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Pane vrchní,  
ta polévka je přesolená 

To je 
vyloučené, 

servírujeme 
jí už týden 
a ještě si 

nikdo 
nestěžoval 



Natrium – EFCOVAL  
(European Food Consumption Validation), Centre for Health, Nutrition and 
Food, NIPH, Brno 

CZ: 250 mMol Na = 5750 mg = 14,6 g NaCl CZ: 180 mMol Na = 4140 mg = 10,5 g NaCl 

ČR: Men consume 4 g more daily than  women. 

Předvádějící
Poznámky prezentace
As follows from this study



Příjem kuchyňské soli        ČR   2012 
muži 14,6 g       ženy  10,5 g 

 

CZ: 250 mMol Na = 5750 mg = 14,6 g NaCl CZ: 180 mMol Na = 4140 mg = 10,5 g NaCl 

ČR: muži konzumují o 4 g soli denně více, než ženy 
EFCOVAL (European Food Consumption Validation), Centrum zdraví, výživy a potravin, SZÚ Brno, 2012 

Předvádějící
Poznámky prezentace
As follows from this study



Studie nutrientů ve školních obědech SZÚ 2016 

• Podle doporučení MZ ČR (2005) by přívod kuchyňské soli neměl 
přesáhnout 5 g/osobu/den. Oběd nemá přesáhnout 35% = 1,8 g soli = 
700 mg sodíku.  

• Kolik sodíku/soli je skutečně obsaženo v obědech?  
• Podle informací zdravotního monitoringu konzumuje čtvrtina dětí ve 

věku 7-10 roků více sodíku, než je doporučené maximum.  
• 28 ZŠ z ČR, náhodný výběr, během 2 měsíců odebráno 12 obědů 

(polévka, hlavní chod, nápoj, doplněk) 



Obsah Na/NaCl v jednotlivých chodech 
oběda 
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Polévka Hlavní chod Nápoj Doplněk 35% DDD Na (WHO, 2012)

Vyšší přívod byl zaznamenán u všech ŠJ. 
13 ŠJ překračovalo doporučení WHO (2012) i více jak dvojnásobně. 
Některé ŠJ hodnotu 35 % doporučení naplnily již z polévky. 
V průměru se polévka podílela 40 % na celkovém přívodu Na z oběda, zatímco u 
ostatních sledovaných minerálních látek to bylo pouze okolo 20 % (Ca 20 %, Fe 22 %, K 
16 %).  



Zvyšování zdravotní gramotnosti 

•1. fáze: získat informace 
•2.fáze: rozumět informacím 
•3. fáze: vyhodnotit správně informace 
•4.fáze: aplikovat informace  

Zdravotní gramotnost  
je rozhodování ve prospěch zdraví 



méně-solit.cz 
Výzva Hlavního hygienika ČR „Solme s rozumem“ 
 

• vyhlášení výzvy 24.2.2016 
• k dnešnímu dni přihlášeno 166 subjektů, z toho 
• 120 mateřských a základních škol 
• 15 středních škol 
• 6 zdravotnických zařízení 
• 6 provozoven poskytujících stravovací služby (restaurace) 
• 2 dětské domovy  
• 2 domovy pro seniory 
• 5 příspěvkových organizací se zaměřením na sociální a zdravotní činnost 
• 2 krajské hygienické stanice 
• 1 obec 
• 7 fyzických osob 
• mimo tento počet 130 aktivně zapojených školních jídelen do projektu Zdravá školní jídelna  



Návrh využití kampaně 
• vyprofilovat tři základní skupiny registrovaných subjektů A – právnické osoby mimo síť školských zařízení, B - školská zařízení, C - 

ostatní  

• Konkretizování úkolu u skupin A a B 

• prostřednictvím HS a KHS v krajích vybrat SZŠ nebo jiný vhodný subjekt (využití studentů) za účelem komunikace s 
registrovanými subjekty kampaně 

• úkol studentů – zjistit u registrovaných subjektů skupin A a B konkrétní způsoby snižování spotřeby soli u svých klientů a 
nabídnout možnost spolupráce, sledovat spotřebu soli a dalších dochucovadel – údaje zaznamenat do předem připravených 
karet subjektů (chytré aplikace v mobilu..) 

