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Jak vyzrát na sůl v dětském jídelníčku

Jitka Rusková, DiS.
nutriční terapeutka

Češi si holdují v přesolené stravě. Zatímco Světová zdravotnická organizace doporučuje konzumovat méně než cca 5 g soli denně (odpovídá maximálně cca 2 300 mg sodíku), sníme podle Českého statistického ústavu 6 kilo soli za rok. Na den tak připadá celých 16,5 g (6 600 mg sodíku) na každého z nás včetně nejmenších dětí!
K podobně alarmujícím výsledkům dospěl i průzkum stravovacích zvyklostí dětí ve věku 0-3 roky, který v průběhu května až července zpracovávalo Poradenské centrum Výživa dětí. Již mezi 6 a 12 měsíci věku má podle něj nadbytek sodíku 80 % dětí, 95 % dětí ve věku 1-1,5 roku a děti ještě starší překračovaly doporučené množství sodíku všechny. A nadbytek byl u některých dětí  čtyřnásobný!  
Doporučená dávka soli a sodíku pro děti je poloviční než pro dospělé. Jejich množství pro děti v různém věku uvádí následující tabulka: 

	Věk dětí
	4-12 měsíců
	1-3 roky
	4-7 let
	7-10 let
	11-14 let

	Sůl (g/ den)
	< 0,5
	0,5-1
	1
	1,15
	1,25


	Sodík (mg/ den)
	180
	300
	410
	460
	510


Kde všude číhá sůl?
Nadměrný příjem soli (a sodíku)
 je přitom velmi nežádoucí, a to jak u dospělých, tak u dětí. Je proto vhodné odvyknout si dosolování hotových pokrmů a nekonzumovat potraviny, na kterých je sůl viditelná (např. solené oříšky mají 790 mg sodíku ve 100 g, chipsy 750 mg sodíku ve 100 g, pečivo s krystalky soli). To by ale k dosažení doporučeného množství soli na den stále nestačilo. Neměli bychom to proto přehánět ani s uzeninami, slanými druhy sýrů a tavenými sýry a dochucujícími směsmi. Ty totiž často sůl nebo jinou složku se sodíkem obsahují (například často zmiňovaný glutamát sodný). 

Velké množství sodíku se ale může vyskytovat i v takových potravinách, ve kterých bychom jej zřejmě nečekali. Například některé snídaňové cereálie mohou mít téměř 1 000 mg sodíku ve 100 g, na 1 porci pak vychází cca 300 mg sodíku, což je například pro dospělého zhruba polovina doporučeného množství sodíku na den! Vztaženo k dětem ve věkové kategorii 1 - 3 roky to však znamená zhruba dvojnásobné překročení. Zvláštní kapitolou jsou i minerální vody, které mohou obsahovat sodíku více než 1 000 mg v jednom litru. Při vypití většího množství minerální vody tak můžeme množství sodíku přesáhnout také velice snadno.

Ani jiné běžné potraviny na tom nejsou s obsahem sodíku „nejlépe“. Například v jednom běžném rohlíku je sodíku 220 mg, v jednom krajíci pšenično-žitného chleba 370 mg, celozrnný chléb je na tom zhruba stejně, sladký rohlík může obsahovat i více než 550 mg sodíku ve 100 g. Na pozoru je třeba mít se také se sýry. Mezi ty nejslanější patří Balkánský sýr (1300 mg/ 100 g) a obecně tavené sýry (900 mg/ 100 g). Trvanlivý salám má více než 800 mg sodíku ve 100 g, ale o mnoho lépe na tom není ani běžná šunka (750 mg/ 100 g) a ani párky, i když jsou dietní (2 480 mg/ 100 g). Velké množství sodíku může být i v kečupu (1 100 mg/ 100 g) i cereálních sušenkách (330 mg/ 100 g), v jednom hrnku u dětí oblíbeného kakaa 150 mg/100 g. 
Jak svým dětem pomoci?

Nejjednodušší a nejúčinnější je vůbec děti na nadměrně slanou chuť nenavyknout! Tady je několik jednoduchých, ale velmi efektivních možností, jak toho docílit:

· Co nejdéle kojte.

· Veškeré příkrmy připravované doma nesolte – nenechte se zmást tím, že vám připravené jídlo nechutná, chuťové buňky miminka ještě slanou chuť nevyžadují!

· Kupujete-li hotové příkrmy ve skleničkách, máte šanci mít příjem velmi dobře pod kontrolou. Hodnoty sodíku jsou zde totiž povinně uváděny. Dobře proto čtěte nutriční hodnoty – i zdánlivě velmi podobné výrobky vykazují značně rozdílné hodnoty obsaženého sodíku!

· U starších dětí se snažte mít co nejdéle pod kontrolou jejich celodenní jídelníček, aby nedostaly mnoho příležitostí k nákupu jídel ve fast foodu, bufetech a automatech s nabídkou chipsů apod. 

· Připravujte dětem kvalitní snídaně a svačiny, upřednostňujte méně slané pečivo, tavené sýry nahraďte pomazánkou z kvalitního margarínu a zeleniny, salámy zaměňte za kvalitní šunku s nízkým podílem soli.

· Je-li Vaše dítě již větší a na slanou chuť si bohužel zvyklo, snižujte postupně dávky soli při vaření, budete-li množství soli snižovat pozvolna, dítě to ani nezaregistruje, jeho celkový příjem soli se ale podstatně sníží. 
Nepřekračovat množství soli (a sodíku) za den je rozhodně žádoucí. Kromě omezování potravin, na kterých sůl na první pohled patrná nebo těch nejznámějších zdrojů soli, je dobré sledovat informace na obalech výrobků. Mnohé již množství soli nebo sodíku také uvádějí. 
Že je opravdu možné v jídelníčku dítěte ve věku 1-3 roky udržet sodík na uzdě, dokazuje např.  následující jídelníček (celkové množství sodíku za den činí 240 mg): 

Snídaně:  

Půl krajíčku chleba s margarínem a marmeládou, ½ jablka 

Dopolední svačina: 
Mačkaný banán, ½ strouhaného jablka

Oběd:


Telecí maso se zeleninou a bramborem (masozeleninová sklenička)
Odpolední svačina:
Ovocná přesnídávka, náhradní mléčná výživa
Večeře: 

Rýžová kaše s malinami
I pro děti ještě mladší je možné jídelníček sestavit tak, aby bylo množství sodíku na tolerovatelné úrovni. Například níže uvedený jídelníček má sodíku dokonce méně než 80 mg!


Snídaně: 

Kojení nebo náhradní mléčná výživa, kousek banánu 
Dopolední svačina:
½ ovocné přesnídávky, dětské piškoty

Oběd:  


Jemný špenát s bramborami (masozeleninová sklenička)

Odpolední svačina:
Strouhaná mrkev s jablkem
Večeře: 

Vanilková kaše, kojení nebo náhradní mléčná výživa
� 1 g soli = 0,4 g sodíku vs. 1 g sodíku = 2,5 g soli





Kontakt:

 Helena Petzoldová, tel.: 271 741 219, helena.petzoldova@quent.cz
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