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METODICKY MANUAL

Program ¢.: 26 Nazev programu: Prevence naduzivani soli
Tematicky celek: Vyziva Autor manualu: Bc. Anna Packova, Mgr. Rizena ManiSova
anna.packova@szu.cz ruzena.manisova@szu.cz

Specifikace mista konani programu:

a) Pouze uvnitt budovy* D) Menkt—abopod-stiechou™ ) Venku-kdekoh™

*nehodici se Skrtnéte

Prostorové naroky (velikost mistnosti apod.):
Prostory konani umérné poctu ucastnik (Mistnost o velikosti cca 30-50 m?), kapacita max. 30 osob
s moznosti vyuziti technického vybaveni (dataprojektor, notebook...).

Jiné nebo podrobnéjsi pozadavky:
e 4-5 velkych stold, max. 20 zidli, stil pro notebook k promitani
e nutno piihlédnout k cilové skupin€ — v ptipad¢ konani akce pro télesn¢ handicapované ob¢any
(vice mista — invalidni voziky), azylové domy pro matky s détmi (koutek pro déti), obecné pak
s ohledem na pohyblivost ucastniki

Specifikace potiebného vybaveni:
Uved’te, jaké vybaveni potfebujete, aby zajistil organizator na misté konédni akce
(= nabytek, dostupnost el. zasuvky, dostupnost tekouci vody, dataprojektor, pocita¢ apod.)

Nutné vybaveni:
Mistnost vybavena ptivodem elektrické energie, tekouci vodou, k dispozici musi byt socidlni zafizeni,
magneticka tabule, PC s reproduktory, projekéni, platno.

ZAdouci vybaveni:
WC s hygienickym zdzemim

Specifikace personalniho zabezpeceni
Uved’te, kolik lektort zaskolenych v programu je potieba na jeho realizaci.

o 2 lektofi
e krajsky koordinator ptipadn€ mediator podpory zdravi, kteti budou asistovat pii workshopech

Specifikace skupiny tucastnikii:
Napt. maximalni pocetnost skupiny, miize byt skupina smiSena (muzi i Zeny)? apod.

Skupina miize byt smiSena, idedln¢ v poctu 20 osob
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Specifikace ¢asové organizace programu (celkem 1 hodina)
Specifikujte Casové rozlozeni programu. Pokud program pocita se stanovisti, uved’te jejich pocet,
nazev a prislusné casové penzum na kazdé stanoviste.

1. Uvod a vyklad lektora cca 3 min.
2. Edukacni videospot — motivacni video — snizovani mnozstvi soli v pokrmech cca 5 min.
3. Rozd¢leni ucastnikl na 2 skupiny = 2 stanovisté celkem 47 min.

- stanovisté ¢. 1 ¢innost na 20 min.,

- stanovisté ¢. 2 ma dva useky a) a b) ¢innost na 25 min.
4. Zavér: UkonCeni programu, podékovani, vysvétleni nejasnosti a dotazi cca 5 min.
Celkova dotace programu je 60 minut.

Specifikace poZadavkil na transport
Specifikujte, jaky transport program vyzaduje, zejm. vzhledem k mnozstvi, rozmértiim a povaze
pomticek (je tfeba k jejich transportu na misto konani auto, vyzaduji nékteré pomucky k transportu
chladici boxy apod.)

K transportu pomicek bude stacit osobni auto s pifepravnim prostorem. Boxy ¢i piepravky na
potiebny material (magnetky, modely).

Specifikace pomucek
Seznam pomticek pouzitych v programu. Jejich podrobné pouziti bude popsano déle, v ramci textu
manudlu

e 2 magnetické tabule + obaly

e Magnety — nahrazky soli — bylinky v¢etn€ ndzvu 8 druht po 5 ks — pazitka, bazalka, tymian,
petrzel, majoranka, kopr, libecek, cesnek

e Magnety talifii s nazvy pokrmu 7 ks

e Magnety — informace o mnozstvi soli v potravinach 14 ks v¢. gramaze soli ve vyrobku (chipsy,
uzeniny, pe€ivo sypané soli, instantni vyrobky proti mozné méné slané nahrad¢)

e Modely slozeni dochucovadel a koteni (3ks)

e Magnety potravin slanych, stitedné€ slanych a bez pfidané soli (mléko + mlé€né vyrobky, maso
+ masné vyrobky, sterilovana a Cerstva zelenina) - semafor + 15 ks magnetek

