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Stravovaci navyky zamérené na prijem soli u vybrané populaéni
skupiny
Abstrakt

Téma mé bakalaiské prace je ,,Stravovaci navyky zamétené na piijem soli u vybrané
popula¢ni skupiny*“. Nadbytek soli je jednim ze zasadnich faktorti pro vznik a rozvoj
riznych onemocnéni. Soudasny piijem soli v Ceské republice trojndsobné pievysuje
doporuceny optimalni denni piijem, ktery ¢ini cca 5 gramt. Stl vstupuje do lidského téla
jako chlorid sodny. Uvnitf organismu maji slozky této slouceniny své vyznamné funkce.
V teoretické ¢asti mé prace popisuji charakteristiku soli, druhy soli a jeji slozeni. Dale
také, kterymi latkami se sil mize obohacovat, pozitiva ale i negativa soli, pfijem soli.
Nakonec i zdravotni problémy, ke kterym miize nadmérny ptijem soli prispét.

Cilem prace je zmapovat informovanost lidi o spravném dennim pfijmu soli, o vyznamu
soli ve vyzivé a 0 rizicich nadmérného soleni. Dal§im cilem je také porovnat uroven
zdravotni gramotnosti v problematice soleni mezi zaméstnanci dvou podniki, podle
rizného vzdélani, pohlavi a vékové kategorie. Pro zjisténi téchto informaci jsem zvolila
kvantitativni metodu sbéru dat. Vytvofila jsem pro zaméstnance vybranych podnikil
dotazniky a odpovédi jsem vyhodnotila a graficky zndzornila.

Vyzkumna ¢ast se déli na dvé ¢asti. V prvni ¢asti jsou popsané vysledky dotaznikového
Setfeni. Otazky €. 1-5 charakterizovaly respondenty podle pohlavi, véku, hmotnosti,
vysky a dosazeného vzdélani. Otazkami ¢. 6-20 jsem se ptala na zivotni styl respondentt
a zjiStovala jejich informovanost a zdravotni gramotnost respondentd v problematice
pfijmu soli. V druhé ¢asti jsem porovnavala tydenni jidelnicky poskytnuté ctyfmi
respondenty z kazdého podniku. Jidelni¢ky byly propocteny v programu Nutriservis
a vyhodnoceny dle potieb respondentd.

Z vysledkt vyzkumu vyplynulo, Zze uroven znalosti respondenti o slozeni a obohacovani
soli je vyssi u respondentt nizsi vékové kategorie (25-30 let). Vyssich znalosti v této
oblasti dosahuji spiSe muzi neZ zeny. Zdravotni gramotnost respondentii ohledné
problematiky soleni se dle vysledkd pohybuje na dobré turovni u vSech tazanych
respondenttl, avSak vétSich znalosti dosahovali opét spiSe muzi a respondenti nizsi vékové

kategorie.
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Dietary habits focused on salt intake in a selected population group
Abstract

The topic of my bachelor's thesis is ,,Dictary habits focudes on salt intake in a selected
population group. Excess of salt is one of the essential factors for the emergence and
development of various diseases. The current intake of salt in the Czech Republic is three
times higher than the recommended optimal daily intake, which is about 5 grams. Salt
enters the human body as sodium chloride. Inside the organism, the components of this
compound have their important functions. In the theoretical part of my work, | describe
the characteristics of salt, the types of salt, its composition, and what substances salt can
be characteristics of salt, the types of salt, its composition, and what substances salt can
be enriched with, the positives and negatives of salt, salt intake, and finally the health
problems that excessive salt intake can contribute to.

The aim of the work is to map people's awareness of the correct daily intake of salt, the
importance of salt in nutrition and the risks of excessive salting. And also to compare the
level of health literacy in the issue of salting among employees of two companies
according to different education, gender and age category. To find out this information,
I chose a quantitative method of data collection. | created questionnaires for the
employees of selected companies, evaluated the answers and presented them graphically.
The research part is divided into two parts. The first part describes the results of the
questionnaire survey. Questions No. 1-5 characterized the respondents according to
gender, age, weight, height and achieved education. With questions No. 6-20, | asked
about the lifestyle of the respondents and ascertained their awareness and health literacy
regarding the issue of salt intake. In the second part, I compared the weekly menus
provided by four respondents from each company. The menus were calculated in the
Nutriservis program and evaluated according to the needs of the respondents.

The results of the research showed that the level of the respondents” knowledge about the
composition and fortification of salt is higher among the respondents of the younger age
category (25-30 years), and higher knowledge in this area is achieved by men rather than
women. According to the results, health literacy of the respondents regarding the issue of
salting is at a good level among all respondents, but men and respondents of a lower age
category achieved greater knowledge.
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Uvod

Nadbytek soli je jednim ze zasadnich faktort pro vznik a rozvoj riiznych onemocnéni.
Soucasny piijem soli v Ceské republice trojnasobné prevySuje denni piijem soli
doporuc¢eny Svétovou zdravotnickou organizaci (WHQO), ktery &ini cca 5 gramu.
Odhadem denniho piijmu soli je v Ceské republice okolo 16,5 gramtl na osobu. V jinych
zemich je piijem soli az o polovinu niz§i nez v Ceské republice. Nadbytednym piijmem
soli trpi i v jinych zemich, napiiklad v Turecku, Chorvatsku, Mad’arsku nebo Makedonii.
zdrojem jodu. Nadmérny ptivod téchto latek do organismu zpusobuje riziko pro vznik
onemocnéni jako je hypertenze, srde¢né cévni onemocnéni, osteopordza, otoky, rakovina
zaludku, ledvinové kameny, astma ¢i obezita (Mén¢ solit, 2020). Naopak nedostate¢ny
ptisun téchto latek mize zplsobit zvySenou tnavu, snizeni krevniho tlaku, pocity kieci
Vv koncetinach nebo dokonce i stav ztraty védomi (Tlaskal, 2019). Mnozstvi pfijmu soli
je ovlivnéno 1 geneticky, jelikoz existuje jisté procento lidi, ktefi jsou rezistentni
K vyss§imu piisunu sodiku, a tak hypertenzi ani piesto nedostanou. Ne&kterym

hypertonikiim nepomahé na snizeni krevniho tlaku ani omezeni ptijmu soli (Mén¢ solit,

2020).

Téma ,,Stravovaci navyky zaméfené na pfijem soli u vybrané populaéni skupiny* jsem si
vybrala, abych se dozvédé€la, jaka je informovanost lidi o spravném dennim piijmu soli,
0 vyznamu pro vyzivu a o rizicich nadmérného soleni. Také jsem chtéla porovnat Groven
zdravotni gramotnosti v problematice soleni mezi zaméstnanci nékolika podniki, podle

ruzného vzdélani, pohlavi a rizné vékové kategorie.

Cilem této bakalafské prace je zmapovat a porovnat zdravotni gramotnost v problematice

soleni mezi zaméstnanci rizného vzdelani, pohlavi a rizné vékoveé kategorie.
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1. Siil
1.1 Chlorid sodny

Sul, kterou zname jako kuchynskou nebo jedlou, je chemicka slouenina oznacovana
vzorcem NaCl neboli chlorid sodny. V ptirod¢ ho miZzeme najit jako nerost v podobé
halitu. Pfesné chemické slozeni této latky bylo objeveno az v roce 1810. Chlorid sodny
se sklada priblizné ze 40 % sodiku (Na) a z 60 % chloridu (Cl), ¢asto také z 2-3 % chlorida
a siranti. V dnes$ni dob¢ je mozné se se soli setkat v riznych podobach. Od jemného
prasku, ptes hrubsi krystalky, az k pevné slisovanym blokim (Méné solit, 2016). Diive
sul slouzila jako platidlo. Konzum soli byl ¢im dal vyssi. Vzhledem k adaptaci na jeji
chut’ se pfijem soli stale zvySoval (Gabrovska, Chylkova, 2017). Sil se Casto vyuziva
V chemickém pramyslu, ale méni i vlastnosti potravin. V takovém mnozstvi, v jakém se
stl v dnesni dob¢ vyskytuje v potravinach a ve vyzive lidi, ani neni potieba (vyjimka je
tvorba Zzalude¢nich §t'av s kyselinou solnou HCI). Pro spravnou funkci naseho organismu

potiebujeme hlavné sodik (Foit, Mach, 2014).

1.2 Druhy soli
Dle toho, jakym zpisobem se sul ziskava, se déli na moiskou, vakuovanou, kamennou

a kuchymnskou.
1.2.1 Moriska sul

Nejstar§im zptuisobem ziskavani soli je odparovani motské vody. Obsah jodu (J) v motské
soli, se odliSuje od konkrétniho mista nalezisté. Primérné koncentrace jodu jsou okolo
3,5 %. Nejvice slané je Mrtvé mote. To je desetkrat az dvacetkrat slangj$i nez ostatni
mofte a oceany, a to z divodu neustalého zasobeni vodou z fek bez nésledného odtoku.
Pfirozeny obsah jodu v soli (uvadi se 0,5-5 mg jodu/kg) ale neni dostate¢ny, proto se
I mofska stl obohacuje jodem. Podle legislativy musi mit stl oznacovana jako ,,stl

s jodem* koncentraci 27 mg jodu/kg soli (Mén¢ solit, 2016).
1.2.2 Kamennada sul

V pevném skupenstvi sill ziskavame tézbou v dolech ¢i povrchové v lomech. Pocatky
tézby soli jsou datovany kolem roku 1000 pf. n. I. Vytézena stl se dale upravuje mletim,
prosévanim a cisténim. VéEtSinou je vyuzivdna jako primyslovd nebo jedla a byva

obohacovana jodem (Méné solit, 2016).
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1.2.3 Vakuovana siul

Tato stl vznikd ze solného roztoku zvaného solanka. Do podzemniho loziska soli je
vhanéna voda, ktera rozpusti stl na solanku. Po odpateni vody a krystalizaci vznikne
velmi Cista jedla sul. Jeji vyhodou je, ze tak snadno nenavlhne jako mleta kamenna sil.
Nevyhodou je, Ze se pomaleji rozpousti, a proto je snazsi s ni pokrm piesolit (Mén¢ solit,
2016). Existuji jesté dalsi specialni druhy soli jako je himalajska stl, bambusova korejska

stl a Cerna sul (Méné¢ solit, 2016).
1.2.4 Kuchyrniska sil

Sul kuchyiiska miize mit riznou podobu. Stolni stl je ¢isténa a obsahuje 97-99 % NaCl.
Velmi Casto se do této soli ptidavaji tzv. protispékavé latky, aby byla sypka (Foit, Mach,
2014). Kuchyniska stl se vyrabi dvéma zptisoby, a to dolovanim a téZenim rozpusténé soli
v dolech. V obou ptipadech se rafinuje (Cisti), ¢imz ptichazi o vSechny dalsi mineralni

latky. Obvyklé slozeni je chlorid sodny 97,5-99 % a protispékavé latky 1-25 %.
1.3 Nahrazky soli

Piipravek SAL-KAL, je dietni stl, kterd obsahuje jen 27 % NaCl na 250 g. Pouzit ji
mohou lid¢, kteti z né¢jakého diivodu chtéji ve svém jidelnicku omezit piijem soli. Podle
Foita a Macha (2014), lze jako dalsi alternativu pro nahradu soli pouzit latky, které
samostatné slanou chut’ nemaji, ale ve spojeni s NaCl zvySuji intenzitu vnimani slané
chuti. Jsou to glutaman sodny a kvasni¢né produkty. Tyto latky aktivuji receptory
V Gstech a jicnu, a tim zvySuji slany vjem. Nedoporucuje se vSak tyto produkty uzivat
dlouhodobé z divodu navyku a neurofyziologickych vedlejsich ucinkt (Foft, Mach,
2014).

Snizit ptijem soli ve stravé lze zlepSit pfidanim aroma. Slanou chut’ mohou zvysit latky
z pfidaného kofeni nebo ziskané fermentaci. Na této bazi jsou postaveny hlavné
fermentované so6jové vyrobky a tento chutovy komplex se oznacuje jako ,.kokumi®. Ten
vytvaii dojem, jako by soli v dané potraviné bylo o néco vice (Foit, Mach, 2014).

Nahrazeni soli mize také pomoct viiné daného jidla. Slanost jidla miZeme zvyraznit
napiiklad vini syra nebo s6jové omacky. Vnimani a intenzita vjemu je dana
individudlnim ocekavanim stravnika. To je urcené naSimi chutovymi zkuSenostmi

a chutovou paméti (Foit, Mach, 2014).
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1.3.1 Chlorid draselny

Misto sodiku se jako ndhrada pouziva stl draselnd. Ta ma ale kovovou pachut’, proto neni
tak oblibena. Tuto pachut’ jde snizit kombinaci s chloridem sodnym, a pfesto s touto

kombinaci pfijimame méné sodiku (Kvasni¢kova, 2008).
1.3.2 Chlorid hovecnaty

Vyrabi se z motské vody. Stejné€ jako draselnd stil ma slanou chut’, ale nechutna jako siil

obycejna. Miize mit projimavé ucinky (Kvasnickova, 2008).
1.3.3 Chlorid vdpenaty

Je velmi slany, ale také velice hygroskopicky. Nesmi se pouzivat do susenych vyrobkt

a pti spojeni s vodou ma exotermické u¢inky (Kvasni¢kova, 2008).
1.4 SloZeni soli
1.4.1 Sodik

Sodik je soucasti extracelularni tekutiny, ovliviiuje regulaci osmotického tlaku
a acidobazické rovnovahy, také regulaci télesné tekutiny a je soucdsti zazivacich §t'éav.
Dale ma také za nasledek drazdivost svala (Stransky, Pechan, 2010). V krevni plazmé je
hodnota sodiku v rozmezi 135-145 mmol/l u zdravého Clovéka. Kdyz je tato hodnota
niz8i, oznaCujeme ji jako hyponatrémii, naopak vyssi ozna¢ujeme jako hypernatrémii. Dle
Stranského a Pechana (2010), p#i nedostatku sodiku muZe dojit ke kfe¢im ve svalech
a apatii, ktera pfichazi pouze v extrémnich situacich, pfi intenzivnim poceni ¢i prajmech.
Sovova (2008) ve své knize uvadi, Ze pti nadbytku sodiku se miize vyskytnout hypertenze
a dochazi ke zhorseni srde¢niho selhani. Dle Sovové (2008) je denni potieba sodiku 8-10
grami, naproti tomu Stransky a Pechan (2010) udavaji mnozstvi 5-7 gramti sodiku na
den. Nejvice sodiku je obsaZzeno v kuchynské soli, dale ho mulZeme najit
v konzervovanych vyrobcich a hotovych jidlech (Stransky, Pechan, 2010).
Nezapominame ani na sodik, ktery se vyskytuje v uzeninach, syrech a solenych rybach,

ktery obsahuji skrytou stl (Sovova, 2008).

