Proc je dulezité hlidat prijem soli u déti?
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V ramci edukacni ¢innosti provedli v roce 2023 prazsti hygienici oboru hygieny déti a
mladistvych v 63 Skolnich jidelnach méreni soli v polévkach.

Nadbytek soli je jednim ze zésadnich faktorl pro vznik a rozvoj vysokého krevniho tlaku a
souvisejicich zdravotnich komplikaci, jakymi jsou napr. ndhlé mozkové prihody, srdecni infarkty ¢i
osteopordza. Pr{jem soli v Ceské republice dlouhodobé nékolikandsobné pievysuje doporuceny
optiméalni denni prijem, plati to jak pro dospélou, tak i détskou populaci. Doporuc¢ena spotieba soli je
dle WHO u zdravé dospélé populace 5 gramu za den = jedna kavova 1zicka, pricemz 4 gramy jsou
ukryté v potravinach, na dosoleni a do pokrmu zbyvé jen 1 gram. U déti je doporucena spotreba soli
jesteé nizsi (1-3 roky 2 g, 4-6 let 3 g, 7-10 let 4 g).

Skolni obéd v rémci celodenniho prijmu stravovani déti a mladistvych, piedstavuje az 35% podil
denniho energetického prijmu. Optimalni koncentrace pro obsah soli v polévce je stanovena
do 0,4 %.

Méreni soli v polévkach podavanych ve skolnich jidelnach
V odebranych 63 vzorcich polévky 20 vzorku (32 %) spliovalo doporucené mnozstvi soli.

Nejcastéj$im diivodem nesplnéni doporuc¢eného limitu bylo pouzivani ruznych dochucovadel a
korenicich smési s vysokym obsahem soli. Kuchari neméli prehled o tom, kolik gramu soli pri vareni
pouzivaji; uvadéli, napr. ze odmérkou je kavova 1zicka, avSak neméli prehled, kolik 1zi¢ek soli do
urcitého mnozstvi polévky bylo pouzito; de facto se soli od oka a podle chuti kuchare.

Dochucovadla pouzivana v Skolnich jidelnach:

Misto dochucovadel a korenicich smési s vysokym obsahem soli doporucujeme pouzivat cerstvé
bylinky. Pri ndkupu potravin je potreba sledovat obsah soli. Pro pripravu pokrmu je potireba
dodrzovat mnozstvi soli v gramech na pocet porci, tj. normovat sul dle receptu a také s ohledem na
pocet stravnikll. Zvyraznit chut pokrmu lze napt. restovanim masa nebo zeleniny ale také koreni za
vyuziti tuku, ktery je nositelem chuti. Vyvar z Cerstvé zeleniny nebo masa doda chut pokrmim i bez
pridavku dochucovadel. Méné slané pokrmy Ize doplnit krupavou slozkou. Nejen u déti zvySuje
atraktivitu poddvaného pokrmu lakava viné a prijemny vzhled.

Edukace persondlu skolnich jidelen, jejich stravnikl a rodicu, ale také vyrobcu i dodavatelu potravin
je béhem na dlouhou trat. Doporucenych hodnot 1ze dosdhnout postupné, cilenou edukaci vSech
zainteresovanych slozek, které se podili na skolnim stravovani.
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