• dalším úkolem studentů (nezávisle na prvním) – zjišťování informovanosti mezi veřejností, tj. mimo registrované subjekty – 
odpovědi na předem dané otázky (3-4 otázky) s cílem zjistit, zda měla kampaň správný dosah, využít edotazník (internet, 
mobil)   

• Zjistit aktuální spotřebu za účelem sledování dalšího vývoje, posílit motivaci  

• motivace a osvěta žáků 1. st. – přednáška o spotřebě soli, čtení etiket (přinést na vyuč.), sledování jídelníčku v rodině po dobu 
1 týdne, zaznamenat do připravených karet, ve škole vyhodnotit 

• 2. st. - přednáška o spotřebě soli, čtení etiket (přinést na vyuč.), sledování jídelníčku v rodině po dobu 1 týdne, zaznamenat do 
připravených karet, ve škole vyhodnotit, za pomocí učitelů spočítat zkonzumované množství soli a vyhodnotit s DDD 

• Vyhodnotit získané informace a zvážit způsob realizace kampaně v příštím roce – možnost rozšířit počet registrovaných 
subjektů, celoplošný projekt 



Zvyšování nutriční gramotnosti čtením etiket 

 

https://youtu.be/51GI3HFzWcA 

https://youtu.be/51GI3HFzWcA


zdravaskolnijidelna.cz 

 





Zopik.info 



kratke-intervence.info 



Jablíčko  
program pro sociálně vyloučené lokality, PPZ MZ ČR 2015, 2016 



  
 



http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/sul/letak3_bufet.pdf 

http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/sul/letak3_bufet.pdf


Letáky, které upozorňují na obsah soli v potravinách 

http://www.szu.cz/upload
s/documents/czzp/edice/
sul/kolik_soli_nalozite/let
ak1_silnice.pdf 

http://www.szu.cz/upload
s/documents/czzp/edice/
sul/letak2_web.pdf 

http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/sul/kolik_soli_nalozite/letak1_silnice.pdf
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/sul/kolik_soli_nalozite/letak1_silnice.pdf
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/sul/kolik_soli_nalozite/letak1_silnice.pdf
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/sul/kolik_soli_nalozite/letak1_silnice.pdf
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/sul/letak2_web.pdf
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/sul/letak2_web.pdf
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/sul/letak2_web.pdf


…….a k čemu je sůl dobrá 
• Na hubení plevelů: stačí posypat  nebo zalít solným roztokem 
• K oživení proutěného nábytku: potřít solným roztokem a nechat uschnout na 

sluníčku 
• Oživení umělých květin: protřepat v sáčku se solí 
• Zabrání námraze na oknech: ponožkou naplněnou solí v autě otřít večer okénka, 

ráno nebudou zamrzlá 
• K očištění žehličky: přejíždět po soli na papíře rozpálenou plochou žehličky 
• K čištění zašlých váz a hrnků, stříbra, mědi, mosazi 
• Zbaví boty zápachu: nasypat do bot 
• Proti mravencům 
• Omlazení pleti: peeling 
• Oživení bílých záclon 
• Malování do soli 
• Modelína ze soli 
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Studie nutrientů ve školních obědech SZÚ 2016

Podle doporučení MZ ČR (2005) by přívod kuchyňské soli neměl přesáhnout 5 g/osobu/den. Oběd nemá přesáhnout 35% = 1,8 g soli = 700 mg sodíku. 

Kolik sodíku/soli je skutečně obsaženo v obědech? 

Podle informací zdravotního monitoringu konzumuje čtvrtina dětí ve věku 7-10 roků více sodíku, než je doporučené maximum. 
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Vyšší přívod byl zaznamenán u všech ŠJ.