Lidé jsou uz od historie pevn¢ spjati se sodikem, davno pied jeho objevem a chemickym
popisem. V podob¢ kuchynské ¢i kamenné soli byl sodik vyznamnym obchodnim

artiklem. Sir Humphry Davy v roce 1807 objevil sodik elektrolyzou roztaveného
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hydroxidu sodného v platinové misce. Jeho esencialitu pro riist organismu potvrdil v roce

1926 St. John. V roce 1927 zjistil Clark osmoticky ucinek sodiku na srdce.
1.4.2 Chler

V téle se chlor vyskytuje vné bunék. Zde tvoti jako chloridovy aniont spolu se sodikovym
kationtem zakladni soucast stavebni tekutiny. Chlor poméha té€lu zbavovat se odpadovych
latek a napomaha i pfi praci jater. Je také velice dilezity pro udrzeni obsahu vody
a normalniho osmotického tlaku a pro zachovani acidobazické rovnovahy v lidském
organismu (Mén¢ solit, 2016). Podle J. Mourka et al. (2012) se chlor v téle vyskytuje ve

slouceninach s draslikem nebo se sodikem.
1.4.3 Jod

Pro zajisténi dostateéného piijmu jodu se stl nyni vétsinou obohacuje o slouceniny jodu.
Mnozstvi jodu v soli se li§i v zavislosti na rozhodnuti zdravotnickych organi konkrétni
zem¢ a na obsahu jodu v pide€. Pouzivané slouceniny jodu jsou jodid draselny nebo jodid
sodny. Nyni je to predevsim stabilngjsi sloucenina jodi¢nan sodny ¢i jodi¢nan draselny
(Foit a Mach, 2014). Pro spravnou funkci $titné zlazy je jod nezbytny. Dostateény piijem
jodu do organismu zlepsuje kvalitu vlast, zubt, nehtd a kiize. M4 také pozitivni ucinek
na psychické zdravi clovéka (Grygarkova, 2006). Jod je velice dilezity i u Zen
Vv téhotenstvi, ma totiz vliv na mentalni a pohlavni vyvoj plodu. Zdrojem jédu jsou motské

ryby, motské plody a jodizovana sil (Kunova, 2011).
1.4.4 Fluor

Dalsi prvek slouzici k obohaceni soli je fludr (F). Ten je velmi dilezity pro mineralizaci
kosti a zubli. Chrani zuby pfed zubnim kazem, proto se mizeme setkat na trhu i se
zubnimi pastami, které jsou obohacené o fluorid (NaSe vyziva, 2010-2020). Pii
nedostatku fluoru v organismu miize dochazet ke $patnému uklddani vapniku do kosti,
coz vede k onemocnéni zvanému osteopordza. Pii nadbytku fluéru v organismu muize
vzniknout tak zvana fluordza ¢i zaSedlost zubni skloviny. MoZné jsou 1 jiné zubni
problémy nebo také poSkozeni ledvin a kosti. Kromé soli a zubni pasty se s fluorem
muzeme setkat i v pitné vodé, Caji ¢i motskych produktech. Sil s fluorem obsahuje
250 mg fluoru/kg soli. Doporuceno je piijimat 1,5-4 mg fluéru za den pro dospélého
¢lovéka. V Ceské republice bylo obohaceni soli o fluorid povoleno v roce 1994

(Gabrovska a Chylkova, 2017).
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1.4.5 Kyselina listova

Kyselinou listovou se obohacuji nékteré druhy soli. M4 v lidském organismu dulezitou
roli, napt. tvorbu cervenych krvinek nebo obnovovani ¢i déleni bunék. Je jednim
z vitamint (rozpustnych ve vodé€) skupiny B. Vyskytuje se v potravinach jako jsou ovesné
vlocky, lusténiny, suSené datle a fiky, celozrnné pecivo, kvasnice, jatra a ledvinky.
Kuchynskou tpravou (vafeni, smazeni ¢i peCeni) se naprosta vétSina kyseliny listové
znici, proto je dilezité jist naptiklad Cerstvou zeleninu nebo zakomponovat do pitného

rezimu Cerstvé zeleninové §tavy (Arndt, 2012).
1.5 Fyziologie NaCl v lidském organismu

Prevazna ¢ast dnesni populace pouziva stl pouze pro dochuceni potravy a nevnima ji jako
zdroj nepostradatelnych minerald. Sil je v naSem téle dllezitad pravé pro obsah sodiku
a chloru, které pro nas maji nezastupitelnou funkci. Pfehnané mnozstvi téchto latek mtze

télu velmi uskodit (Kadlec et al., 2009).
1.5.1 Slana chut’

Chut’ vnimame pomoci chut'ovych poharku, které se vyskytuji na lidském jazyku a je jich
kolem 5 tisic (Silbernagl a Despopoulos, 2016). Jazykem vnimame chut’ slanou, sladkou,
kyselou s hotkou. Nové se nyni uvadi tak zvana chut’ umami — citit je jako kyselina
glutamova a jeji soli glutamaty. Rozlozeni chuti na lidském jazyku vypada nasledovné:
sladkou chut’ vnimame na $picce jazyku, po stranach pocitujeme chut’ slanou a kyselou

a na zadni Casti jazyka chut’ hotkou (Kadlec, Melzoch, Voldfich, 2009).
1.6 Vyskyt a funkce minerdalit obsaZenych v soli v lidském organismu
1.6.1 Sodik v lidském organismu

Sodik se v téle vyskytuje v kostech (40 %), extracelularni tekuting (50 %) a intracelularni
tekutiné (10 %) (Caballero et al., 2005). Celkem mame v téle ptiblizné 70-100 g sodiku
(Velisek, 2002). Podle Zadaka (2008) se koncentrace Na v plazmé pohybuje okolo
135 mmol/l. Sodny kation je nejspiSe nejvyznamnéjsi pro nase télo, protoze jeho
koncentrace ma velky vliv na mnozstvi extracelularni tekutiny a jeho osmotickou funkci.
Spolu s draslikem ovliviiuje také mnozstvi tekutiny intracelularni. Zménami v fedéni
sodiku v extracelularni tekutin¢ (ECT), vznika pfemistovani vody vn¢ a dovniti bunék.

Tato reakce pak zpusobuje zmény koncentrace intracelularni tekutiny (ICT) a zmény
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velikosti jednotlivych bunék. Jedna molekula Na na sebe vaze tfi molekuly vody
(Caballero et al., 2005).

1.6.2 Funkce sodiku v lidském organismu

Sodik je pro nase télo dulezity a ma nezastupitelné funkce. Udrzuje membranovy
potencial a ma sviij vyznam v aktivité¢ enzymu v intracelularni tekutiné (Caballero et al.,
2005). Podle Caballera et al. (2005) ma sodikova pumpa mimo jiné také vztah
k termogenezi organismu. V extracelularni tekutiné zalezi na mnozstvi sodiku v§echen
jeji objem. Sodik je totiz soucasti obsahu ECT ze 46 % ze vSech osmoticky aktivnich
latek. Ma vliv také na acidobazickou rovnovahu, tedy na jeji zachovani, v podob¢ pirenosu
plynt a udrzeni pH v téle. Zmény elektrického ndboje sodiku a dalSich ionti, které
zajist'uji rovnovahu na bunéénych membranach, zpisobuji pfenos vzruchii na bunikéch
nervu a svalll (Kvasnickova, 1998). Sodik ma dilezitou funkci také v pienosu latek jako
jsou glukéza, galaktéza, aminokyseliny, nékteré mastné kyseliny, K, Ca a Mg (Rokyta,
2000).

1.6.3 Chlor v lidském organismu

Vétsi mnozstvi chloru se vyskytuje v pojivovych tkanich, konkrétné v kolagenu
(Browman, Rusell, 2001). Velisek (2002) udava, ze celkovy obsah chloru v organismu je
okolo 80 g. Z toho 88 % je umisténo v tekutych slozkach mimo buriky a zbytek uvniti
bunék (Gropper et al., 2009). Plazmaticka hustota chloru se pohybuje v mnozstvi okolo
100 mmol.I-1. Chlor ma negativni naboj, ktery kompenzuje pozitivni naboj Na, proto ma
nezastupitelnou roli pro rovnovazny stav mezi koncentraci riznych ionti (Gropper et al.,
2009). Tvoti kyselinu chlorovodikovou, ktera v zaludku slouzi jako zalude¢ni §tava

(Velisek, 2002).
1.6.4 Funkce chloru v lidském organismu

Prvotni zélezitosti chloru v lidském organismu je rovnovaha mezi elektrolyty, jak uz jsem
uvadéla v predeslych odstavcich. Hlavni funkci kyseliny chlorovodikové, jako zaludecni
Stavy v zaludku, je traveni bilkovin. Chlor také poméha krevnim bunkam, konkrétné
bilym krvinkam, pfi pohlcovani a nieni cizorodych €astic, mikrobl ¢i poSkozenych
bunék. V Cervenych krvinkach poméha zas pii pfeméné HCO3- a CO2, a tim také

k zachovani rovnovahy mezi kyselinami a zasaditymi latkami (Gropper et al., 2009)
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1.7 Obsah soli v potravindach a ndapojich

Veskeré potraviny na trhu obsahuji sodik a chlor pfirozené. Tento obsah se zvySuje
pfidanim kuchynské soli do jidla, jak pfi pfiprave, tak i pii jeho vyrobé a servirovani.
Piijem chloridu sodného z jidla se d¢li na tii druhy: pfirozeny vyskyt sodiku a chloridu
V potravé, osolena potrava kuchyiskou soli, technologicka uprava potravy (zde obsahuje
sodik nejen sul, ale i potravinafska aditiva). Obsah jednotlivych druhti soli v procentech
je 75 % upravovani potravy varenim, smazenim, pecenim, 15 % dochucovani potravy

soli, 10 % b&zny vyskyt sodiku v potravinach (Kvasnic¢kova, 1998).
1.7.1 Sodik obsaZeny v potravindach

Podle Kvasnickové (1998) mizeme podle mnozstvi sodiku v potravinach rozdélit
potraviny do ¢tyf kategorii. Prvni je s velice nizkym obsahem Na (max 40 mg Na/100 g
potraviny). Sem muzeme zafadit napi. Cerstvé ovoce, Cerstva zelenina, cukr, sladkosti,
nékteré tuky a mlécné vyrobky. Druhd kategorie je S nizkym obsahem Na (40-120 mg
Na/100 g potraviny), kam fadime napf. Cerstvé maso, ryby, nékteré¢ mlécné vyrobky
a tuky. Dalsi kategorii je vysoky obsah Na (120-400 mg Na/100 g potraviny). Sem se fadi
pecivo a naklddand zelenina. Posledni kategorii je velmi vysoky obsah sodiku
Vv potravinach (nad 400 mg Na/100 g potraviny). To jsou napf. uzené mastné vyrobky,

trvanlivé slané pecivo, tvrdé a tavené syry a instantni polévky.
1.7.2 Sodik obsaZeny v ndpojich

Ve vode¢, kterou pijeme, se sodik vyskytuje v koncentraci 5-400 mg/l (nejvice 40-50
mg/l). V mineralkach se vyskytuje ve vétsim mnozstvi, a to 5-60 mg/100ml
(Kvasnickova, 1998).

1.7.3 Chlor obsaZeny v potravindch

Chlor je zatazen v majoritnich mineralnich prvcich, které jsou obsazené Vv potravinach
v mnozstvi 100-1000 mg/l. Pouze pouzitim kuchyniské soli na dochuceni dané potraviny
se dostanou chloridy do nasi stravy. Napfiklad cocka obsahuje 640 mg Cl/kg, vajecny
bilek 1700 mg Cl/kg, vajecny zloutek 1400 mg Cl/kg, kufeci maso 610 mg Cl/kg,
pSeni¢na mouka pak 360-480 mg Cl/kg (Velisek a Hajslova, 2009).
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1.8 Piijem soli
1.8.1 Denni potieba soli

Denni potieba soli je dana béznymi dennimi ztratami NaCl, a také zvySenou potiebou pti
vyvinu, t¢hotenstvi ¢i kojeni. Sodik by se mél pfijimat v mnozstvi minimalné 500 mg/den
pro zdravou dospélou osobu a chloridy v minimalnim mnozstvi 75 mg/den pro zdravou
dospélou osobu (VeliSek a Hajslova, 2009). Kojenci staii 0-3 mésice by méli ptijmout
100 mg Na/den a 200 mg Cl/den. Kojenci ve véku 4-11 mésict 180 mg Na/den a 270 mg
Cl/den. Déti ve véku 1-3 roky 300 mg Na/den a 450 mg Cl/den, déti 4-6 let 410 mg Na/den
a 620 mg Cl/den, déti 7-9 let 460 mg Na/den a 690 mg Cl/den, déti 10-12 let 510 mg
Na/den a 770 mg Cl/den, déti 13-14 let 550 mg Na/den a 830 mg Na/den. Dospivajici
a dospéli 550 mg Na/den a 830 mg Cl/den (Referen¢ni hodnoty pro piijem zivin, 2019).
Podle WHO (Svétova zdravotnicka organizace) by se méla stl pfijimat v mnozstvi
5 g/den u dospélé osoby. V détském veéku by se méla piijimat podle energetické potieby
jednotlivce. VSechna stil, kterou konzumujeme, by méla byt obohacena o jod (WHO,

2016).
1.8.2 Porovndni prijmu soli ve svété

Ptijem soli zavisi hlavné na tom, jak se lidé stravuji a na Zivotnim stylu jednotlivych osob.
MnozZstvi soli obsaZené v potravinach se li$i v riznych statech. Zatimco v Némecku,
Svycarsku a Rakousku je denni spotfeba soli prevazné v idealnim poméru, tedy 6 g na
dospélého na den (Spole¢nost pro vyzivu, 2011). Naproti tomu stoji skupina, do které
patii nejvétsi pocet statd, ktera naopak pfijima nepfimétené mnozstvi soli. Do této
skupiny spada Japonsko, kde podavaji jako pokrm naloZené ryby a zeleninu ve slaném

nalevu (Caballero et al., 2005).