e Modely lzi¢ek s mnozstvim soli5 g, 8 ¢, 10 g

e Pyramida vyzivy

e Papirové zalaminované nazvy bylinek, potravin a pokrmu (jako magnetky) pro moznost
rozdéleni vétsSiho mnozstvi icastnikt do mensich skupinek, pokud to bude tieba.
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OSNOVA METODICKEHO MANUALU
1. Priprava mistnosti pro realizaci programu (Casovy plan cca 15-20 minut, nespada
do celkové doby programu)
e zapojeni PC s reproduktory, nastaveni projekéniho platna, kontrola zvuku
e rozestavéni stolli a zidli pro stanovisté, piiprava pomucek
e rozlozeni modelt...
2. Realizace programu (celkovy ¢asovy plan 60 minut)
e privitani, predstaveni sebe a svych spolupracovnikd, sd€leni priabéhu a cile
programu (cca 3 minuty)
e promitnuti edukac¢niho videospotu (cca 5 minut)
e rovnomérné rozdéleni ucastnikli do skupin po 5—6 osobach (cca 2 minuty)
e interaktivni ¢ast (cca 45 minut)
3. Podékovani za icast a rozlouceni s u¢astniky (cca 5 minut)
e distribuce zdravotné vychovnych materialt (pracovni listy)
e zodpovézeni ptipadnych dotazl
4. UKlizeni mistnosti do ptivodniho stavu (cca 15-20 minut nespada do celkové doby
programu)
e uklid veskerych pomticek, stolt, zidli, vypnuti PC, dataprojektoru atd.
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PODROBNY METODICKY MANUAL

Pied zahdjenim akce si lektor pfipravi mistnost a pomiicky k realizaci programu. Mistnost
piizplsobi pro utvofeni stanovist’ (stoly a zidle), zapoji PC s reproduktory a projekénim
platnem, na stoly rozlozi jednotlivé pomiicky.

Pro stanovisté ¢. 1 pfipravi pomtcky — Bylinky a nédhrazky soli
e Magnetické tabule + obal
e Magnety — ndhrazky soli — bylinky vcetné ndzvu 8 druhti po 5 ks — pazitka, bazalka,
tymian, petrzel, majoranka, kopr, libecek, cesnek.
e Magnety talifG s nazvy pokrmti 7 ks — dusené maso, sekana pecené, hovézi vyvar,
zapecené téstoviny, lusténinova polévka, gulas, zeleninovy salat, obrazek ¢. 1
e Modely slozeni dochucovadel a koteni

Pro stanovisté ¢. 2 ptipravi pomtcky — 1) Obsah soli v potravinach
2) Semafor

e Magneticka tabule + obal

e Magnety — informace o mnozstvi soli v potravinach 14 ks v¢. gramaze soli ve vyrobku
(chipsy, uzeniny, pecivo sypané soli, instantni vyrobky proti mozné méné slané
nahrad¢)

e Modely lzi¢ek s mnozstvim soli 5 g, 8 g, 10 g

e Magneticka tabule + obal

e Magnety potravin slanych, sttedné slanych a bez piidané soli - 15 ks magnetek

e Velky magnet semaforu

Uvodem lektor piivitd uéastniky programu, piedstavi sebe a své spolupracovniky, sdéli
prabéh a cil programu. Cilem programu je motivovat osoby ohrozené chudobou a sociadlnim
vylouc¢enim k volbé zdravého zivotniho stylu v oblasti prevence naduzivani soli.

Lektor informuje ucastniky kurzu, ze program bude zahajen edukacnim videospotem, ve
kterém se dozvi o rizikovych faktorech souvisejicich s nadmérnym uzivanim soli.

K prohloubeni znalosti, jak preventivné piedchazet zdravotnim problémim souvisejicim
s naduzivanim soli, bude vyuzity interaktivni zplisob komunikace.
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2. Popis jednotlivych stanovist’ (aktivit)
2.1. Promitnuti eduka¢niho videospotu (délka trvani cca 5 minut)
Lektor promitne edukacni videospot s hlasovym speakerem (fe¢nikem). Cilem videospotu

je ukazat ucastnikiim, jak 1ze vhodnym zptisobem nahradit sul pii ptipravé pokrmd.

2.2. Edukaéni videospot: Ptiprava jednoduchych pokrmi s omezenim soli

ror v

Po shlédnuti videa se lektor zepta Gcastniki, jak se jim libilo. Necha ucastniky, aby vyjadfili
SV€ nazory.

2.3 Interaktivni ¢ast
Lektor oznami, ze dale jsou pro ucely programu piipraveny 2 aktivity, uréené pro cca 20
osob. Na kazdou aktivitu je piidélen jeden lektor piipadné pomocnik — mediator. Ugastnici
budou rozdé¢leni do 2 skupin po cca 10 osobach. Prvni aktivita se sklada z jednoho stanovisté,
druha aktivita je rozd€lena na dvé stanoviste, kazdé pro 5 osob. Postupné se vSichni vystiidaji
na vSech stanovistich.

Aktivital: Bylinky a ndhrazky soli
Aktivita 2:  Obsah soli v potravinach
Semafor

Kazda skupina fesi jiny kol a vZdy se po pravidelnych intervalech prosttidaji, aby vSichni
ucastnici prosli vSemi modelovymi situacemi. U kazdé skupinky lektor dohlizi na spravné
reseni ukoll a ptipadné dotazy a nejasnosti vysvétli.

Aktivity na stanovistich se vztahuji k danému tématu. Jednotlivé aktivity jsou naplanovany
Vv trvani cca 20-25 minut.