13 ŠJ překračovalo doporučení WHO (2012) i více jak dvojnásobně.
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méně-solit.cz
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Návrh využití kampaně

vyprofilovat tři základní skupiny registrovaných subjektů A – právnické osoby mimo síť školských zařízení, B - školská zařízení, C - ostatní 

Konkretizování úkolu u skupin A a B

prostřednictvím HS a KHS v krajích vybrat SZŠ nebo jiný vhodný subjekt (využití studentů) za účelem komunikace s registrovanými subjekty kampaně

úkol studentů – zjistit u registrovaných subjektů skupin A a B konkrétní způsoby snižování spotřeby soli u svých klientů a nabídnout možnost spolupráce, sledovat spotřebu soli a dalších dochucovadel – údaje zaznamenat do předem připravených karet subjektů (chytré aplikace v mobilu..)

dalším úkolem studentů (nezávisle na prvním) – zjišťování informovanosti mezi veřejností, tj. mimo registrované subjekty – odpovědi na předem dané otázky (3-4 otázky) s cílem zjistit, zda měla kampaň správný dosah, využít edotazník (internet, mobil)  

Zjistit aktuální spotřebu za účelem sledování dalšího vývoje, posílit motivaci 

motivace a osvěta žáků 1. st. – přednáška o spotřebě soli, čtení etiket (přinést na vyuč.), sledování jídelníčku v rodině po dobu 1 týdne, zaznamenat do připravených karet, ve škole vyhodnotit

2. st. - přednáška o spotřebě soli, čtení etiket (přinést na vyuč.), sledování jídelníčku v rodině po dobu 1 týdne, zaznamenat do připravených karet, ve škole vyhodnotit, za pomocí učitelů spočítat zkonzumované množství soli a vyhodnotit s DDD

Vyhodnotit získané informace a zvážit způsob realizace kampaně v příštím roce – možnost rozšířit počet registrovaných subjektů, celoplošný projekt
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Zvyšování nutriční gramotnosti čtením etiket





https://youtu.be/51GI3HFzWcA





zdravaskolnijidelna.cz





















Zopik.info







kratke-intervence.info











Jablíčko 
program pro sociálně vyloučené lokality, PPZ MZ ČR 2015, 2016
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http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/sul/letak3_bufet.pdf





Letáky, které upozorňují na obsah soli v potravinách















http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/sul/kolik_soli_nalozite/letak1_silnice.pdf

http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/sul/letak2_web.pdf





…….a k čemu je sůl dobrá

Na hubení plevelů: stačí posypat  nebo zalít solným roztokem

K oživení proutěného nábytku: potřít solným roztokem a nechat uschnout na sluníčku

Oživení umělých květin: protřepat v sáčku se solí

Zabrání námraze na oknech: ponožkou naplněnou solí v autě otřít večer okénka, ráno nebudou zamrzlá

K očištění žehličky: přejíždět po soli na papíře rozpálenou plochou žehličky

K čištění zašlých váz a hrnků, stříbra, mědi, mosazi

Zbaví boty zápachu: nasypat do bot

Proti mravencům

Omlazení pleti: peeling

Oživení bílých záclon

Malování do soli

Modelína ze soli
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Vážení pedagogové, 
 
do rukou se Vám dostává soubor pomůcek, které mají informovat žáky o problematice vysokého 
příjmu soli. Česká dospělá populace přijímá 3x více soli, než je denní doporučená dávka Světovou 
zdravotnickou organizací- tedy 15 gramů denně. Děti přijímají podle doporučených dávek soli 
ještě více. V důsledku zvýšeného příjmu kuchyňské soli stoupá krevní tlak, přibývá cévních 
mozkových příhod, onemocnění srdce a ledvin. Děti často nemají správné stravovací návyky, 
proto jsme připravili několik pomůcek, které Vám pomůžou dětem vysvětlit, kterým potravinám 
se raději vyhýbat, které jsou ty „správné“ a přitom si pochutnat. Jedná se o rozvrh hodin, poklop 
na slánku (pyramida) a hodiny – talíř. Více na www.mene-solit.cz 