Diive se sul pouzivala jen zfidka, pfiblizn€ 1 g/den. Asi 5 tisic let zpatky se stl
konzumovala jen v piirozené formé v rostlinné a zivocisné stravé. Neexistovalo zadné
konzervovani stravy a nepouzivala se ani K ochucovani jidel (Urbanova a Samének,
2011). V soucasné dobé se pifjem soli pohybuje za hranici doporu¢enych davek. V Ceské
republice se podle informacniho centra bezpe¢nosti potravin vedeného Ministerstvem
zemédélstvi CR uvadi spotieba soli okolo 8-12 g na osobu na den (Sukova, 2011). Piijem
soli v Evropé¢ se pohybuje dle Evropské komise od 7-13 g/za den. Nejvice se

k doporuc¢enému dennimu piijmu soli pfiblizuje Némecko, Kypr a LotySsko. Naopak
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nejméné v evropskych zemich jako jsou Mad’arsko, kde pfijimaji az 15 g soli na osobu
za den, poté Chorvatsko, CR a také v Bulharsko. Tady pfijimaji okolo 14 g soli na osobu
za den. Spotieba soli se podle narodnich idaji postupné snizuje v zemich jako je Francie,
Finsko a Litva. Je ale dulezité brat v potaz, Ze udaje o pfijmu neboli spotieb¢ soli
Vv jednotlivych zemich jsou nepifesné, a to z divodu pouziti riznych metod sbéru dat.
Metody, které byly pouzity jsou 24hodinovy recall, stravovaci zdznamy a 24hodinovy
sbér moci. U nékterych z metod je totiz zaznamendno i1 piipadné dochucovani
servirovanych jidel a v nékterych naopak ne, proto je tato srovnatelnost mezi zemémi se

spotiebou soli omezena (Kloss et al., 2015).

Nejvétsimi spotiebiteli soli, a to hlavné kvili zvySenému piijmu pochutin s vysokym
obsahem soli, jsou déti. Prevazné déti pfijimaji ve své stravé zbytecné velké mnozstvi
soli. Tato nepfiméiend konzumace, jak potravin s vysokym mnozstvim soli, tuku a cukru,
tak poté napoji s obsahem cukru, kterymi pravé zahangji pocit zizng, kterou tyto
pochutiny zpiisobuji, dohangji détskou populaci k nadvéze az obezité. Tento nepfiméieny
prijem soli je u déti pak ndvykovy. Nadmérné ptidavani soli pii vyrobé a konzervovani
potravin je dano hlavné oblibou slané chuti u spottebitelti (European Commission, 2018;

Urbanova a Samanek, 2011).
1.8.3 SniZeni spotieby soli ve svété

Svétové zdravotnické shromazdéni v roce 2004 piijalo Globalni strategii WHO, ktera
zalozila plan pro kontrolu a prevenci neinfekénich onemocnéni. Cilem tohoto akéniho
planu bylo odstranéni trans mastnych kyselin z potravin, a hlavné snizeni soli
v potravinach. Vroce 2005, primarn¢ zasluhou uspésné dohodnuté akce o soli
a zdravotnich u¢incich (1996 Velka Britanie), vznikla spole¢nost zvana WASH (World
Action on Salt and Health). Tato spole¢nost chce redukovat mnozstvi soli po celém svété
kooperaci s nejvysSimi vykonnymi organy statni moci a potravinarskym primyslem pii
vykonavani narodniho rozhodnuti na redukci soli. Chce také docilit spoluprace se
spolecnostmi zabyvajicimi se redukci soli ve zpracovanych potravindch a zvySenim

pouceni spotiebiteli o Spatnych Gi¢incich ptidavani soli a presolovani (Kloss et al., 2015).

Dovrseni ramce pro narodni rozhodnuti v odvétvi soli zalozeném v roce 2008 Evropskou
Unii je redukovani pfijmu soli podle doporuceni Svétové zdravotnické organizace, tedy
piijem pod 5 g soli/den pro dospélou osobu. Pribéh tohoto rozhodnuti spocivalo ve sbéru

dat, ur€eni referencnich rozpéti a druhii potravin, zvySovani pouceni osob, pozorovani
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a vyhodnocovani. Vysledkem ma byt zmeéna sloZeni primarné zpracovanych potravin pro
ziskani lepsiho dopadu téchto potravin na nase zdravi. Zména slozeni ma minimalizovat
pridavani latek jako jsou trans mastné kyseliny, nasycené mastné kyseliny, sul a cukr,
které¢ pii nadmérné konzumaci vedou k onemocnéni jako je obezita, diabetes, infarkt
myokardu ¢i cévni mozkové piihody. Vétsina populace si Spatné ucinky nadmérného
pfijmu soli uvédomuje, proto také mnoho spolecnosti zabyvajici se prumyslem
0 potravinach a napojich, zménilo slozeni svych produkti, pro vylepSeni stravy
a zdravotniho stavu spotiebitelti. Snizeni obsahu soli probéhlo o 10-40 % Vv potravinach
jako jsou ceredlie, syry, zpracované maso, hranolky, ptedpfipravené omacky a polévky,

kolace a rizné druhy suSenek (Kloss et al., 2015).

Konfederace Svétové zdravotnické organizace maji dohodu, snizit piivod soli
U spotiebitelll po celém svéte do roku 2025 o 30 %. Tim by se mohlo zachranit az 2 a ptl
milionu zivotd lidi, ktefi by se tim vyhnuli vySe zminénym onemocnénim zplisobenym

praveé vysokym piijmem soli (WHO, 2016).
1.8.4 P¥ijem soli v CR

Sou¢asna spotieba soli v CR prekratuje mnozstvi pfiméfeného a pro lidstvo bezpeéného
davkovani. Spotieba soli v CR se pohybuje dle ministerstva zemédélstvi a jeho
informaéniho centra zabyvajiciho se bezpecnosti potravin okolo 8-12 g soli/den na osobu
(Sukova, 2011). Podle tdajii Ceského statistického tfadu je vSak piijem soli mnohem

vyssi a to 17 g soli/den na osobu (Cesky statisticky ufad, 2010).
1.8.5 Siil a legislativa CR

Podle zakona ¢. 110/1997 Sb., o potravinach a tabakovych vyrobcich, se definuje sil
jako ,krystalicky produkt obsahujici nejméné¢ 97 % chloridu sodného v suSinég,
obohaceny piipadné potravnim doplikem®. Sil se dé€li na jedlou stl, jedlou sil
obohacenou (jedla sul sjodem, jedla sil sjodem a fluorem, jedla sutl s jodem

obohacena).

1.8.6 SniZeni spotieby soli v CR

Piislusnici Potravinaiské komory Ceské republiky piislibili snizeni Na, a to na davku
nejméné poloviny doporu¢eného denniho piijmu (podle WHO) v susenych
potravinaiskych produktech, to je 1,2 g Na nebo méné na 1 porci (Gabrovska,

Chylkova, 2017).
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V roce 2016 byla kvili ochrané a podpote zdravi a prevenci nemoci zalozena Platforma
pro zménu potravin. Funkce Platformy dosSla k podepsdni Prohldseni o zdravém
zivotnim stylu. Tim se zavazali pfislu$nici Potravinaiské komory CR k vyvoji postupu
(v 10 bodech) stravovaci politiky pramyslu pro potraviny. Body vypadaji nasledovné¢:
vypomoc ve zdravém zivotnim stylu, vylepSeni sloZeni potravinaiskych produkti, Sirsi
moznost ve vybéru potravin, zlepSeni informovanosti pro vefejnost a dalsi. Ve
zménénych potravinach se snizuje mnozstvi soli, ale i tuku a cukru (Potravinaiska

komora Ceské republiky, 2019).

Podle vyzvy Svétové zdravotnické organizace a Organizace Spojenych narodt pro
stravovani vznikl program ,,Vim, co jim a piju“ v roce 2010. Cilem bylo, poukézat na
nebezpeci nepfimétené spotieby ruznych slozek potravin, jako naptiklad trans mastné
kyseliny, nasycené mastné kyseliny, stl a cukr. To dava moznost konzumentim zlepsit
ptehled ve vybéru potravin. Logo ,,Vim, co jim* je zobrazeno na obalech jednotlivych
potravin, ktera maji splnéné spravné slozeni, dle tohoto stanoveni (Ministerstvo

zemédélstvi, 2009-2023; Vim, co jim a piju, 2023).

Hlavni hygienik v r. 2016 v ramci kampan¢ ,,Solme s rozumem* upozornil, ze 1ékafi
dlouhodobé upozoriiuji na zdravotni disledky nadbytku soli v jidle zejména pro
obé&hovou soustavu a ledviny. Upozornil, ze v Ceské republice je piijem soli kolem 15-
16 g/za den, a to nékolikanasobné piesahuje denni doporu¢enou davku soli dle Svétové
zdravotnické organizace (WHO), kterd schvaluje pfijem 5 g soli na den pro dospélou
osobu. Cesi prevysuji v piijmu soli evropsky primér s piijmem soli v rozmezi 8-12
g/den, pficemz mnozstvi soli potfebné pro organismus ¢ini i jen 2 g za den.
»Ministerstvo zdravotnictvi na rizika plynouci z nadmérné konzumace soli opakované
upozoriiuje. Jedna se predevsim o vysoky krevni tlak, ndhlé mozkové piihody nebo
infarkt myokardu. Proto se pfipojujeme k mezinarodni akci ,,Wirld Salt Awareness
Week*. V rdmci kampané ,,Solme s rozumem* vydavdm Vyzvu vSem, kteti mohou
pfispét k boji proti nadmérné konzumaci soli. Cili naptiklad na Skolni jidelny,
restaurace, vyrobce potravin, ale samoziejmé 1 na Sirokou vefejnost,* uvedl Hlavni
hygienik CR Vladimir Valenta (2016). Na problém nadmérného soleni je rovnéz
zaméfen vyznamny strategicky dokument Ministerstva zdravotnictvi CR — Narodni
strategie Zdravi 2020 Akc¢ni plan €. 2: Spravna vyziva a stravovaci navyky, ktery
usiluje o zajisténi vhodnych potravin a napoji, finanéné dostupnych a rozpoznatelnych

pro obyvatele. Zasadni je sniZzeni obsahu soli a ostatnich rizikovych slozek potravin
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tak, aby doslo k poklesu primérné spotieby soli na dospé&lého obyvatele CR (Zdravi
2020, 2014).

1.9 Vyznam soli v organismu

Bez soli by nam spravné nefungovaly funkce v téle, které jsou nezbytné pro zivot. Sul
pomahd v organismu vstfebavat mineralni latky. Sodik obsazeny v soli je nezbytny pro
nervovou soustavu a usmérnovani rozdéleni tekutin v téle (Foft, Mach, 2014). Podle Foita
a Macha (2014) se sodik ve vysokém mnozstvi v krvi podili na stresu a stres poté zas na
vysokém krevnim tlaku. Nizka hladina sodiku a drasliku vyjadiuje tzv. pomalou oxidaci,
coz je pomalé ziskavani potifebnych latek z zivin. Mnozi lidé v tomto stavu maji nizky
krevni tlak, protoze se jim snizi objem krve a naopak. Proto pro tyto osoby ma vyssi
pfijem soli pfiznivy vliv. Sill se podili i na doplnéni jodu do organismu. Jako zdroj se
pouziva jodizovana stl. Nedostatek jodu v téle mize zplsobit snizenou funkci Stitné
Zlazy (Foft, Mach, 2014). Také draslik obsazeny v soli je pro nas dilezity. Ma dulezity
vyznam pro normalni fungovani bunék a pro mnoho enzymovych reakci a je soucasti

latkové pfemény bilkovin v organismu (Svacina et al., 2013).
1.9.1 Benefity piijmu soli u sportovcit

Stl mize mit vyuziti pro sportovce pred silovym tréninkem, kdy nejdilezitéjsi roli hraje
elektrolyt v ni obsazeny, zvany sodik. Ten té€lo opousti potem (az 3 g na 1 1 potu) a také
moci (Konopka, 2004). Sodik se podili na hydrataci. Diky zadrzovani vody pomaha
proudit nervovym vzruchiim, aktivuje velkou fadu enzymi, umoziiuje aminokyselindm
a kreatinu vnikat do svalovych bunék a usmérfiuje metabolismus kvuli lepSimu ukladani
cukrt ve svalech. U sportovet je nejvétsi prednosti sodiku vliv na hydrataci v organismu.
Zrovna ta je zasadni. Podle vysledki metaanalyz, vyhodnocujicich tlohu sodiku pfi
sportovani, dochazi uz pti poklesu 2 % vody z téla ke zfetelné ztraté sportovnich vykond.