Aktivita 1 — Bylinky a nahrazky soli (Casova dotace - 20 minut)
Pomticky:
e Magneticka tabule + obal
e Magnety — nahrazky soli — bylinky véetné ndzvu 8 druhii po 5 ks — paZitka, bazalka,
tymian, petrzel, majoranka, kopr, libecek, cesnek.
Pozndmka: V piipadé€, ze by byl program realizovan s vét§im poctem ucastnikd, je
mozné vyuzit piipravenu doprovodnou variantu pomicek vyrobenych z papiru
(s napisem nazva bylinek) a zalaminovanych, s praci na vodorovné podlozce — stolu.
e Magnety talifG s nazvy pokrmti 7 ks — dusené maso, sekana pecené, hovézi vyvar,
zapecené téstoviny, lusténinova polévka, gulas, zeleninovy salat, obrazek ¢. 1
e Modely slozeni dochucovadel a koteni
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Na tabuli jsou umistény magnety talifi s ndzvy pokrmu (viz obrdzek ¢.1) a tucastnici
prikladaji magnety s bylinkami a kofenim, které jsou chutové vhodné pro konkrétni pokrm
a mohou jej pomoci dochutit a sniZit obsah soli. Svoji volbu vzdy okomentuji.

Lektor rovnéZ seznami ucastniky s modely sloZeni dochucovadel — vysvétluje nevhodnost
téchto vyrobkl a obsah soli v nich. Zdurazni ekonomické hledisko a poukaze na cenu téchto
vyrobkd, jejichz zéklad tvoti stl.
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Nejdilezitéjsi body, které by se méli ucastnici na stanovisti dozvédét:

Pouzivanim vhodnych ndhrazek soli jako jsou Cerstvé nebo suSené naté¢ bylinek, mizeme
vyrazné snizit mnozstvi pouzité soli pii vafeni a dochucovani pokrmu, a pfitom uvafit
chutové vyrazny pokrm.

Pii nakupu dochucovadel je nezbytné sledovat jejich slozeni (zvlasté pokud se jedna
o smési kofeni), jelikoz jsou velmi ¢asto tvofena z vEtsi Casti soli — lektor nazorné ukazuje
slozeni téchto vyrobki na modelu — mohou byt zvice nez 50 % tvorené soli. Kromé
kuchynské soli obsahuji ¢asto jesté dalsi latky zvyraziujici chut’, napiiklad glutaman sodny,
ktery je dal$im zdrojem sodiku ve vyrobku. V praxi se nejcastéji jedna o rizné smési koteni,
smési na dochucovani polévek, vyvary (napiiklad v kostkach) a podobné. Lektor poukazuje i
na ekonomické hledisko pouzivani téchto dochucovadel a upozoriiuje na vysokou cenu
vzhledem K jejich nekvalitnimu sloZeni.

Vyrobek SlozZeni:
Smés typu Podravka — smés na Jedla stl max. 58%, SuSena zelenina 15,5%
dochuceni pokrmi (mrkev, pastinak, brambory, cibule, celer,

petrzelova nat’), Latky zvyraziujici chut’ a
vini (glutaman sodny), Cukr, Smés kofeni,
Kukufti¢ny skrob, Barvivo (riboflavin)

Vyrobek SloZeni:

Grilovaci koreni Jedla sul 65 %, Paprika sladk4 mleta, Cukr,
Pepi ¢erny mlety, Kmin drceny, Salvg;
mleta 3 %

Vyrobek Slozeni:

Tekuté ochucovadlo polévky Pitna voda, jedla stl (28,5 g/100 ml), latky

zvyraziujici chut’ a vini (glutaman sodny),
kvasny vinny ocet, extrakt libecku,
dextréza, kvasnicny extrakt, aroma

Reseni — stanovi§té bylinky a nahrazky soli:

Stanovisté nema spravné a Spatné feSeni. Zatazeni bylinek do konkrétniho jidla zévisi
predevs§im na chut'ovych preferencich stravnika a na rodinnych zvyklostech (viz obrazek
¢. 2). Dulezité je snizeni mnozstvi pouzité soli pfi vafeni a dochucovani.

Snizené mnozstvi soli je chutové méné rozpoznatelné u pikantniho pokrmu (Cesnek,
zéazvor, pripadné jednodruhova koteni bez soli). Toto vSak neplati pro déti, u kterych je tfeba
dbat nejen na nizsi obsah soli, ale 1 kofeni.
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2.2. Aktivita 2 — Obsah soli v potravinach a Semafor (¢asova dotace - 25 minut)

1) Obsah soli v potravinach
Pomtcky:
e Magneticka tabule + obal
e Magnety — informace o mnozstvi soli v potravinach 14 ks v¢. gramaze soli ve vyrobku
(chipsy, uzeniny, pe€ivo sypané soli, instantni vyrobky proti mozné méné slané
nahradg)
e Modely lzi¢ek s mnozstvim soli 5 g, 8 g, 10 g
Na tabuli jsou umistény magnety potravin s vysokym obsahem soli véetné¢ uvedeného
mnozstvi. Utastnici budou hledat ze stejné skupiny potravin méné slané varianty a ty
ptikladaji na magnetickou tabuli. Lektor prubézné motivuje ucastniky k vybéru méné slanych
potravin a poukazuje na vysoky obsah soli v n¢kterych potravinach.

