd skupina zajima mnohem vice. Pomér odpovédi mé& piekvapil.
Myslela jsem si, Ze ob¢ skupiny se budou shodn¢ zajimat o potraviny, které nakupuji. Dalsi
velky rozdil vznikl u otazky o z4jmu obsahu soli pii nakupu potravin. VEtsi zajem projevila
pouze druha skupina. Pravdépodobn¢ je to dano tim, ze lidé 1é¢ici se na kardiovaskularni
problémy upfednostiiuji vyrobky se snizenym obsahem soli a tudiz tyto vyrobky znaji.
Vyzkum také ukdzal, ze nahrazky soli znali vice respondenti z druhé skupiny a to znacnym
pomérem. Z toho Ize usuzovat, ze lidé majici kardiovaskularni onemocnéni, jsou spravné
edukovani. Nékteti respondenti, jiz maji néjakd omezeni tykajici se snizené konzumace soli,
musi se zajimat a Cist sloZeni potravin. Domnivam se, Ze je to divod, pro¢ méli lepsi
vysledky a znalosti v téchto oblastech. Ale i mladi zdravi 1idé by se méli zajimat co jedi,
protoze prevence v oblasti kardiovaskularnich onemocnéni je dillezitd. Omezeni tykajici se
piijmu soli maji pouze respondenti z druhé skupiny. Dle ocekavani, takovéto doporuceni
budou mit lidé lécici se s kardiovaskuldrnim onemocnénim. Naopak néavStévnici fitness
centra témto onemocnénim predchazeji, pravidelnym cvicenim. Témét shodny pocet
respondentl v obou skupinach védél, jak omezit stl pti vareni. Rozdil nebyl veliky, ale
vzhledem k tomu, Ze nékteii respondenti druhé skupiny maji doporuceni omezeni soli

domnivam se, Ze nahradit stl pfi vafeni by méli znat vSichni z druhé skupiny.

Podobny rozdil vznikl pfi doporuceni omezeni pii hypertenzi. V druhé
skupiné opét nékteti doporuceni neznaji. Je to docela ptekvapujici zjisténi, ze lidé 1é¢ici se
na kardiovaskularni onemocnéni neznaji doporuceni ohledné hypertenze. Reformulace

potravin byla shodn€ neznamy pojem pro ob¢ skupiny. Pravdépodobné je to tim, Ze jesté
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tento pojem neni dostate¢né rozsifeny mezi béznou populaci. S velikou pfevahou nové
trendy v oblasti soli sleduje vice druha skupina. Z dotaznikovych vysledkii a v celkovém

zhodnoceni musim oznacit prvni skupinu jako 1épe informovanou.
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Zaver

Tato prace se vé€novala vlivu soli na zdravi ¢lovéka a obsahu soli v riznych
vybranych potravindch v CR. V ramci prace bylo zjisténo, Ze nadméma konzumace soli ma
na ¢lovéka neblahy vliv stejné jako jeji nedostatek. Pokud je soli konzumovano nad miru a
dlouhodobé, miize dochazet k rozvoji onemocnéni jako je vysoky krevni tlak, infarkt

myokardu, ale dokonce také k rozvoji obezity nebo diabetu.

Denni doporu¢ené mnozstvi soli dle WHO (5 g na dospélého ¢&lovéka) je v CR
piekracovano a primérna spotieba na dospélého ¢loveka zde Cini pies 16 g soli denné. To
odpovida také onemocnénim a umrtim v ramci CR, kdy velké vétsina z nich je zpiisobena

nemocemi obéhové soustavy.

V CR existuji snahy a iniciativa ohledn& reformulace potravin, které se vénuji také
snizovani obsahu soli, nicméné z oficialnich zdrojt 1ze dohledat pouze minimum vyrobcti,
ktefi do této chvile (bfezen 2022) meénili technologie ¢i vyrobni postupy, aby mohlo ke
snizeni obsahu v jejich vyrobcich dojit. V CR bohuzel zatim neexistuje zadné nafizeni i
vyhlaska, které by mnozstvi soli nutilo vyrobce snizovat. Do budoucna ale mohou tyto

aktivitu vzrast a nabrat na popularit¢.

V CR najdeme velké mnozstvi potravin, které obsahuji vys$i mnoZzstvi soli a zaroven
jsou obyvateli hojné¢ konzumované. Za ptiklad lze uvést masné vyrobky nebo pecivo.
Z dotaznikového Setfeni provedeného mezi béznymi lidmi se poté dozviddme, ze

respondenti nemaji povédomi o tom, ze by tyto vyrobky obsahovali vétsi mnozstvi soli.

Zaroven z dotaznikového Setfeni tako vyplynulo, Ze se respondenti snazi zjisStovat
informace ohledné slozeni jimi kupovanych potravin z obalu a snazi se preferovat potraviny
s niz§im obsahem soli. Nicméné zajimavé je, Ze nejsou pfili§ informovani o ndhrazkach soli.

Tato prace tedy poukazala a potvrdila dlouhodobgjsi problém, ktery v CR panuje. Je
zde konzumovano velké mnozZstvi potravin s vyS§im podilem obsahu soli a je tak
piekracovano denni doporuc¢ené mnozstvi soli konzumované, coz vede k rozvoji riznych
onemocnéni. Resenim by do budoucna mohla byt reformulace potravin a vyssi vzdélani
obyvatelstva v tomto ohledu.

*
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Seznam priloh

Piiloha 1 Dotaznik



Prilohy

Pfiloha 1 Dotaznik

1. Vék
a) 15-19
b) 20-29
) 30-39
d) 40-49
e) 50-59
f) 60-70

2. Pohlavi

a) muz
b) zena

3. Vzdélani
a) zakladni
b) vyucen
¢) vyucen s maturitou
d) d stiedni
e) vysokoskolské

4. Kolik je doporuceny denni prijem soli
a) 5g,
b) 7g
c) 8g
d) ddg
e) nevim

5. Vyberte potraviny, které obsahuji nejvice soli

a) kufeci Sunka

b) parky

¢) bramburky

d) losos

e) houska

f) kolac

g) maslo

6. Vyjmenujte druhy soli

7. Které onemocnéni je zpuisobené nadmérnym mnozstvi soli.
a) vysoky krevni tlak
b) obezita
¢) infarkt



d) mozkové mrtvice
¢) diabetes mellitus.
f) celiakie

8. Ovliviiuji vas reklamy pri vybéru potravin.
a) Ano
b) Ne

9. Zajima vas sloZeni potravin, véetné vyZivovych hodnot.
a) Ano
b) Ne

10. Zajima vas obsah soli pri nakupu potravin.
a) Ano
b) Ne
¢) Jjind odpoveéd’

11. Znate nahrazky soli?
a) Ano
b) Ne

12. Davate prednost vyrobkiim se sniZenym obsahem soli?
a) Ano
b) Ne

13. Bylo vam lékafem doporuceno omezit piijem soli?
a) Ano
b) Ne

14. Védéli by jste jak omezit piijem soli pFi pripravé pokrmu?
a) Ano
b) Ne

15. Znite doporuceni /omezeni pri hypertenzi (vysoky krevni tlak)?
a) Ano
b) Ne

16. Znate pojem Reformulace potravin?
a) Ano
b) Ne

17. Zajimate se o trendy/doporuceni ohledné prijmu soli?
a) Ano
b) Ne
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