Uzivani soli je tedy pted tréninkem velkou vyhodou (Wheeler et al., 2007).
1.9.2 Negativni vliv soli na lidsky organismus

Soli mizeme pfijimat pouze pfimeéfené mnozstvi, aby nam neuSkodila. Doporuceni dle
Svétové zdravotnické organizace je piijem 5 g soli pro dosp€lého ¢lovéka. Nyni podle
vyzkumi pfijimame kolem 8-12 g/den na osobu (Dorner et al., 2013). Casté pesolovani

pokrmli mize vést ke zvySenému krevnimu tlaku a kardiovaskuldrnim onemocnénim.
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Clovéku mohou také selhat ledviny a miize vylu¢ovat vétsi mnozstvi vapniku moéi, &imz
se ¢asem dopracuje k osteoporoze (Sukova, 2011).

Vysoké mnozstvi soli také zplisobuje zadrzovani vody v organismu a tim zpiisobuje
otoky. Nicméné ani nedostatek soli neni pro organismus piinosem. Sul je pro télo
dilezita, jak uz jsem popsala v piedeslych kapitolach. Jedinec bez zdravotnich problému
by se mél prebytecného mnozstvi soli v organismu lehce zbavit. Omezeni soli je dulezité
spise pro ty, ktefi trpi onemocnénim zptsobenym prave jejim vysokym piijmem (Velisek,
2002). Sodik se z téla dostava pry¢ potem. Pii nadmérném poceni se mizeme dopracovat
K hyponatrémii. V¢&tsi mnozstvi  sodiku  muzeme vyloucit 1 pifi  prijmovych
onemocnénich. Kdybychom v tomto ptipadé sodik do téla zpatky nedopliovali, mohla
by ndm hyponatrémie zpisobit svalové kiee nebo nevolnost v podob¢ bolesti bficha ¢i

hlavy (Velisek, 2002).
1.10 Zdravotni rizika 7 nadbyte¢ného piijmu soli

V dne$nim svéte jsou pofad nové studie pozorujici negativni vliv nadmérného ptijmu soli
na lidsky organismus. Lidé v minulosti pfijimali minimum soli. Tim u nich doslo
Kk lepsimu vnimani slané chuti a lep§imu usmérnovani natremie, aby se snizila ztrata soli.
Pfi dne$nim stravovani, kdy je nepfiméfeny piijem soli na dennim potadku, v organismu
vznikaji rizné nemoci a patologické jevy (Caballero et al., 2005). Mezi tyto projevy
muzeme zafadit napifiklad vysoky krevni tlak, ktery vede ke kardiovaskuldrnim
onemocnénim, dale otoky, obezita, rakovina Zaludku ¢i osteopordéza a mnoho dalSich
(Valenta, 2016).

1.10.1 Hypertenze

Hypertenze v piekladu znamena vysoky krevni tlak, ktery se pohybuje v hodnotach
140/90 mm Hg (Soucek et al., 2005). Podle Gabrovské a Chylkové (2017) je u dospélého
¢loveéka zdrava hodnota krevniho tlaku 120/80 mm Hg. Kazdému ¢lovéku se méni krevni
tlak dle rizné citlivosti na sil. Neékterému Cloveku se mize krevni tlak zvysit kvuli
veétsimu piijmu sodiku a nékomu naopak pii jeho nedostatku (Kvasni¢kova, 2008). Prave
to, jak se u jedinct citlivost projevuje, zalezi na véku, Zivotnim stylu a stavu organismu.
Osoby starsiho veéku, osoby trpici obezitou a lidé s onemocnénim metabolismu a ledvin,

jsou na piijem soli citlivéjsi (Dorner et al., 2013).
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Hypertenze je velmi rizikova hlavné proto, Ze se podili na rozvoji kardiovaskularnich
onemocnéni, které zpisobuji nejcastéjsi umrti, a to po celém svété (Kloss et al., 2015).
Podili se ze 49 % na vzniku ischemické choroby srde¢ni a z 62 % na vzniku cévni
mozkové piihody. Hypertenze se vyskytuje ve 20-50 % piipadt ve vyspélych zemich
(Soucek et al., 2005). Onemocnéni kardiovaskularniho systému Vvroce 2019
predstavovalo nejcast&jsi hospitalizace spolu s 253,3 tisici hospitalizovanymi jedinci

(UZIS CR, 2019).

Hypertenze dle jejich pficin délime na primarni (esencialni) a sekundarni. Do prvni
kategorie patii lidé s vysokym tlakem, ktefi nevi jeho pfi¢inu a na jehoz vzniku se nejspise
podili vice faktord. Ty, které neovlivnime (geneticka vybava, vék a pohlavi) a ty, které
jsou ovlivnitelné (celkovy zivotni styl, tedy télesna hmotnost, pohyb, nastaveni stravy,
stres, alkohol a koufeni). Do druhé kategorie fadime osoby, u kterych je pfi¢ina vzniku
vysokého krevniho tlaku zndma. Patii sem pacienti s onemocnénim ledvin a Z1az s vnitini

sekreci, a také jako vedlejsi ucinek nékterych 1éka (Soucek et al., 2005).

Lidé, kteti maji systolicky tlak 120-139 mmHg a diastolicky tlak 80-89 mmHg, by si méli
krevni tlak hlidat. Jedna se totiz o tzv. ,,prehypertenzi®, ¢ili ndb&éh na vysoky krevni tlak.
MEéli by podle toho ptizptisobit a zménit sviij zivotni styl, aby se vyvarovali ptipadnému
vzniku kardiovaskularnich onemocnéni, tedy rizika, které pravé jde ruku v ruce
s hypertenzi (Brown, 2008; Caballero et al., 2005). Pti ptemife soli v jidelnicku mize
dojit k rozvoji hypertenze (Caballero et al., 2005). Mimo piijem soli ma na vznik
hypertenze vliv i mnozstvi ptijatého drasliku a sodiku (Spole¢nost pro vyzivu, 2011).
Draslik nejspiSe pomaha zamezit Spatnému plsobeni sodiku na krevni tlak, ale
Vv soucasnosti ho mame v jidelni¢ku velmi omezené, a to hlavné z divodu nizké
konzumace ovoce a zeleniny, které ho obsahuji nejvice. Mohlo by pomoci i navySeni

ptijmu vapniku (Caballero et al., 2005).
1.10.2 Lécba hypertenze

Lécbu  vysokého krevniho tlaku miZeme roz€lenit na farmakologickou
a nefarmakologickou (zména Zzivotniho stylu). KdyZz se krevni tlak zvysi vlivem
nepiiméfeného pfijmu Na, musi se primarn¢ jeho ptijem snizit (Caballero et al., 2005).

Lékat muze pripadné piedepsat léky na vysoky krevni tlak, které tlak normalizuji.
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1.10.3 Otoky

Podle Caballero et al. (2005) otoky vznikaji nahromadénim extracelularni tekutiny
V intersticialnim okoli. Pravé k tomuto procesu mize dojit vlivem nepiiméteného piijmu
sodiku a jeho zadrzovanim nebo jeho propusténim do intersticialniho prostiedi s vodou.
Malé otoky neboli edémy, jsou pouze vzhledovym problémem, ale plicni ¢i mozkovy
otok nebo rozsifeny ascites, patii mezi zdvazné zdravotni stavy. Déle mtize otok zptsobit
snizené mnozstvi albuminu v plazmé, hypertenze v kapilardch ¢i Spatnd funkce

lymfatického systému (Caballero et al., 2005).
1.10.4 Lécba otokii

Otoktim Ize predchazet upravou stavu zpusobujicich jejich vznik, dale redukovanim
sodiku v jidelnicku a snizenim celkového objemu extraceluldrni tekutiny vlivem diuretik

(Caballero et al., 2005).
1.10.5 Obezita

Sodik, ktery pfijmeme ve stravé, se podle studie vyhodnocujici souvislost piivodu soli
a metabolického syndromu, podili na vzniku obezity a vysokého krevniho tlaku
(Hoffman, Cubeddu, 2009). Vysoka mira slanych pochutin, uzenin a celkové slanych
jidel v jidelnic¢ku, zpisobuje zvySeny pocit zizné a Casto lidé piji sladké napoje, kterymi

pfijimaji velké mnozstvi cukru, coz poté mize vést az k obezité (MacGregor, 2009).

V Anglii byla v roce 2008 uvefejnéna studie, prokazujici souvislost spotfeby soli a jeji
vliv na vznik obezity. U déti starych 8-14 let zaznamenavali 7 tydnt jejich stravu. Bylo
zjisténo, Ze pii ubytku 1 g soli ve stravé doSlo ke sniZzeni pfijmu tekutin o 100 ml
a slazenych tekutin o 27 ml. Pfi zredukovani soli pod 3 g/den doslo ke sniZeni ptivodu
slazenych tekutin aZ o 2,3 sklenic, tedy i1 sniZeni energetické ndloZe o 244 kcal tydné
(Urbanova, 2012). Cocores a Gold (2009) ptedpokladali, Ze rozsifeni obezity by mohlo
mit néco spole¢ného s Castou konzumaci slanych potravin. Maji za to, Ze slané pochutiny
pusobi v mozku jako antagonista opiatu, a vedou ke slasti a vnimani slanych potravin
jako velice uspokojujici v jejich chuti. Naopak bez dodani této chuti, dochazi k pocitu
neuspokojeni a hladu po slanych potravinach. Timto poté dochézi k ptejidani, a tim az ke
vzniku obezity, ktera s sebou nese i mozny vznik dalSich onemocnéni, které tato nemoc
zpusobuje. Tento nepotvrzeny piedpoklad ukazuje, Ze obezita mize byt jen ptiznakem

zévislosti na slané chuti (Cocores, Gold, 2009).
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1.10.6 Nadorové onemocnéni Zaludku

Toto nédorové onemocnéni je jednim z nejrozsifenéjSich nddorovych onemocnéni po
celém svété. Uvadi se souvislost s vysokou konzumaci potravin s velkym obsahem soli,
ale k pfi¢inam vzniku karcinomu zaludku fadime vice faktort. Napiiklad infekce
Helicobacter pylori, nadmérny piijem alkoholu, nepfiméfena konzumace soli, silné kavy
a ¢aje (hlavné ¢erné¢ho), dale deficit vitaminu C a karotenoidd. Stl sama o sobé rakovinu
nezpusobuje, ale mize zpusobit vétsi nachylnost ke karcinogentim. Strava s nadmérnym
obsahem soli mtize podrazdit sliznici zaludku, kterd je jemna, a ta ma poté vétsi
nachylnost k infekci Helicobacter pylori. Kvuli této infekci vznikaji Zaludecni
a dvanactnikové viedy a nadorové onemocnéni zaludku. Redukei soli v jidelnicku je
mozné snizit chyceni infekce Helicobacter pylori a zabranit i moznému vzniku rakoviny

zaludku (Gabrovska et al., 2010).
1.10.7 Osteoporoza

Strava, ktera obsahuje ptilis sodiku, zptisobuje vyssi vylucovani Ca moci, coz prokazala
fada studii. Nékteré experimenty zas prokéazaly, Ze snizeni pfijmu soli omezilo fidnuti
kosti (Geissler, Powers, 2005). Prokazuje se, Ze vyssi pfisun soli je hlavni pficinou ve
vypuzovani Ca moci. Sodik v nadmémém mnozZstvi zptisobuje jeho vétsi vylucovani
z téla, a spolu s nim i jinych minerald. S dopliiovanim vapniku do organismu kvili jeho
zvySenému vylucovani z t€la, vznika vetsi vstiebavani ve stieve, jenZe se postupné timto
dopracovavame k fidnuti kostni hmoty. Tato reakce vznika prave kvili snaze o doplnéni
Ca do krve. Prib¢h byl sledovan u Zen po menopauze. Mimo vySe vysvétleného procesu
u nich doslo také k pribyvani hormond, ptispivajicich k rychlejsi resorpci kostni hmoty.
Naopak ve studii, kde doslo ke sniZeni pfijmu soli z 10 grami na 5 graml, bylo potvrzeno
niz8§i mnozstvi Ca v moci, a také pokles hormont, ptfispivajicich k resorpci kostni hmoty.
Vysledkem tohoto Setfeni je tedy potvrzeni, Ze nepfiméfend konzumace soli vede
k osteoporoze (MacGregor, 1997). Nejvyssi nachylnost k tomuto onemocnéni maji starsi
lidé a Zeny v postmenopauzalnim obdobi. Nésledkem ubyvani kostni hmoty dochazi

K vy$si lamavosti kosti (Subrtova, Mat&jkova, 2015; He, MacGregor, 2010).