ReSeni — stanovisté obsah soli v potravinach:

Velmi slana varianta Obsah soli na Méné slana varianta Obsah soli na 100
potraviny 100 g potraviny | potraviny g potraviny
S vysokym S niz§im obsahem
obsahem soli soli
Trvanlivy salam typu 350 Veptova Sunka 29
vysocina
Syr typu Niva 3,79 Syr typu Eidam 189
Sterilovana zelenina 19 Cerstva zelenina O0g
Bramborové lupinky 159 Varené brambory (v mirné | 0,59
0solené vode)
Pecivo sypané soli 29 Pecivo bez krystalil soli 159
Instantni zeleninovy vyvar | 19 Domaci zeleninovy vyvar | 0,59
(mirn€ osoleny)
Uzeniny (parky, klobasy) 39 Dribezi, veptové, hovézi | 0,59
maso (mirné osolené)

wewr

Nejdilezitéjsi body, které by se méli icastnici na stanovisti dozvédét:

Ne&které potraviny (zvlaste trvanlivé a vysoce zpracované) obsahuji nadmérné mnozstvi
soli. Pfi kazdodenni konzumaci mohou pfedstavovat velké riziko z hlediska nadmérného
ptivodu soli ve stravé. Lektor seznamuje ucastniky S méné slanymi alternativami ze stejné
skupiny potraviny (napiiklad trvanlivé saldmy maji vysoky obsah soli, kvalitni Sunky maji
obsah soli vyznamné nizsi). Informace o mnozstvi soli je uvedena na obalu potraviny
Vv tabulce nutricnich hodnot. Mnozstvi soli je zde uvedené¢ na 100 g potraviny, které nam
umoziuje jednoduse srovnavat mnozstvi soli mezi jednotlivymi potravinami (a vybrat méné

8
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slanou — napftiklad niva x eidam). Podle zkonzumovaného mnozstvi potraviny si tak miizeme
udélat i jednoduchou piedstavu o tom, kolik soli jsme pravé v potraviné piijali. Lektor
motivuje ucastniky v zavedeni téchto zmén do svého jidelnicku.

Lektor nazorn¢ ukazuje Gc¢astnikiim mnozstvi soli na modelech 1zi¢ek, zdiraznuje rozdil
VvV gramazi, kdyz je napiiklad 1zicka se soli zarovnana a kdyz je stl na 1zi¢ce na kopec.

b) Semafor
Pomtcky:
e Magnetické tabule + obal
e Magnety potravin slanych, sttedné slanych a bez piidané soli - 15 ks magnetek
e Velky magnet semaforu
Utastnici maji k dispozici magnetickou tabuli, magnet velkého barevného semaforu
a magnetky potravin velmi slanych, stfedné slanych a s minimalnim obsahem soli.
Semafor je umistén uprostied tabule a ucastnici rozfazuji magnetky s potravinami
k jednotlivym barvam semaforu:
e Velmi slané = ¢ervena
e Stfedné slané =
¢ S minimalnim obsahem soli = zelena

Nejdilezitéjsi body, které by se méli ucastnici na stanovisti dozvédét:

Potravinam s vysokym obsahem soli bychom se méli v jidelni¢ku snazit vyhybat. VétSinou
se jednd o vysoce zpracovang, trvanlivé nebo instantni potraviny. Velmi slané potraviny
bychom se méli snazit vzdy nahrazovat méné¢ slanymi variantami. U stfedné slanych pokrmi
se bude celkové mnoZstvi soli odvijet od mnozstvi, které pouzijeme pii vafeni nebo
dochucovani. Pokud pouZijeme pro piipravu pokrmu potravinu s vysokym obsahem soli, dale
uz tento pokrm nedosolujeme.

Velmi zadouci je do jidelnicku zafazovat potraviny s minimalnim obsahem soli. Pfi
piipraveé pokrmil z téchto potravin se musime snazit dochucovat jen minimalnim mnozstvim
soli. Vhodné je zatazovani Cerstvé zeleniny a ovoce, které diky nizkému obsahu sodiku
a vysokému obsahu drasliku mohou pomahat snizovani krevniho tlaku.

ReSeni — stanovisté semafor:

Velmi slané syr Niva, uzeniny, brambiirky (chipsy), instantni polévka,
pecivo sypané soli, keCup, hoicice, sdjova omécka, tekuté
dochucovadlo polévky

pecivo, eidam, Sunka, vafené ptilohy (brambory, ryZe,
téstoviny), doméci vyvar

S minimalnim obsahem soli | Cerstva zelenina a ovoce, bylinky, bily jogurt, pfirodni syr,
cerstvé maso a dritbez
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Zavér:
Lektor podékuje za pozornost a aktivitu ucastnikli, zodpovi dotazy, zhodnoti pfinos programu,
rozda zdravotné — vychovné materialy.