 
„Rozvrh hodin“   



Rozvrh hodin je rozdělen do dvou částí, jedna slouží jako samotný rozvrh hodin, který je doplněn 
informací o množství soli, které bychom za den měli přijmout. Popsané jsou rovněž dva typy 
jídelníčku  
• jeden „přesolený“ s negativním smajlíkem sestává z potravin, které obsahují velké množství 



soli.  
• druhý, který obsahuje soli méně (se smajlíkem), je složen z jídel připravovaných doma, tedy 



tam, kde množství soli můžeme ovlivnit. A zároveň z čerstvých surovin. 
Druhá, spodní část „rozvrhu hodin“ – slouží po odstřihnutí jako záložka. Záložka je vyvedena 
v barvách semaforu. V červeném poli jsou znázorněny potraviny s vysokým obsahem soli, do 
žlutého pole jsou umístěny potraviny, které jsou sice méně slané, ale jelikož jsou základem 
jídelníčku, jíme jich větší množství – pečivo, dále sem patří doma připravovaná jídla, kde 
množství soli můžeme ovlivňovat. A nakonec v zeleném poli jsou vyobrazeny potraviny, ve 
kterých není přidaná sůl. Naopak obsahují látky (draslík), které zmírňují negativní účinek soli na 
lidský organismus. 
 
 „Poklop na slánku“   
je rovněž ztvárněn v barvách semaforu a rozdělen dle tohoto principu (popis viz výše). Po složení 
se s ním dá zakrýt slánka na stole, aby nesváděla k dosolování pokrmů. Množství soli, které je 
určeno k solení a dosolení stravy na den - tedy 1 gram, je znázorněno ryskou uvnitř jehlanu. Po 
složení si, pro ukázku, můžete množství soli po rysku odsypat.  
 
 „Hodiny – talí ř“   
tato pomůcka se snaží obecně popsat principy správného stravování se zaměřením na sůl. Hodiny 
jsou symbolizovány talířem. Na jeho vnějším okraji jsou zobrazena denní jídla. Mělo by jich být 
celkem 5 (snídaně, svačina, oběd, svačina a večeře). Zde jsou jídla vyobrazena ve variantě 
s vysokým množstvím soli (tato varianta je přeškrtnutá) a se sníženým obsahem soli. Talíř rovněž 
znázorňuje, jak by na něm mělo jídlo vypadat – tedy hlavním principem je, že  
• jednu polovinu talíře by měla zabírat zelenina a ovoce. Kromě pravidla, že by se ovoce a 



zelenina měla jíst 5x denně – tedy ke každému jídlu, je dobré si vybírat podle barev duhy – 
čímž zajistíme pestrost a příjem všech potřebných látek.  



• druhá polovina talíře je rozdělena na dvě nestejně velké části: větší část tvoří obilniny, 
zejména ty celozrnné (pečivo, těstoviny, rýže, kuskus, bulgur, kroupy, jáhly, quinoa, vločky, 
popcorn – nesolený); menší část je pak tvořena potravinami bohatými na plnohodnotné 
bílkoviny – maso (libové), ryby (zejména mořské a mohou být i tučnější), vejce, luštěniny. 
Uprostřed talíře jsou pak vyobrazeny mléčné výrobky a mléko.  
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www.mene-solit.cz
Jak a komu nadměrné solení škodí
Kam se sůl ráda ukrývá
Neslané recepty s chutí
Zdravé solení u dětí
Jak číst obaly po
Dopřejte si ně
Poradíme



A kdybyste méně soli l i ,



možná byste věděli úplně všechno,



co na novém webu najdete...











Přesolenémenu



SNÍDANĚ



krajíc chleba s taveným sýrem



a trvanlivým salámem



SVAČINA
kornspitz s Nivou



OBĚD



instantní gulášová polévka
instantní sýrové těstoviny



hlávkový salát s francouzským dresingem minerálka



SVAČINA



pařížský salát a rohlík
minerálka



VEČEŘE



salámová pizza
minerálka



VEČER U TELEVIZE



chipsy a pivo



© Vydal SZÚ 201 3 ve spolupráci s MZ za finanční podpory WHO/BCA/201 3-346473
Odborná recenze: Česká pediatrická společnost ČLS JEP, Společnost pro výživu, s.r.o
Foto: Ing. Marián Juskanin, Ing. Jana Maiksnar Vašíčková, SZÚ



Tento jídelníček obsahuje více než 1 5 g soli ,
tedy více než trojnásobek doporučeného denního množství.
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