1.11 Zdravotni gramotnost

Definice zdravotni gramotnosti podle Svétové zdravotnické organizace (WHO):

»Zdravotni gramotnost jako soubor kognitivnich a socialnich schopnosti uréuje motivaci
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a zpusobilost jednotlivcl k tomu, aby si dokazali ziskat pfistup k informacim, porozuméli
jim a vyuzivali je zpisobem, ktery podporuje a udrzuje dobré zdravi." Jinak feceno,
Clovek, ktery je zplsobily o svém zdravi rozhodovat, se povazuje za zdravotné
gramotného (Hol¢ik, 2010). Osobni zdravotni znalost je dilezitd ke svému vlastnimu
vyuziti v bézném zivoté, v oblasti zhodnoceni a rozhodovani o svém zdravotnim stavu,
a také vlastni zdravotni péci o svlij organismus a zlepSovani kvality zivota. Institucionalni
zdravotni gramotnost souvisi s rodinami, Skolou, instituci a organizaci. Zakladem a cilem
této zdravotni gramotnosti jsou individudlni lid¢, jejich zdravotni stav i uroven zivota.
Zdravotni gramotnost se stala prvkem zdravotni politiky ve vétSiné statech. Za zamérem
zlep$ovani zdravotni gramotnosti osob byl v CR zaloZen Ustav pro zdravotni gramotnost,
z.4. (Ministerstvo zdravotnictvi CR a Ustav zdravotnickych informaci a statistiky CR,
2023). WHO a organizace OECD (Organizace pro hospodaiskou spolupraci a rozvoj)
povazuji zdravotni gramotnost jako jednu z nejdulezitéjSich oblasti, kterou podporuji.
Zvysovani védomosti v této oblasti je jednim ze specifickych cilti Strategie Zdravi 2020

v Ceské republice (Zdravi 2020, 2014).
1.11.1 Oblasti zdravotni gramotnosti

Dle modelu WHO se dé€li zdravotni gramotnost na tfi oblasti:
e Oblast podpory zdravi. Zde fadime potiebné znalosti Zivotniho stylu a péce
0 prostiedi.
e Oblast prevence nemoci. Sem fadime prevenci infekci, neinfekénich chorob
a urazl a postoje k mediciné zaloZené na dikazech (Evidence Based Medicine).
e Oblast zdravotni péce, ktera zahrnuje znalosti osetiovatelské péce a neodkladné

prvni pomoci (Zdravi, 2020; Ministerstvo zdravotnictvi CR, 2014).
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2. Cil prace a vyzkumné otazky
2.1 Cil prace

Cilem mé prace je zmapovat informovanost lidi o spravném dennim ptijmu soli, vyznamu
soli ve vyzivé a rizicich nadmémého soleni a porovnat zdravotni gramotnost
V problematice soleni mezi zaméstnanci né€kolika podniki, podle rGzného vzdélani,

pohlavi a rizné vékové kategorie.
2.2 Vyzkumné otazky

Pro zjiSténi informovanosti a zdravotni gramotnosti zaméstnancti ohledné ptijmu soli,

jsem si stanovila dvé vyzkumné otazky:

1) Jsou lidé dostate¢né informovani o spravném dennim piijmu soli, vyznamu soli
ve vyzive a problematice nadmérného soleni?

2) Ktera populac¢ni skupina je zdravotné gramotnéjsi v této problematice?
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3. Metodika prace

3.1 Metodicky postup

Pro naplnéni cile mé bakaldiské prace jsem si zvolila kvantitativni metodu vyzkumu.
Provadéla jsem vlastni vyzkum pomoci dotaznikového Setfeni u zaméstnanci dvou
vybranych podnikti JihoCeského kraje. Dotaznik obsahoval 20 otazek. Otazky ¢. 1-5
rozdelovaly respondenty podle pohlavi, véku, hmotnosti, vysky a dosazené¢ho vzdélani.
Otazkami ¢. 6-20 jsem zjiStovala zivotni styl respondenti a jejich informovanost
a zdravotni gramotnost v problematice piijmu soli. Podnik ¢. 1 se zabyva logistikou
a prodejem hutnich vyrobki. Podnik €. 2 se zabyva vyrobou a vyvojem komponentt do

osobnich automobilu.

Se souhlasem vedeni téchto podnikii jsem zaméstnancim rozeslala pomoci emaill
elektronické dotazniky, tykajici se problematiky soleni. Dotaznik jsem vytvofila na
zaklad¢ literarnich udajii. Navratnost byla celkem 100 dotaznikii z obou podnikii.
Vesker¢ tidaje, tykajici se obou podnikil i zaméstnancti, byly anonymizovany. Navracené
dotazniky, vyplnéné zaméstnanci jednotlivych podnikd, jsem dale analyzovala,

vyhodnotila a odpovédi graficky zndzornila.

Déle mi 4 respondenti z kazdého podniku sepsali jejich tydenni jidelniCky, které jsem
nasledn¢ vyhodnocovala pomoci programu Nutriservis. Nasledné jsem vypocitavala
jejich bazalni metabolicky vydej (BMR) a uroven fyzické aktivity (PAL), které jsem poté

zohlednila v kone¢ném vyhodnocovani jidelnicki.
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4. Vyzkum

4.1 Porovnani vysledki

Grafy jsou vloZeny podle pofadi tzn. prvni graf = podnik ¢. 1, druhy graf = podnik ¢. 2.

Otazka ¢. 1. Jaké je VaSe pohlavi?

Muz
38.0%
Zena
62,0%
Obrazek 1 - Pohlavi respondentii z podniku ¢&. 1 (zdroj: vlastni vyzkum)
Zena
44 0%
Muz
56,0%

Obrazek 2 - Pohlavi respondenti z podniku ¢&. 2 (zdroj: vlastni vyzkum)



U grafu ¢. 1 a 2 vidime, Ze z podniku €.1 jsou pfevazna ¢ast respondentl zeny. Naopak

V podniku €. 2 odpovédélo vice muzi nez Zen.

Otazka ¢. 2. Jaky je Vas vék?

15

10

40-50 let 50 let a vice 25-30 let 30-40 let 18-25 let

Obrazek 3 — VEk respondentii z podniku ¢. 1 (zdroj: vlastni vyzkum)

Z grafu ¢. 3 vypliva, ze v podniku €. 1 odpovidalo nejvice respondentt ve véku 40-50 let
(30 %), dale 50 let a vice (28 %), 30-40 let (24 %), 25-30 let (12 %) a nejméné
respondentt bylo ve véku 18-25 let (6 %).

15

10

50 let a vice 30-40 let 40-50 let 25-30 let 18-25 let

Obrazek 4 — VEk respondentii Z podniku &. 2 (zdroj: vlastni vyzkum)

31



V grafu ¢. 4 vidime, Ze v podniku ¢. 2 odpovédélo nejvice respondentii ve véku 25-30 let
(30 %), dale 30-40 let (28 %), 40-50 let (22 %), 18-25 let (14 %) a nejméné respondentti
bylo ve véku 50 let a vice (6 %).

Z porovnani téchto dvou podnikt vyslo, ze v podniku ¢. 1 odpovidali spiSe respondenti
ve star$i vékové kategorii, naopak v podniku €. 2 odpovidali respondenti spisSe v mladsi

vékové kategorii.

Otazka ¢. 3. Kolik vazite?

51-65 81-85 76-80 61-65 71-75 95kga 56-60 66-70 50kga 91-95 86-90
kg kg kg kg kg vice kg kg meéneé kg kg

Obrazek 5 — Hmotnost respondenti z podniku €. 1 (zdroj: vlastni vyzkum)

Z tohoto grafu vychazi, ze télesna hmotnost respondentl z podniku ¢. 1 se pohybuje
nejvice od 56 do 85 kg.
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12

10

81-85 71-75 61-65 51-55 66-70 91-95 76-80 86-90 56-60 95kga 50kga
kg kg kg kg kg kg kg kg kg vice  méné

Obrazek 6 — Hmotnost respondenti z podniku €. 2 (zdroj: vlastni vyzkum)
Z otazky €. 3, kde jsem se respondentl ptala na jejich hmotnost vyslo, Ze v podniku €. 2
nejvetsi mnozstvi respondentl vazi od 61 do 75 kg.

Kdyz z hlediska télesné hmotnosti porovname podniky mezi sebou, tak vyssi hmotnosti

respondenti dosahuji v podniku ¢. 1.

Otazka ¢. 4. Kolik mérite?
U této otdzky jsem porovnavala vysku respondent. Na vybér méli z n¢kolika odpovédi,
ato od 150 cm do 185 cm a vice. V podniku €. 1 dosahuje vétSina respondentti vysky

161-170 cm, zatimco v podniku €. 2 je nejcastéjsi vyska respondentti od 161-180 cm.
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Otazka €. 5. Jaké je VaSe vzdélani?

Zakladni vzdélani
2,0%

Stfedni nebo stfedn...
18,0%

Stredni vzdélani s. ..
46,0%

Vy3§i odborné vzdél. ..
8,0%

Vysokoskolske vzdé. ..
26,0%

Obrazek 7 — Vzdélani respondentii Z podniku ¢. 1 (zdroj: vlastni vyzkum)

U otazky €. 5 jsem se ptala na dosazené vzdé€lani respondentd. V podniku €. 1 dosahla

w7 w7

nejvetsi Cast respondenti stfedniho vzdélani s maturitou (46 %).

Vysokoskolske vzdé. ..
8,0%

Stfedni nebo stfedn. ..
36,0%

Stfedni vzdélani s...
44,0%

Vy85i odborné vzdél...
12,0%

Obrazek 8 — Vzdélani respondentii Z podniku ¢. 2 (zdroj: vlastni vyzkum)

Na grafu ¢. 8 mizeme vidét, Ze v podniku ¢. 2 ma nejveétsi ¢ast respondent také stiedni
vzdélani s maturitou (44 %), spolu se stifednim nebo odborném vzdélanim bez maturity
(36 %).
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Otazka €. 6. Jaky je Vas denni pitny rezZim?

25

20

15

10

25-31 1,5-21 1-1,51 0,5-11 31lavice Nepravidelny

Obrazek 9 — Pitny rezim respondentii Z podniku ¢. 1 (zdroj: vlastni vyzkum)

U 6. otazky jsem se ptala na denni pitny rezim respondenti. Méli na vybér z rozpéti od
0,5-3 1 a vice. Nejcastéjsi odpoveédi respondentti z podniku €. 1, byl piijem tekutin od 1,5-
2 l/den.

20

15

10

1,5-21 2-2,51 1-1,51 0,5-11 Nepravidelny 31avice 0,5laméné& 25-31
Obrazek 10 — Pitny reZim respondenti z podniku ¢. 2 (zdroj: vlastni vyzkum)

V podniku €. 2 vétSina respondenti pije denné okolo 2-2,5 1.
V porovnani s podnikem ¢. 1 je pitny reZzim V podniku ¢. 2 vyssi.
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Otazka €. 7. Jaké napoje preferujete?

30
20
10
0
Voda Caje DzZusy a stavy Slazené Neslazene Sladke
mineralni vody mineralni vody  limonady
(Cola, Fanta,
Sprite,...)

Obrazek 11 — Vybér napoji u respondenti z podniku ¢. 1 (zdroj: vlastni vyzkum)

V tomto grafu mizeme vidét, Ze v podniku ¢. 1 vétSina respondenti preferuje vodu.

15
10
5
0
Voda Neslazené DzZusy a 3tavy Slazené Sladké Pivo
mineralni vody mineralni vody limonady
(Cola, Fanta,
Sprite,..)

Obrazek 12 — Vybér napoji u respondenti z podniku ¢. 2 (zdroj: vlastni vyzkum)

Zatimco u podniku ¢. 1 respondenti preferovali pii vybéru napoji jednoznacné Cistou
vodu, Vv podniku ¢. 2 je Skala preference napoji vétsi. V téhle firmé vitézi slazené
mineralni vody, na druhé pficce je voda obycejna spolu s neslazenymi mineralnimi

vodami.



Otazka ¢. 8. Kolikrat tydné mate pohybovou aktivitu?

20

15

10

1-2x tydné 5-6x tydné 3-4x tydné Kazdy den Nemam
Obrazek 13 — Pohybova aktivita respondentii z podniku ¢. 1 (zdroj: vlastni vyzkum)

V otazce ¢. 8 jsem se respondentti ptala na jejich pohybovou aktivitu. Z podniku ¢. 1 ma

nejvetsi ¢ast respondentti pohybovou aktivitu 1-2 X tydn€ nebo 3-4 x tydné.

25

20

15

10

3-4x tydné 1-2x tydné Nemam 5-6x tydné Kazdy den
Obrazek 14 — Pohybova aktivita respondentii z podniku ¢. 2 (zdroj: vlastni vyzkum)
V grafu z odpovédi v podniku €. 2 mizeme vycist, ze vétSina respondenttt ma pohybovou
aktivitu prevazné 1-2 x tydné.
Z téchto vyslednych hodnot vychazi, ze v podniku €. 1 jsou zaméstnanci aktivnéjsi a maji

V pruméru vice pohybové aktivity za tyden nez zaméstnanci z podniku €. 2.
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Otazka ¢. 9. Jak dlouho trva Vas trénink?

20

15

10

20-30 min 1h a vice 30-45 min 15 min a méné

Obrazek 15 — Délka tréninku respondentii Z podniku &. 1 (zdroj: vlastni vyzkum)
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10

1h a vice 30-45 min 20-30 min 15 min a mené

Obrazek 16 — Délka tréninku respondentii Z podniku &. 2 (zdroj: vlastni vyzkum)

Ve vyslednych grafech z podniku €. 1 i z podniku ¢. 2 mizeme zhodnotit, Ze nejcastéji
zodpovézenou odpovédi respondentl byla, Ze jejich pohybova aktivita trva 1 h a vice.

Tentokrat se zaméstnanci obou podniki shoduji.



Otazka ¢. 10. Jakou pohybovou aktivitu preferujete?

U této otazky méli respondenti z obou firem na vybér mezi chiizi, béhem, cyklistikou,
plavanim, posilovanim a jizdou na koni. Z podniku €. 1 i z podniku €. 2 nejvétsi cast
respondentll z pohybové aktivity upfednostiiuji chizi. Hned na druhém misté je

posilovani.

Otazka €. 11. Vite, jaké je spravné mnoZstvi soli pro dospélou osobu na den?

8-10 g
14,0%

26,0%

59
60,0%

Obrazek 17 — Spravny p¥ijem soli (zdroj: vlastni vyzkum)

10-17 g
2,0%
29
18,0%

8-10 g
22,0%

59
58,0%

Obrazek 18 — Spravny prijem soli (zdroj: vlastni vyzkum)



w7 w7

V obou podnicich se respondenti z nejveétsi ¢asti shoduji ve spravné odpovédi, ktera

uvadi, ze spravny denni piijem soli je 5 g.

Otazka ¢. 12. Co siil obsahuje?
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Obrazek 19 — SlozZeni soli (zdroj: vlastni vyzkum)
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Obrazek 20 — SloZeni soli (zdroj: vlastni vyzkum)

U otazky ¢. 12 jsem se respondentl ptala na obsah soli. M¢li na vybér z vice moznosti —
sodik, draslik, zinek, chlor, Zelezo, jod, hoic¢ik. Na vyslednych grafech vidime shodu
respondentli v obou podnicich. Podnik €. 1 i podnik €. 2 se spolecné shoduji ve spravné

odpovédi, a to je tedy sodik a chlor.
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Otazka €. 13. Kterymi slozkami se miiZe siil obohacovat?