3. Teoreticky podklad pro lektora k interaktivni prezentaci

V ramci interaktivni prezentace lektor stru¢né a srozumitelné vysvétli princip potravinové
pyramidy. Ukaze, kde je stl zafazend v ramci potravinové pyramidy a pro¢. Zdarazni, Ze
potravinova pyramida je sestavena z minimalné primyslové zpracovanych potravin, které
obsahuji i mens§i mnoZstvi soli v porovnani s vysoce zpracovanymi potravinami. Informuje o
rizicich z nadmérného ptijmu soli — vysoky krevni tlak a souvisejici komplikace — nahlé
mozkové piihody, srde¢ni infarkty i osteopordza, tj. fidnuti kosti, onemocnéni ledvin.
Seznami ucastniky s nahrazkami soli — bylinky, jednodruhova kofeni bez pfidavku soli.

Zavérem probere s ucastniky moznosti, jak sniZit mnozstvi soli pii ptipravé pokrmil.
Zdurazni, ze velké mnozstvi soli se ukryva uz v potravinach, které kupujeme, proto je
nezbytné sledovat a spravné Cist etikety a vybirat mén¢ slané potraviny.

3.1 Zarazeni soli v ramci potravinové pyramidy

Na podporu interaktivni prezentace zacina lektor otazkou k ucastnikiim:
»Setkali jste se jiZ s pojmem pyramida vyzivy?

Po vyjadreni G€astnikil (a ptipadném komentafi k odpovédim) dale pokracuje ve vykladu.

Obecny princip potravinové pyramidy je takovy, ze patra, kterd jsou zastoupena niZe
a tvofi zéklad, na kterém pyramida stoji, se doporucuji konzumovat Castéji nez potraviny
Z pater na jejim vrcholu. Lektor nazorn¢ ukazuje Gcastnikim, Ze sl je umisténa az na
vrcholku pyramidy a slouzi tedy (v malém mnozstvi!) jen k dochuceni ostatnich potravin
Z ostatnich pater pyramidy.

Potravinova pyramida je detailné¢ popsana v metodickém manualu ¢. 16+18+19.

Lektor zduraziuje, Ze st se pouziva uz pfi zpracovani potravin, a je tedy i soucasti téchto
vyrobklli — nékdy 1 ve velkém mnoZstvi (mad vliv na texturu, trvanlivost vyrobkd, chut
podobn¢), proto je nutné zaméfit se nejen na samotné soleni, ale i na vybér méné slanych
potravin. Velké mnozstvi soli mlize obsahovat pecivo (zvlasté pokud je sypané soli), mlééné
a masné vyroby, nakladané druhy zeleniny nebo 1 rizné slané pochutiny.

3.2 Doporucené denni mnoZstvi soli

Na podporu interaktivni prezentace zacina lektor otazkou k ucastnikiim:
,,Jaké myslite, Ze je doporuc¢ené denni mnozstvi soli pro dosp€lého ¢loveka?*
Po vyjadieni ucastnikil (a ptipadném komentafii k odpovédim) dale pokracuje ve vykladu.

Svétova zdravotnicka organizace doporucuje maximalni konzumaci 5 g soli/den, coz
priblizné¢ odpovida 1 cajové l1zicce. Toho mnozstvi ptedstavuje, jak stl pfitomnou
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V potravinach, tak i mnozstvi soli na dosolovani pokrmi. Pfiblizné 4 gramy soli jsou ukryté
v prijatych potravinach (pecivo, uzeniny, syry...), takze na soleni a dosoleni do pokrmd ndm
zbyva pouze 1 gram (lektor nazorné ukazuje na obrazku v prezentaci).

3.3 Realna spotieba soli

Na podporu interaktivni prezentace zafina lektor otdzkou k ucastnikiim:
,Jaké si myslite, Ze je realné denni mnozZstvi spotfebované soli pro dospélého &lovéka v CR,
myslite, ze odpovida doporuceni?*
Po vyjadteni uc€astniki (a pfipadném komentafi k odpovédim) déle pokracuje ve vykladu.

Sou¢asny piijem soli v Ceské republice trojnasobné prevysuje doporuéeny optimalni denni
ptijem. Pro pfedstavu — zarovnana kavova lzicka ptfedstavuje pfiblizné 5 g soli. U déti se
doporuéuji davky jesté mnohem nizsi. Podle odhadii oviem az 80 % kojencti v CR dostava uz
v prvnim roce Zivota ve vyZivé vice soli, nez je doporuceno. V batolecim véku pak pfijima
nadmérné mnoZstvi soli az 95 % dé&ti. Na slanou chut’ si pfitom zvykdme jiz v Gtlém véku
a tento navyk dale ovlivituje nase chut'ové preference v dospélosti. Je dilezité si uvédomit,
ze 75-80 % soli pfijimadme v potravinach a surovinach, které¢ nakupujeme. Proto je nezbytné,
abychom uz pii nakupovani potravin sledovali obsah soli. Dilezité¢ je rovnéz naucit se
s chutémi pracovat pti pripravé pokrmu.

3.4 Zdravotni rizika nadmérné konzumace soli

Na podporu interaktivni prezentace zacina lektor otazkou k Gcastnikiim:
,»Myslite, Ze nadmérné uzivani soli miZe mit n¢jaka zdravotni rizika? Jak4?*

Po vyjadreni G€¢astniki (a ptipadném komentafi k odpovédim) dale pokracuje ve vykladu.