40
30
20
10
0
Jod Draslik  Draslik, Fluér Draslik, Jod, Jod, Hof¢ik, Draslik,
Jod, Jod Horé&ik Fluér Mangan Jod,
Fluér Zinek,
Fluor

Obrazek 21 — Obohacovani soli (zdroj: vlastni vyzkum)

V podniku €. 1 se respondenti nejvice shoduji v odpovédi, ze se sil mize obohacovat

jodem.
15
10
5
0
Fluér ~ Mangan  Zinek Hor¢ik Jod Jod, Jod, Jod, Jod,
Fluor Zinek Hoféik  Mangan

Obrazek 22 — Obohacovani soli (zdroj: vlastni vyzkum)

Z tohoto grafu vychazi, Ze respondenti z podniku €. 2 nejcastéji odpovidali na otdzku
obohacovéani soli — jod a fluér, coz je spravné odpoved.
Z téchto grafti miizeme vyhodnotit, Ze ohledn€ obohacovani soli maji vice védomosti

respondenti z podniku ¢. 2.
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Otazka ¢. 14. Mate predstavu kolik g soli denné, prijima pribliZzné dospéla osoba
Zijici v Evropé?
25
20

15

10

12-17 g 8-12¢g 6-8 g 17 g a vice 2-5¢

Obrazek 23 — P¥ijem soli v Evropé (zdroj: vlastni vyzkum)

30
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10

8-12¢g 12-17 g 6-8 9 2-5¢ 17 g a vice
Obrazek 24 — Prijem soli v Evropé (zdroj: vlastni vyzkum)

V této otazce se vétsina respondenti z obou podnikti shodla na spravné odpovédi, tedy Ze
denni pfijem soli na dospélou osobu v Evropé je 8-12 g.
Kdyz bych to hodnotila procentualné, tak vétsi procento respondentti odpovédélo spravné

V podniku €. 2, ato 0 8 %.

42



Otazka ¢. 15. Solite pokrmy?

Pouze na talifi
2,0%

Pfi pfipravé i na talifi
40,0%

Pouze pri pripravé
58,0%

Obrazek 25 — Soleni pokrmii u respondentii z podniku ¢. 1 (zdroj: vlastni vyzkum)

Pouze na talifi
22,0%

Pfi pfipravé i na talifi
38,0%

Pouze pfi pfipravé
40,0%

Obrazek 26 — Soleni pokrmi u respondentii z podniku ¢. 2 (zdroj: vlastni vyzkum)

U otazky €. 15 jsem se respondentil ptala, jestli si soli pokrmy. Na vybér méli pouze jednu
Z moznosti. Nejvetsi ¢ast respondentti odpovédéla, ze si pokrmy soli pouze pii ptiprave.
V podniku €. 1 tuto odpoveéd’ oznadilo konkrétné 58 % respondentti. V podniku €. 2 to
bylo 40 % respondent.

Otazka ¢. 16. Jak moc pokrmy solite?
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Zlehka Vibec Hodné

Obrazek 27 — PouZivani soli u respondenti z podniku ¢. 1 (zdroj: vlastni vyzkum)
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Pfiméfené Zlehka Hodné Vubec

Obrazek 28 — Pouzivani soli u respondenti z podniku ¢. 2 (zdroj: vlastni vyzkum)
Na vyslednych grafech vidime, Ze nejvétsi mnoZzstvi respondentll z obou podnikil soli
pokrmy piiméiené.
Pfi detailnim porovnani si mizeme vSimnout, Ze 36 % respondentil z podniku €. 1 soli

pouze zlehka, kdezto v podniku €. 2 zlehka soli pouze 24 % respondentd.
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Otazka €. 17. Jak ¢asto jite slané pochutiny (smaZené brambiirky, solené orisky,
uzeniny,..)?

25

20

1x/za pul roku 1x/za mésic Kazdy den 1x/za tyden Vibec

Obrazek 29 — Slané pochutiny ve stravé respondenti z podniku €. 1 (zdroj: vlastni
vyzkum)

1x/za tyden 1x/za pul roku 1x/za mésic Vibec KaZdy den

Obrazek 30 — Slané pochutiny ve stravé respondentu z podniku ¢. 2 (zdroj: vlastni

vyzkum)

U otazky ¢. 17 jsem u respondentii zjistovala, jak ¢asto jedi slané pochutiny. Z obou

podnikt se respondenti témét shodli na ptijmu slanych pochutin 1 x/tydné.
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Otazka €. 18. V jakych zemich je pFijem soli nejvyssi?

U této otazky bylo na vybér z vice odpoveédi. Spravné byly celkem 3 zodpovézené zemé.
Na vybér bylo Japonsko, Ceska republika, Némecko, Chorvatsko, Rakousko, Mad’arsko
a Svycarsko. Spravna odpovéd’ byla Japonsko, Chorvatsko a Mad’arsko. V podniku ¢&. 1
spravné zvolilo odpovéd’ celkem 6 % respondentd a z podniku ¢. 2 celkem 10 %
respondentll. NejvéEtsi ¢ast respondentl z obou firem pak volilo pro nejvyssi piijem soli

Japonsko, v ¢emz ¢astecné méli pravdu.
Otazka ¢. 19. V jakych zemich je prFijem soli nejnizsi?

U této otazky meéli respondenti na vybér také z vice moznosti, a to ze stejnych jako
Vv otazce predeslé. Tedy Japonsko, Ceska republika, Némecko, Chorvatsko, Rakousko,
Mad’arsko a Svycarsko. Spravnou odpovédi bylo Némecko a Rakousko. Tuto odpovéd’
odpovédéli v podniku €. 1 respondenti jen z 8 % a v podniku €. 2 ze 14 %.

Z tohoto vysledku vyplyva, ze vice spravnych odpovédi zajistili zaméstnanci z podniku

¢. 2.

Otazka ¢. 20. Na vzniku, kterych onemocnéni se miZe nadmira soli v jidelni¢ku

podilet ¢i je zpisobit?

V této otazce méli respondenti na vybér zase z vice mozZnosti, a to vysoky krevni tlak,
cukrovka, kardiovaskularni onemocnéni, osteopordza, otoky, rakovina zaludku, obezita
a angina. Celkem bylo 6 spravnych odpovédi, tedy vysoky krevni tlak, kardiovaskularni
onemocnéni, osteopordza, otoky, rakovina zaludku a obezita. V podniku ¢. 1 bohuZzel

zaddny respondent nezaskrtl vSechny spravné mozZnosti a v podniku €. 2 spravné

odpovédélo pouze 6 % respondenttl.
4.2 Vyhodnoceni jidelnickii respondentii

Respondent €. 1

e Muz
e Vék: 24 let
e Vaha: 84 kg

e Vyska: 176 cm
e PAL (uroven fyzické aktivity): 2,0
e BMR (bazalni metabolicky vydej): 1934 kcal
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Tabulka 1 — Tydenni pFijem makroZivin u respondenta ¢. 1

DEN Bilkoviny (g) Tuky (9) Sacharidy (g) | Energie (kcal/KJ)
Pond¢li 151 46 375 2685 /11285
Utery 125 94 225 2288 /9614
Stieda 131 106 311 2747 /11526
Ctvrtek 136,09 88,19 362,42 2864 /12165
Patek 107 68 286 2190/ 9221
Sobota 128 80 267 2298 /9617
Ned¢le 156 84 266 2506 / 10522
I],)f%%?nméeny 202 150 427 3867 / 16241

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Prvni respondent se pievazné stravuje vyvazené, ale v nékterych dnech miva vykyvy.
V tabulce muzeme vidét, ze piijima ptiblizné 2190-2860 kcal. 106-160 g bilkovin, 46-
106 g tukli a 225-375 g sacharidd. Z toho nam vyplyva, Ze rozpéti v piijmu jednotlivych
makrozivin je pomérné velké. Nejvétsi pfijem v tomto tydnu ma ve ¢tvrtek, kdy si celkove
navysil denni pfijem, a to primémé skoro o 500 kcal. Konkrétné jidelnicek obohatil
0 Oreo suSenky a Snickers ty¢inku, co se vysoko kalorickych jidel tyce. Dale ma vyssi
pfijem ve dny jako jsou pondéli, stfeda a ned¢le. Respondent dale udava, Ze chodi
pravidelné 3-4 X tydné cvicit do posilovny, kde 50 minut trva silovy trénink a 35 minut

béh na pase, coz by se zvySenim piijmu v tyto dny souhlasilo.

Bazalni metabolicky vydej respondenta je podle Harris-Benedictovy rovnice 1934
kcal/8123 kJ. Uroveii fyzické aktivity respondenta vychazi podle Referenénich hodnot
pro piijem Zzivin (2019) na 2,0. Po vynasobeni BMR a PAL vychazi celkovy denni
energeticky pifijem na 3867 kcal/16241 kJ. Této hodnoty respondent nedosahuje
Vv Zadném dni v tydnu, z ¢ehoz nam vyplyva, ze by respondent m¢l jeho energeticky

piijem navysit.
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Respondent €. 2

e Zena

o Vek: 55 let

e Vaha 87 kg

e Vyska: 173 cm
e PAL:16

e BMR: 1543 kcal

Tabulka 2 — Tydenni p¥ijem makroZivin u respondenta ¢. 2

DEN Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g) | Energie kcal/kJ
Pondéli 94 73 161 1650/6895
Utery 91 63 154 1539/6433
Streda 106 44 159 1430/6013
Ctvrtek 75 92 175 1821/7610
Patek 110 42 167 1517/6342
Sobota 84 71 175 1668/7010
Nedgle 08 44 178 1506/6324
}E’f‘i)ji‘;nméeny 55 82 377 2469/10370

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Tato respondentka v nékteré dny nedosahla v pfijmu ani svého bazalniho metabolického
vydeje (BMR), ktery je pro ni nezbytny. Konkrétné v utery, ve sttedu, v patek a v nedéli.
K nejvétsimu vykyvu v piijmu energie doslo ve ¢tvrtek, kdy piijala nejvice kcal, a to
pfiblizné o 300 kcal za den. Zena také udava, ze ma pohybovou aktivitu 1-2 x tydné
V podobé jizdy na kole v ¢ase 40 minut. Ve ¢tvrtek jezdi do prace na kole a v sobotu chodi
s rodinou na vylety. Tudiz jeji zvySeny Ctvrtecni pfijem souvisi 1 s vySSim vydejem

energie kvili pohybové aktivite.

Z Harris.Benedictovy rovnice vychazi jeji bazalni metabolicky vydej 1543 kcal, tedy
6481 kJ. Urovei fyzické aktivity podle Referenénich hodnot pro piijem Zivin (2019) je
stanovena na 1,6. Celkovy energeticky piijem respondentky je 2469 kcal/10370 klJ.
V tomto tydnu se respondentka jejimu celkovému energetickému piijmu ani neptiblizila.
Naopak v n¢které dny, jak uz bylo zminéno, jedla jesté méné, nez potiebuje na jeji bazalni
metabolicky vydej. Mé€la by tedy celkovy pfijem energie navysit.

Respondent €. 3
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Zena

Vek: 36 let
Vaha: 64,2 kg
Vyska: 155 cm
PAL: 1,4

BMR: 1381 kcal

Tabulka 3 — Tydenni pFijem makroZivin u respondenta ¢. 3

DEN Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g) | Energie kcal/kJ
Pondéli 96 56 155 1516/6432
Utery 74 60 159 1491/6134
Streda 54 49 211 1545/6468
Ctvrtek 95 53 196 1629/6896
Patek 96 71 171 1710/7244
Sobota 67 67 142 1466/6041
Nedéle 57 51 172 1436/6002
z%iﬁnméeny 51 64 287 1934/8121

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Respondentka €. 3 ma sedavé zaméstnani a do prace jezdi autem. Pohybovou aktivitu ma

pouze pii béznych domacich pracich a pii béZznych Cinnostech, jako je naptiklad

nakupovani. Jeji piijem bilkovin se pohybuje od 54-96 g, tukl od 48-71 g a sacharidi od

142-210 g za den. Rozdily v pfijmu makrozivin jsou celkem velké. Naopak celkovy

pfijem energie se pohybuje pfiblizn¢ ve stejnych pomérech. AZ na ctvrtek, kdy se jeji

piijem lehce navysil.

Dle Harris-Benedictovy rovnice jsem zjistila, ze respondentky BMR vychazi na 1381 kcal

neboli 5800 kJ. Podle Referen¢nich hodnot pro ptijem zivin (2019) vychazi jeji uroven

fyzické aktivity na 1,4. Z toho vyslo, Ze jeji celkovy energeticky ptijem je 1934 kcal.

Piijmu takové energie respondentka v tomto tydnu nedosahla, avsak pfiblizila se mu, a to

konkrétné v patek, kdy ptijala 1710 kcal.

Respondent €. 4

49




e Muz

o Vek: 42 let

e Viha: 101 kg
e Vyska: 189 cm

e PAL:16

e BMR: 2109 kcal

Tabulka 4 — tydenni piijem makroZivin u respondenta ¢. 4

DEN Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g) Energie kcal/kJ
Pondéli 116 81 272 2371/9958
Utery 108 97 231 2267/9506
Stieda 134 100 326 2710/11382
Ctvrtck 161 128 231 2734/11482
Patek 120 83 266 2260/9665
Sobota 154 92 281 2552/10856
Nedsle 129 86 309 2596/10875
I]))f%i?nméeny 81 112 510 3375/14175

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Tento muz mé pohybovou aktivitu pouze narazové, tedy nepravidelné. Z tabulky miizeme

zhodnotit lehké zmény v piijmu energie ve stfedu a ve ¢tvrtek, kdy respondent piijmul

pfiblizné o 200-300 kcal vice. V tyto dny jedl nepravidelné¢ a m¢l v jidelnicku vice

kaloricka jidla.

Tomuto respondentovi vySel bazalni metabolicky vydej z Harris-Benedictovy rovnice

2109 kcal/8858 kJ. Podle Referencnich hodnot pro ptijem zivin (2019) jsem stanovila

uroven fyzické aktivity na 1,6, tim jsem vynasobila BMR a dospéla jsem k hodnoté

3375 kcal, ktera tvoii celkovy energeticky pfijem respondenta. Tomuto piijmu se pouze

pfiblizil, a to ve ctvrtek, kdy ptijal 2734 kcal, coZ je 1 tak piiblizn€ o 600 kcal méné.

Respondent €. 5
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Zena

Vek: 48 let
Véha: 80,8 kg
Vyska: 162 cm
PAL: 1,8

BMR: 1497 kcal

Tabulka 5 — Tydenni pFijem makroZivin u respondenta ¢. 5

DEN Bilkoviny (g) Tuky (9) Sacharidy (g) | Energie kcal/kJ
Pondéli 111 49 212 1711/7254
Utery 103 56 183 1687/7065
Streda 99 93 150 1836/7676
Ctvrtek 129 48 178 1628/6829
Patek 87 66 192 1740/7262
Sobota 63 62 143 1396/5855
Nedgle 121 45 199 1641/6877
Ig%i‘r’nméeny 162 90 310 2695/11319

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Tato Zena se stravuje spiSe nepravidelné a vidime, Ze si nejspiSe mnoZzstvi jidla moc

nehlidd. M4 aktivni Zivotni styl, jeji pohybova aktivita je 3-4 x tydné. Kdy 2 x tydné

posiluje a 1-2 x tydné jezdi na rotopedu. Nejvice energie piijmula ve stiedu, kdy do

jidelni¢ku zaradila vice tuku v podobé ofechti nez obvykle. Naopak nejméné energie

piiyjmula v sobotu, kdy respondentka vynechala snidani.

U této respondentky vychazi podle Harris-Benedictovy rovnice pfijem pro bazalni

metabolicky vydej 1497 kcal/6287 kJ a jeji uroven fyzické aktivity podle knihy

Referen¢ni hodnoty pro pfijem Zivin (2019) je uroven fyzické aktivity 1,8. Celkovy

energeticky pfijem respondentky je podle vypoctu 2695 kcal, tedy 11319 kJ. V tabulce

vidime, Ze V sobotu jeji pfijem nedosdhnul ani jejimu BMR a celkové pfijimd méné

energie, nez by méla.
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Respondent €. 6

e Muz

o Vek: 48 let

e Vaha: 101,3 kg
e Vyska: 183 cm
e PAL:17

e BMR: 2042 kcal

Tabulka 6 — Tydenni pFijem makroZivin u respondenta ¢. 6

DEN Bilkoviny (g) Tuky (9) Sacharidy (g) | Energie kcal/kJ
Pondéli 151 87 312 2605/11247
Utery 114 106 232 2371/9946
Streda 114 55 299 2131/8896
Ctvrtek 154 60 294 2287/9594
Patek 122 52 295 2100/8776
Sobota 146 01 225 2330/9765
Nedéle 127 80 257 2282/9564
E%i?nméeny 203 116 405 3471/14578

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Tento muZ ma pohybovou aktivitu 2 x tydné&, a to posilovaci trénink v posilovné. MliZeme
st v§imnout vykyvu v piijaté energii v pondéli, kdy respondent pfijal o ptibliznych 300
kcal vice nez v ostatni dny v tomto tydnu. V tento den jedl smazend jidla v podobé
smazené¢ho syru a hranolek, které v jinych dnech v jidelnicku zafazené nemél a tim, Ze to

Vv jiné denni porci nevyvazil, zplsobilo vice pfijatych kalorii.

Respondentovo BMR, vychazi podle Harris-Benedictovy rovnice 2042 kcal. PAL podle
referenénich hodnot pro ptijem zivin (2019) je 1,7. Celkové s piihlédnutim na jeho
uroven fyzické aktivity by mél ptijmout za den 3471 kcal/14578 kJ, ¢ehoz nedoséahl ani
v jednom dni v tomto tydnu. Podle jeho piijmu usuzuji, Ze se respondent nejspise snazi

0 redukci vahy.
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Respondent €. 7

Zena

Vek: 43 let
Véha: 65,8 kg
Vyska: 162 cm
PAL: 2,2

BMR: 1376 kcal

Tabulka 7 — Tydenni pFijem makroZivin u respondenta ¢. 7

DEN Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g) | Energie kcal/kJ
Pondéli 80 52 170 1489/6240
Utery 124 53 230 1858/7792
Stieda 89 49 199 1560/6512
Ctvrtek 80 53 201 1632/6827
Patek 77 55 162 1485/6207
Sobota 90 57 195 1609/6756
Nedéle 113 50 191 1625/6822
])f?oméeny 99 101 431 3027/12713
pryem

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Tato respondentka ma pohybovou aktivitu kazdy den. Chodi béhat, plavat, vSude chodi

pesky a obcas zatazuje i domaci posilovani. Nyni se pfipravuje i na maraton. Je tedy velmi

aktivni a ma velky vydej energie. Celkovée piijima kazdy den podobné mnozstvi kalorii,

az na jeden den v tydnu, kdy pfijala o néco kcal vice, konkrétn¢ v ttery. To méla

Vv jidelnicku zafazené vetsi mnozstvi bilkovin v podobé€ proteinové ty€inky ke svadiné

a proteinového prasku pfidaného do snidané.

U této respondentky vychazi jeji bazalni metabolicky vydej podle Harris-Benedictovy

rovnice na 1376 kcal/5779 kJ. Dle knizky referenéni hodnoty pro piijem zivin (2019)

jsem stanovila uroven jeji fyzické aktivity na 2,2. Z vypoctu jsem zjistila, Ze spravny

celkovy energeticky piijem respondentky vychazi 3027 kcal, tedy 12713 kJ. Kdyz tuto

hodnotu porovndm s jejim tydennim piijmem v tabulce, tak respondentka pfijima

v nékteré dny téméf o polovinu méné kcal, neZ by m¢la.
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Respondent €. 8

e Muz

o Ve&k: 46 let

e Viéha: 114,6 kg

e Vyska: 176 cm

e Faktor aktivity: 1,4
e BMR: 2203 kcal

Tabulka 8 — Tydenni pFijem makroZivin u respondenta ¢. 8

DEN Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g) | Energie kcal/kJ
Pondé¢li 112 101 140 1952/8179
Utery 142 76 192 2062/8652
Stieda 122 89 219 2206/9239
Ctvrtek 120 81 196 2039/8538
Patek 118 74 206 2015/8464
Sobota 116 87 192 2065/8666
Nedele 114 75 198 1978/8315
l)v(?Poméeny 92 103 448 3085/12957
prijem

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Tento respondent nema téméf Zadnou pohybovou aktivitu, krom& obcasnych prochazek.
Kdyz se podivame do tabulky na denni pfijem tohoto muze, vidime, Ze kazdy den je
piijem téméft totozny. V jidelni€¢ku ma opakujici se snidanég, svaciny 1 vecete ve stejné
podobé 1 mnoZstvi. Jediné rozdilné denni jidlo je obéd. Z toho mlZeme usoudit, ze

respondent nema natolik pestry jidelnicek, protoZe ji pofad stejné potraviny.

Bazalni metabolicky vydej respondenta podle Harris-Benedictovy rovnice, vychéazi 2203
kcal/9253 kJ. Jeho uroven fyzické aktivity, jsem podle jeho zZivotniho stylu a knizky
referen¢ni hodnoty pro pfijem zivin (2019) stanovila na 1,4. Celkovy energeticky piijem
respondenta vychazi 3085 kcal, tedy 12957 kJ. V tabulce miizeme vidét, Ze tuto hodnotu
nepiijmul ani v jednom dni z tohoto tydne. Podivame-li se na BMI (Body Mass Index),
dostaneme hodnotu 36,9. To nam ukazuje, Ze se respondent pohybuje v zdvazné obezit¢,

tak mu niz$i ptijem spise prospéje.
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5. Diskuse

Cilem vyzkumu mé bakalaiské prace bylo zjistit informovanost a zdravotni gramotnost
v oblasti problematiky soleni mezi zaméstnanci dvou podnikid. Chtéla jsem se také
zam¢fit na rozdilnost ve vzd€lani zaméstnanc a jeho vliv na zdravotni gramotnost
tykajici se tohoto tématu. BohuZzel bylo tézké najit podnik, kde by byli ochotni mi
dotazniky vyplnit. Proto jsem vyzkum byla nucena provadét v podnicich podobného

zameéieni, tudiz 1 vzdélani zaméstnancu.

Z vyslednych grafii mizeme vidét, ze informovanost zaméstnancti o problematice soleni
je na dobré urovni. Mizeme si v§imnout, ze v otazce ¢. 1, kde jsem se ptala na pohlavi
respondentti byly v podniku ¢. 1 v pfevazném mnozstvi zastoupeny zeny. Naopak
Vv podniku ¢. 2 pievazovali muzi. Pokud jde o v€k respondentd, ze Setieni vyplynulo, ze
respondenti z podniku ¢. 1 jsou spiSe lidé ve star§im véku (40-50 let) a lidé z podniku ¢. 2
spise ve véku mlads$im (25-30 let). Proto budu pohlavi posuzovat tak, Ze podnik ¢. 1 =
spiSe zeny a podnik ¢. 2 = spiSe muzi a v€kovou kategorii v podniku ¢. 1 = respondenti

spiSe starSiho véku a v podniku €. 2 = respondenti spiSe mladsiho véku.
5.1 Informovanost zaméstnancii

Dle Gabrovské a Chylkové (2017) patii stl dle soucasnych ptedpisi mezi latky, o jejichz
obsahu v potravinach je vyrobce povinen spotiebitele informovat. Vyrobce nyni musi
uvést mnozstvi obsazené soli v potravinach, nikoliv sodiku, jak to bylo dtive. Z udajii na
obalu potraviny se spotiebitel EU dozvi, kolik je obsazené soli na 100 g dané potraviny.
Drtive v EU bylo povinné udavat i idaj o obsazeném sodiku v potravinach, ale z vyzkumu
provadénych v dobé ptiprav (EU) ¢. 1169/2011 vyplynulo, ze spotiebitel 1épe akceptuje
oznaceni obsahu soli oproti obsahu sodiku (Gabrovské a Chylkova, 2017). Diky tomuto
pozadavku lze ocekavat, Ze se zvySuje povédomi o pfijmu soli a mnoZzstvi obsahu soli
V riznych potravinach, coz nepochybné vede i k vyssi informovanosti lidi. Je vSak
dilezité, aby lidé sledovali vyzivové udaje na obalech potravin, tj. obsah soli

Vv potravinach, které kupuji.

V otazce €. 11 jsem zjiStovala, zda respondenti védi, jaky je spravny denni piijem soli
pro dospélou osobu. VéEtsi ¢ast respondentll z obou podnikd odpovédéla spravné, a to
podle doporuc¢eni WHO, 5 g soli na den. V procentudlnim mnozstvi odpovédelo spravne

vice respondentii z podniku €. 1, tedy spiSe zeny a lidé star§iho véku. KdyZ tento vysledek
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porovname s tim, jak respondenti soli vlastni pokrmy, tak vétSina respondentti z podniku
¢. 1 (zeny a lidé star§iho veéku) odpovédéela ve vétsim zastoupeni, ze pokrmy soli pouze
pfi jejich ptipravé. Naopak respondenti z podniku ¢. 2 (muzi a lidé mladsiho véku) soli
Z ¢asti pokrmy pouze pii pripravé a téméf ze stejné ¢asti pii piipravé i na talifi. Z tohoto
vysledku vyplyva, ze mladsi generace respondent pouziva denné vice soli nez starsi
generace respondenti. Coz nam potvrzuje tvrzeni 0od Sukové (2011), ze v soucasné dobé

se ptijem soli pohybuje za hranici doporucenych davek.
5.2 Zdravotni gramotnost zaméstnancii

V otazce €. 12 jsem se ptala respondentd, zda védi, co sl obsahuje. Stl, kterou zname
jako kuchyniskou nebo jedlou, je chemicka slou¢enina ozna¢ovana vzorcem NaCl neboli
chlorid sodny. Chlorid sodny se sklada ptiblizn¢ ze 40 % sodiku (Na) a z 60 % chloridu
(CI) (Méné solit, 2016). U této otazky vétsina respondentilt z obou podnikti odpovédéla
spravng, a to témet ve stejném procentualnim mnozstvi, konkrétné 42 % respondenti
Z podniku €. 1 a 41,2 % respondentli z podniku ¢. 2. Tim mizeme usoudit, Ze Groven
znalosti v tomto tématu je u vétSiny respondentd pfevazné dobrd, a to jak u muzi, tak
I U zen. O n€kolik desetin procent odpovédéli 1épe respondenti z podniku €. 1, tedy spiSe
zeny a lidé starSiho véku, coz potvrzuje vysledky srovnavaciho mezinarodniho prizkumu
M-POHL19, ktery v CR provedl Ustav pro zdravotni gramotnost, ve spolupraci s dal3imi
organizacemi (2021), ze kterého vyplynulo, Ze vy$si Groven zdravotni gramotnosti

vykazuji zeny a starsi lidé.

Dale jsem se respondentti v otazce €. 13 ptala, ¢im se muze stl obohacovat. Podle Foita
a Macha (2014) se sul nyni vétSinou obohacuje o slou¢eniny jodu. Dalsi prvek slouZici
k obohaceni soli je fluor (F) (Nase vyziva, 2010-2020). V této otazce jednoznacéné lépe
odpovédéli respondenti z podniku €. 2, tedy vice muZzl neZ Zen. LepSich znalosti dosahuji
spiSe lidé mladsiho ve&ku, tedy 25-30 let. Vtomto se vysledky srovnavaciho
mezinarodniho prizkumu M-POHL19 (2021) nepotvrdily.