Nadbytek soli je jednim ze zasadnich faktor pro vznik a rozvoj vysokého krevniho tlaku

a souvisejicich zdravotnich komplikaci, jakymi jsou ndhlé mozkové ptihody, srde¢ni infarkty
¢i osteoporoza, tj. fidnuti kosti, otoky, rakovina zaludku, ledvinové kameny, obezita.
Pii dlouhodobém zvySeném piijmu soli se zvysi krevni tlak, srdce je pietizené a dochazi
k jeho poskozeni. Sul zadrzuje vodu a zvySuje se tak objem tekutiny v organismu. Tim
dochazi knadmérmému zatizeni ledvin. Ledviny jsou poskozovany zvySenym tlakem
a trvalym zvySenim vylucovani sodiku. Nekteré bolesti hlavy maji souvislost s piemirou soli,
coz souvisi se zvysenym krevnim tlakem.

V soucasné¢ dob¢ neexistuje presvédCiva evidence, ze by vysoky krevni tlak sdm o sobé
predstavoval zvysené riziko infekce COVID-19. S piibyvajicim vékem vSak samoziejmeé
stoupa riziko vzniku hypertenze a dalSich kardiovaskuldrnich, plicnich ¢i jinych onemocnéni.
Pacienti s hypertenzi by méli nadale pii soucasné pandemii dodrzovat zakladni pravidla
preventivnich opatieni (zdroj: Ceska spoleénost pro hypertenzi, stanovisko pro laickou
vetejnost, 3.4. 2020).
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3.5 Obsah soli v potravinach

Na podporu interaktivni prezentace se lektor odkazuje na pocateéni test ,,Semafor + Obsah
soli v potravindch® k Gcastnikiim: ,,Obsahem soli v potravinach jsme se uz zabyvali
V iivodnim testu, nyni si o tom povime néco podrobnéjSiho a pak si vSe znovu prakticky
vyzkousite u jednotlivych stanovist’...*.

Dale lektor pokra¢uje ve vykladu.

,,Nejvetsi mnozstvi soli se konzumuje z potravin, do kterych se sul pfidava pii vyrobé
a konzumujeme je ve velkém mnozstvi — masné vyrobky, pecivo (zvlasté sypané soli), syry,
proto bychom m¢li dbat na jejich peclivy vybér a snazit se vybirat takové, které maji obsah
soli niz§i. Mnohdy je stl ve velkém mnozstvi pfitomna i v potravinach, kde bychom ji upIné
necekali — naptiklad snidanové ceredlie. Pfijem soli z potravinarskych vyrobku tvoii 75-80 %
celkového ptijmu soli, zbytek konzumujeme prostfednictvim pokrmd.

Diulezity je proto vybér méné slanych variant potravin. Informace o mnozstvi soli je
uvedena na obalu potraviny v tabulce nutriénich hodnot. Mnozstvi soli je zde uvedené na
100 g potraviny, které ndm umoziuje jednoduse srovnavat mnozstvi soli mezi jednotlivymi
potravinami (a vybrat méné slanou — napiiklad niva x eidam). Podle zkonzumovaného
mnozstvi potraviny si tak mizeme udé¢lat i jednoduchou piedstavu o tom, kolik soli jsme
pravé v potraving pfiijali. Naptiklad pokud snim 50 g trvanlivého salamu s mnozstvi soli
3,5 g/100 g, ptijmu takto jen v tomto vyrobku 1,75 g soli, coz je téméf tietina doporu¢eného
denniho mnozstvi.

Pii pfipravé pokrmit dochucujeme Cerstvymi ¢i suSenymi bylinkami, pouZiti soli se
snazime maximalné omezovat. Pozor na suSené smési uréené k dochuceni potravin typu
kofenicich smési, bujoni, masoxu a podobng&. Velka c¢ast téchto vyrobkil je z vice nez
poloviny tvofena soli. Informaci o mnozstvi soli najdeme opét na obale vyrobku. U nékterych
vyrobki typu bujont je informace o mnozstvi soli prepocitana na 100 ml hotového vyvaru
— tato informace o mnozstvi soli nemusi pusobit tak vystrazn¢ (marketingova strategie),
nicméné na nevhodném slozeni vyrobku, kde je na prvnim misté stl to nic neméni.*

Obsah soli v potravinach (dle ¢asovych moznosti):
Zelenina, ovoce
e konzumace Cerstvé zeleniny, ovoce zvyraznuje chut pokrmu, zelenina je zdrojem
drasliku, ktery vyrovndva negativni u¢inky sodiku
o nakladana zelenina, olivy, kysané zeli obsahuji velké mnoZstvi sodiku
e kecup se nerovna lisovanym rajcatiim, je zdrojem velkého mnozstvi sodiku
MIéko, mlécné vyrobky

e vhodné je zatazovani Cerstvych mlénych vyrobkl — cottage, Zervé, mekky tvaroh

e tvarohové pomazanky pfipravovat doma, ochutit zeleninou, bylinkami, ¢esnekem

o balkansky syr, olomoucké¢ tvartizky, jadel, korbaciky, romadur, hermelin, niva, tavené
syry obsahuji velké mnozstvi soli
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Maso
e misto uzenin ¢i uzeného masa, libové maso — varené, dusené, pecené
o nekupovat nakladané maso (napt. na grilovani)
e nepouzivat kupované marinady a kotfenici smési
e pfipravit se vlastni pastiku (se snizenym obsahem soli i tuku)
Instantni pokrmy a dochucovadla
¢ Instantni polévky, instantni smési na ptipravu jidel — upiednostiiujte pokrmy uvarené
z ¢erstvych surovin
¢ Instantni polévkové koteni, worcester, bujony v kostce, tekuta dochucovadla polévek
— k dochucovani pouzivejte bylinky

3.6. SniZeni konzumace soli

Neslané desatero = shrnuti

1. Jidlo na talifi nepfisolujte. Nemé&jte na stole ani nikde v dosahu solnicku. Piijem soli
snizujte postupné. Chutové poharky si Iépe zvyknou. Dilezité je také mnozstvi
konzumovaného pokrmu ¢i potraviny.

2. Vaite doma. V restauraci zadejte méné slané jidlo.

3. Nenechte se kuchaii v televiznich potfadech zldkat k vy$Simu soleni (vétSinou neni
potieba ani tolik tuku a cukru, jak prezentuji). Sl v pokrmech nahrazujte ¢esnekem,
cibuli, Cerstvymi ¢i suSenymi bylinkami (ne bylinkové kotfeni ¢i kofenici smési,
obsahuji vysoké mnoZzstvi soli!), kurkumou, zdzvorem, ofechy, seminky a jinymi
suSenymi plody, houbami.

4. Vyhybat bychom se meéli riznym druhiim masoxu, bujond, kotfenicich smési,
ochucovadel, primyslové vyrabénych dipi, omacek. Solené ofisky, tyCinky a chipsy
(790 mg Na/ 100 g) piinaseji mnoho energie i soli.

5. Ctéte etikety. Srovnavejte vyrobky mezi sebou.

6. Obiloviny jsou vyznamnou soucasti naseho jidelnicku, tvofi jeho zaklad. I zde mizeme
pifi omezovani soli ud€lat jednoducha opatteni:

- vybirejte pecivo bez krystal soli na povrchu. Cim vétsi je krystal soli, tim déle
trva, nez se v Ustech rozpusti, ¢asto krystal spolkneme dfive, nez se rozpusti
a neziskame tak pocit velké slanosti, ale pfijem soli je vyznamny!

- Vyhybejte se pecivu se slanymi naplnémi.

7. Pii vafeni ryZe a té€stovin minimalizujte stl, nahrad'te ji kofenim (hfebiek, nové
koteni), cesnekem, cibuli.

8. Nudlové polévky asijského typu obsahuji 30-60 % soli/den v 1 porci.

9. Pfed snidafiovymi cerealiemi upfednostiiujte vlocky (miiZzete je doplnit ofechy,
seminky, ovocem).
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Cilem programu je podporovat formou terénnich intervenci rozhodovani ve prospéch
zdravi u osob ohrozenych chudobou a socidlnim vylou¢enim v oblasti prevence naduzivani
soli.

CO chceme zménit?
Ocekavanym dlouhodobym efektem programu je snizeni spotieby soli pfi vareni
a dochucovani pokrmi, vybér potravin s niz§im obsahem soli a vyssi konzumace potravin
S pfirozené nizkym obsahem soli. Dale zlepSeni informovanosti o soli, sloZzeni vybranych
vhodnych i nevhodnych potravin. Informovat o moznych zdravotnich dopadech nadmérné

konzumace soli.

Na zdklad€¢ udaji WHO (Svétova zdravotnicka organizace) je piijem sodiku u dospélé
populace mnohem vyssi, nez je doporuc¢eni WHO, které predstavuje 2 g sodiku/den, tj. 5 g
soli/den u dospé€lého jedince.

e Soucasny piijem soli v Ceské republice trojnasobné pievysuje doporuceny optimalni

denni piijem.

e Az 80 % kojencti v CR dostava uz v prvnim roce Zivota ve vyzivé vice soli, neZ je

doporuceno, pficemz do jednoho roku veéku by se pokrmy nemély nesolit
a nepodavaji se slana jidla. V batolecim veéku pak pfijima nadmérné mnoZstvi soli az
95 % déti. Na slanou chut’ si pfitom zvykame jiz v utlém véku a tento navyk dale
ovliviiuje nase chutové preference v dospélosti.

e Piiblizné¢ 75-80 % soli pfijimdme v potravinidch a surovinach, které¢ nakupujeme.

Proto je nezbytné, abychom uZz pii nakupovani potravin sledovali obsah soli.