Na otazku ,,V jakych zemich je pfijem soli nejvyssi?*, v podniku €. 1 spravné zvolilo
odpovéd’ celkem 6 % respondentt a v podniku €. 2 celkem 10 % respondentti. Z ¢ehoz
vyplyva, Ze dobie odpovédélo vice muzii a respondentii mladsi vékové kategorie.
Z dalsich odpovédi respondenttl, kde jsem se ptala naopak v jakych zemich je ptijem soli
nejniz$i mohu usoudit, Ze muzi a respondenti mladsiho véku dosahuji v této otazce

vysSich znalosti, a to 0 6 %, nez Zeny a respondenti starSiho véku.
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Z vysledku mezinarodniho srovnavaciho vyzkumu provedenym zminénym M-POHL19
(2021), do kterého se zapojilo 17 evropskych zemi a Izrael také vyslo, ze v pribéhu
poslednich péti let se v CR zlepsila trovei zdravotni gramotnosti, a to o vice nez 20 %.

Vysledek mého dotaznikového Setieni mé samotnou piekvapil tim, ze velké mnozstvi
dotazanych respondentil odpovidalo ve vétSin€ otazek spravné, a tim mohu usoudit, Ze

zdravotni gramotnost u téchto respondentii, alespon podle vysledk, je na dobré Grovni.
5.3 Jidelnicky

Jidelnicky s ohledem na jejich slozeni jsou u jednotlivych respondentti rozdilné. Miizeme
si v§imnou, ze respondenti, ktefi se vénuji pohybové aktivit¢ dbaji na slozeni svého
jidelnicku vice nez respondenti, ktefi pohybové aktivity moc nemaji. U vyhodnocovani
jednotlivych jidelnick jsem postupovala tak, Ze jsem si vypocitala pomoci Harris-
Benedictovy rovnice nejdiive jejich bazalni metabolicky vydej (BMR), poté jsem urcila
podle knizky Referen¢ni hodnoty pro pfijem zivin (2019) uroven jejich fyzické aktivity
(PAL) a nésledn¢ jsem vynasobenim téchto dvou vyslednych hodnot urcila jejich celkovy

denni energeticky piijem.

Vypocet jednotlivych makrozivin, pak probihal pomoci jejich energetickych hodnot, tj.
tuky (9 kcal), sacharidy (4 kcal) a bilkoviny (4 kcal). MnozZstvi bilkovin jsem stanovovala
podle Macha a Borkovce (2013), ktefi ve své knize udavaji, ze primérny dospély ¢lovek
ma piijmout 0,8 g bilkovin na kg hmotnosti na den. V knize Referen¢ni hodnoty pro
ptijem Zivin (2019) se také udava, Ze z mnohych vyzkumii I1ze predpokladat, Ze piijem
bilkovin u lidi vysSiho véku, konkrétné nad 65 let by mél byt o néco vyssi nez u lidi niZsi
vékové kategorie. Naproti tomu sportovci, kteti maji mirny silovy trénink by méli
pfijmout podle Macha a Borkovce (2013) 2,4-2,8 g bilkovin na kg/den a u sportovcd,
ktefi maji pfevazné mirny aerobni trénink, by mél piijem bilkovin byt 1-1,2 g/kg/den.
U sportovced, ktetfi maji intenzivni silové tréninky, by se mél ptijem bilkovin pohybovat
okolo 3,2-3,6 g/kg/den a u intenzivni aerobni aktivity pak 1,4-1,6 g bilkovin na kg na den
(Mach a Borkovec, 2013).

Toto tvrzeni, poté vyvraci Mach (2017), ktery ve své knize zmifnuje, ze maximalni
efektivné vyuzitelna davka bilkovin pro vystavbu svalové hmoty se pohybuje kolem
2,2 g/kg/den. V knize Referen¢ni hodnoty pro piijem zivin (2019) se naproti tomu udava,
ze zvySeni bilkovin u dospélych nad 0,8 g/kg na den neni potieba, a to ani pii zvySené

pohybové aktivité.
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Co se ptijmu tuki tyce, ty by mély ve stravé zdravého dospéelého ¢loveka tvofit primérné
30 % z celkového denniho energetického piijmu. Pti vyssi zatézi (PAL 1,7) se piijem
tukl u muzi muize o 5 % navysit (Referen¢ni hodnoty pro pfijem zivin, 2019). Naopak
z vysledkl epidemiologickych vyzkumi a intervencnich studii vychazi, ze pfijem tukt
pod 30 % z celkového energetického ptijmu spolu s vyvazenym pomérem mastnych
kyselin a dostatecnou pohybovou aktivitou pravdépodobné zamezuje vzniku nadvahy

a dalsich chorob spojenych s vyzivou (Referencni hodnoty pro piijem zivin, 2019).

Porovnanim jidelni¢kd s vyslednymi hodnotami pro spravny energeticky piijem
respondentil mi vyslo, Ze ani jeden respondent nedosahl jeho spravného denniho
energetického ptijmu. U nékterych dokonce jejich soucasny piijem energie nedosahuje
ani jejich bazalnimu metabolickému vydeji, ktery je dulezity pro spravné zZivotni funkce.
Musim ale brat v potaz, Ze u vybranych respondentt byli i takovi, ktefi méli obezitu nebo

nadvahu, a proto bych jim 1 niZ8i pfijem energie sama doporucila.
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6. Zavér

Cilem mé bakaléi'ské prace bylo zmapovat informovanost lidi o spravném dennim piijmu
soli, vyznamu soli ve vyzivé a rizicich nadmérného soleni a porovnat zdravotni
gramotnost v problematice soleni mezi zaméstnanci rizného vzdélani, pohlavi a vékové
kategorie. Tento cil jsem splnila. Do vysledkt jsem nezakomponovala vzdélani
respondenttl, jelikoz jak jsem jiz zminila, Setfeni probihalo z diivodu neochoty jinych

podnikt ve firméach podobného zaméteni, tedy i vzdelani.

V teoretické ¢asti jsem se zabyvala problematikou soli, jejimi druhy a sloZzenim, pfijmem
a moznostmi nahrady soli ve vyZzivé, vyznamem soli v organismu a vyskytem
V potravinach. Na zavér jsem se vénovala onemocnénimi, kterd nadmérny ptijem soli
zpusobuje, Konkrétné jsem se zaméiila na hypertenzi, otoky, obezitu, nadorové

onemocnéni zaludku a osteopordzu.

V praktické casti jsem vyhodnotila ziskané odpovédi tazanych respondentii. Vyzkum
probihal ve dvou podnicich, kde pracuji zaméstnanci rizné vékové kategorie a pohlavi.
Setteni prob&hlo pomoci dotazniki, které respondenti vypliovali elektronicky a pomoci
sbéru celkem osmi tydennich jidelni¢kli od vybranych respondenttl. Z vysledka Setieni
vyplynulo, Ze respondenti obou podnikii maji dobrou Uroven znalosti o problematice
soleni, avsak lépe jsou na tom lidé nizsi vékové kategorie (25-30 let) a vyssich znalosti
V této oblasti dosahuji spiSe muZi nez Zeny. Na vyzkumnou otazku ¢. 1 - ,Jsou lidé
dostatecné informovani o spravném dennim piijmu soli, vyznamu soli ve vyzivé
a problematice nadmérného soleni?* mohu dle vysledkd z vyzkumu odpovédét, Ze
vétSina z tazanych respondentl je dostate¢né o této problematice informovana, aZ na
nékteré vyjimky. Samotnou mé piekvapilo, Ze opravdu velké mnozZstvi respondentii ma
povédomi o této problematice, a to na velmi dobré Grovni. Vyzkumna otazka ¢. 2 byla
,Kterd populacni skupina je zdravotné gramotnéjsi Vv této problematice?*. Z vysledki
mého vyzkumu vyplynulo, Ze zdravotné gramotnéjSi jsou respondenti nizs$i vékové
kategorie (25-30 let) a prevazné muzi nez zeny. Musim podotknout, ze rozdily
vV odpovédich byly opravdu malé a témét v kazdé otazce odpovedéli respondenti nizsi
vekové kategorie pouze o minimum procent 1épe nez respondenti vyssi vékoveé kategorie.

Stejné tak to bylo mezi muzi a zenami.

Na zaklad¢ seteni a vysledkt jsem nakonec piipravila doporuéeni v podobé letaku, ktery

jsem predala obéma podnikim pro zlepSeni informovanosti zaméstnanci o spravném
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dennim piijmu soli a problematice nadmérného soleni a jako zdroj informaci o rizicich,

které mize nadmérny ptijem soli zpisobit.

Dale jsem porovnavala jidelni¢ky respondentt s jejich spravnym dennim energetickym
piijmem. Z porovnani vyplynulo, Ze ani jeden respondent nedosahl jeho spravného
denniho energetického piijmu. U nékterych dokonce jejich soucasny pfijem energie
nedosahuje ani jejich bazalnimu metabolickému vydeji, ktery je dilezity pro spravné
fungovani téla. Samoziejm¢ je ale potieba brat v potaz, ze ncktefi z vybranych

respondentt méli obezitu nebo nadvéahu, tudiz jim nizsi ptijem energie spise prospéje.
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9. Seznam zkratek

WHO — World Health Organization

WASH — World Action on Salt and Health

BMR — bazalni metabolicky vydej

UZIS — Ustav zdravotnickych informaci a statistiky

OECD - Organization for Economic Co-operation and Development
PAL — physical aktivity level, Groven fyzické aktivity

ECT — extracelularni tekutina

ICT — intracelularni tekutina

ZPMV - Zdravotni pojistovna ministerstva vnitra

AP — Ak¢ni plan
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10. Piilohy

Piiloha 1 — Dotaznik

. Jaké je Vase pohlavi?

. Jaky je Vas vek?

. Kolik vazite?

. Kolik méftite?

. Jaké je Vase vzdélani?

. Jaky je Vas denni pity rezim?
. Jaké napoje preferujete?

. Kolikrat tydné mate pohybovou aktivitu?

© o0 ~N o o b~ W NP

. Jak dlouho trva Vas trénink?

10. Jakou pohybovou aktivitu preferujete?

11. Vit, jaké je spravné mnozstvi soli pro dospélou osobu na den?

12. Co sul obsahuje?

13. Kterymi slozkami se muze sl obohacovat?

14. Mate ptedstavu kolik g soli denné, ptijima piiblizné osoba Zijici v Evropé?
15. Solite pokrmy?

16. Jak moc pokrmy solite?

17. Jak Casto jite slané pochutiny? (smazené brambirky, solené ofisky, uzeniny,...)
18. V jakych zemich je pfijem soli nejvyssi?

19. V jakych zemich je pfijem soli nejnizsi?

20. Na vzniku kterych onemocnéni se mize nadmira soli v jidelnicku podilet ¢i je
zpusobit?
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Piiloha 2 — Vzorovy jidelnicek

SNIDANE 100 g zitny chléb, 220 g vejce slep1’01, 70 g okurka, 20 g Ghi pfepusténé
maslo
SVACINA 250 g kefirové mléko, 110 g banan
OBED 250 g brambory, 150 g krti prsa bez kosti, 40 g tatarskd omacka
SVACINA 200 g high protein puding vanilka, 20 g chlebicky RACIO
VECERE 50 g Spaldova mouka, 100 ml mléko polotu’cne, 55 g vejce slepici, 50 g
Nutella, 50 g banan
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Piiloha 3 — Zadost o provedeni etieni v podnicich

Zadost o provedeni Setfeni pro poti‘ebu bakalaiské
prace

Jmenuji se Adéla Bobrova a studuji obor nutri¢ni terapeut na JihoCeské univerzité
v Ceskych Budé&jovicich. Pracuji na bakalaiské praci na téma ,,Stravovaci navyky
zaméiené na piijem soli u vybrané populacni skupiny*.

Nadbytek soli je jednim ze zdsadnich faktori pro vznik a rozvoj rtiznych onemocnéni.
Soucasny piijem soli v Ceské republice trojnasobné prevysuje doporuéeny optimalni
denni ptijem. Proto jsem si vybrala toto téma, abych se dozvédéla, jaka je informovanost
lidi 0 spravném dennim pfijmu soli, 0 vyznamu pro vyzivu a rizika nadmérného soleni.
V tomto $etieni budu porovnavat dvé rtizné firmy.

Cilem tohoto Setfeni je zmapovat informovanost zaméstnanct riznych firem o spravném
dennim pfijmu soli, vyznamu soli ve vyzivé a problematice nadmérného soleni.

Bude se jednat o vyplnéni dotazniku k informovanosti respondentli o problematice
nadmérného soleni, jehoz vyplnéni nebude trvat déle nez 10 minut. Dale u nékolika
respondentl provedu rozbor jejich jidelni¢ku pomoci programu ,,Nutriservis®.

Ve vysledcich nebude zvetejnén nazev firmy ani jména respondentll. Celé Setfeni bude
probihat v anonymité.

Vysledky mohu poskytnout pro ptipadné pouceni zaméstnancti v dané problematice ¢i
vyuziti informaci v zdvodnim stravovani.

Adéla Bobrova podpis:

Podpis vedouci prace: MUDr. Dagmar BeniSkova podpis:

V Ceskych Budg&jovicich dne..............cooveiiuneiiieiiiiieeiin,

Souhlasim s provedenim Setfeni v podniku: ...
Jméno a piijmeni, funkce: ...

Podpis: ...ccovviiiiin,
V Ceskych Budgjovicich dne: ...................
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Priloha 4 — Informativni letik pro podniky

LZICKA SOLI NA DEN JE MAXIMUM !

ZvySeny prijem soli miiZe byt pri¢inou:

Zhorsené hodnoty Vzniku Vzniku
! ! !
Krevniho tlaku Otokii Osteoporozy
Komplikaci
!

Srdeéné cévnich chorob

5

Vzniku

!

Obezity

SLEDUITE ETIKETY O OBSAHU SOLI UVEDENE NA OBALU POTRAVIN A
ZAMEZTE RIZIKU PRO VZNIK ONEMOCNENI
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