Problém: Nadmérna konzumace potravin s vysokym obsahem soli

PROC je zména Zadouci?

e Nejzavaznéjsim disledkem nadmérného piijmu sodiku je vznik hypertenze — neboli
vysokého krevniho tlaku. Souvislost mezi pfijmem sodiku a vysi krevniho tlaku je
veédecky prokazana.

e Vztah mezi vysi piijmu sodiku a krevnim tlakem je ovlivnén i geneticky, nebot
V populaci existuje jisté procento lidi ,rezistentnich® vi¢i mnozstvi pfijimané soli
a hypertenzi ani pfi vysokém ptijmu soli netrpi.

e Urcitd skupina hypertonikii naproti tomu nereaguje na sniZeni piivodu soli snizenim
krevniho tlaku.

e Existuji 1 dal$i onemocnéni, jejichz vznik miiZe mit pfi¢inu v nadmérné konzumaci
soli: kardiovaskuldrni onemocnéni (infarkt, mrtvice), osteopordza, otoky, nadory
zaludku, ledvinové kameny, ovlivnéni funkce ledvin, astma, obezita.
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JAK?
Pomoci zdravotni osvéty minimalizovat nebo alesponi snizit naduzivani soli a konzumaci
potravin s vysokym obsahem soli.
e Nahrazeni velmi slanych potravin mén¢ slanymi alternativami
e Motivace k vyssi konzumaci syrové zeleniny, ovoce a dalSich potravin s piirozené
nizkym mnozstvim soli
e Snizeni pouzivaného mnoZzstvi soli pii vafeni a dochucovdni pokrmi, pouziti
vhodnych nahrazek soli (s dirazem na ekonomické hledisko rtiznych dochucovadel
a kofteni, jejichz hlavni slozkou je stl)

Chovani cilové skupiny:
Stavajici chovani (popis)

e Podcenovani nebo neznalost zdravotnich problémi spojenych s nadmérnou konzumaci
soli

e Nevhodna skladba jidelni¢ku — vysoka spotieba velmi slanych potravin

e Nedostatetna informovanost o sloZzeni potravin, nedostate¢ny piehled o znaceni
mnoZstvi obsahu soli na potravinach

e Nadmérné pouzivani soli pfi vafeni a dochucovani pokrmi, pouzivani nevhodnych
dochucovadel s vysokym obsahem soli

Motivy stavajiciho chovani

e Nedostatecna informovanost, nizkd zdravotni gramotnost a neznalost moZnych
diisledkt nadmérného piivodu soli

e Neuvédomovani si, Ze pravidelnd konzumace potravin s vysokym obsahem soli
a nadmérné pouzivani soli pii vafeni a dochucovani pokrmt muze pfispivat ke vzniku
vysokého krevniho tlaku a souvisejicich zdravotnich komplikaci jakymi jsou mozkové
piihody, srde¢ni infarkty ¢i osteopordza

e Spatné stravovaci navyky, ziskané nespravnou vychovou v détstvi a jejich prenaseni
na dal$i generace

e \ysoka atraktivita a cenova dostupnost potravin s vysokym obsahem soli

e Nedostatecna mira zodpovédnosti

Nové pozadované chovani
e Snizuji konzumaci potravin s vysokym obsahem soli a nahrazuji ji mén¢ slanymi
alternativami — orientuji se v obalech potravin, porozumi etiketam a voli méné slané
varianty potravin
e Pouzivaji mensi mnozstvi soli k vafeni a dochucovani pokrmu
e Pouzivaji vhodné nahrazky soli
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e Spravné vedou a vychovavaji déti, udrzuji dostate¢ny dohled nad malymi détmi
(kontroluji nevhodné potraviny s vysokym obsahem soli)
e Zlepsuji informovanost o diisledcich nadmérné konzumace soli

Benefit (dlouhodoby z nového chovani)
e Snizeni konzumace potravin s vysokym obsahem soli
e Snizeni spotieby soli pfi vafeni a dochucovéani pokrmu
e ZvySeni konzumace potravin s pfirozené nizkym obsahem soli
e Vychova nové generace, kterd si osvoji spravné navyky a chovani

Bariéry (co brani novému chovani)
e Nedostatetna informovanost, nizk4 zdravotni gramotnost a neznalost moznych
zdravotnich dusledkt spojenych s nadmérnou konzumaci soli
e Vysoka atraktivita potravin s vysokym obsahem soli
e Nedostate¢na motivace ke zménam, silny vliv komunity
e Naucené chutové preference

Covid-19

Doporuceni: Ptijem soli (slouc¢eniny sodiku a chloru) u dospélé populace je mnohem vyssi,
nez je doporuceni WHO. Doporuceni pro ptivod soli je 5 g/den pro dospélého cloveka.
Z toho pfiblizn€ 4 gramy soli jsou ukryté v konzumovanych potravinach (pecivo, uzeniny,
syry...), nasoleni a dosolovani pokrml zbyvd pouze 1 gram. Je tfeba seridzné¢ zvazovat
moznosti nahrazeni nebo sniZzeni mnoZstvi soli v jidelni¢ku, zamyslet se nad vhodnymi
zpusoby nahrazeni velmi slanych potravin v jidelnic¢ku.
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POMUCKY

Zdroj: Statni zdravotni ustav, 2022
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