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Ahoj kamaradi,

jisté znate pohadku SUl nad zlato, kdy kral vyhnal hodnou a moudrou dceru Marusku,
protoze svou lasku k nému pfirovnala k obycejné soli. Kradl pak v pohdadce zjistil, Zze bez soli je
opravdu Zivot tézky.

Plati vSak i staré zndmé, Ze vSeho moc Skodi. VyZivovi odbornici zjistili, Ze lidé konzumuiji
soli v potravé nadmérné mnozstvi. Déti dokonce prekracuji doporuéenou denni davku 4 az 6
krat. Proto jsme se rozhodli pravé soli vénovat tento pracovni list pro zvidavé.

Dozvite se zde nékolik zajimavosti o ziskdvani a vyuziti soli, o jejich vyhodach
a nevyhoddch pro nas jidelnicek.

Cekaji vas zajimavé informace a ukoly i maly ,slany“ kviz.

Vérim, zZe se u tohoto pracovniho listu néco nového dozvite a uvédomite si, jak se soli
v nasem zivoté dobre zachazet, aby byla nasemu organismu dobrym sluhou.

I Prectéte si nasledujici text a zkuste si najit dalSi informace o soli diky ukoliim
pod textem

Sul — pradavna pomocnice!

Ne nadarmo se soli fikalo ,bilé zlato”. Byla totiz velice duleZita nejen k soleni pokrmd. Jiz
nasim predkdm stl pomahala pfi uchovavani potravin. V jisté dobé se stala dokonce i platidlem.

Vsechna sil pochazi z mofe. Na nas stlil se dostava v podobé soli mofské nebo kamenné,
ktera se utvofila z odparené mofiské vody a usadila jako mineral, fikdme mu halit.

Béznou stil dnes koupime okolo 10 korun. Jsou vSak i nékolikanasobné drazsi druhy soli —
napf. solné kvéty (Fleurde Sel), které se vytvaFi v solnych lagunach jen za urcité souhry
klimatickych podminek. Sal, kterou si koupime v obchodé, byva casto obohacovana jodem nebo
fluérem.

V potravinarském primyslu se stl dodnes vyuZiva zejména jako velmi dostupna
konzervacni latka — brani totiz rlistu bakterii. ProtoZe na sebe vaze vodu, maji vyrobky obsahujici
sul i lepsi soudrznost (napfiklad tésta).

Nejvice soli obsahuji chipsy, ty€inky, crackery, syry, uzeniny, naklddana masa a mleté
masné vyrobky, néktera konzervovana zelenina a nékteré mineralni vody.

K vys$Simu pFijmu soli mlZe pfispivat i peCivo. Obsah soli je o néco nizsSi neZ ve vyse
vyjmenovanych kategoriich, ale nékdy ho snime vice.

TIPY NA UKOLY PRO HLOUBAVE!

» V encyklopediich nebo na internetu si najdéte vice informaci o vzniku soli kamenné — neboli
halitu.

> Zjistéte vice informaci o ziskavani soli a vzniku solnych kvéta.

» Vtextu jste se docetli, Ze sul se pouzivd jako dostupna konzervaéni latka. Co to je
konzervace? Jaké jiné konzervacni latky se vyuzivaji? Jsou pro nas organismus vhodné?
Najdéte si informace a diskutujte! MUzZete si vytvorfit dvé skupiny — jedna bude hledat
argumenty ,pro“ —druha , proti” konzervaci potravin.

> Prineste do skoly obaly potravin a sledujte na etiketé, kolik soli obsahuiji.



Il. Zkuste doplnit vhodné vyrazy (slova Ci souslovi) z napovédy do nasledujiciho textu. Do

7 vrs

tabulky pod textem doplrite urcité pismeno do spravného policka, a to tak, Ze prvni Cislo
v zavorce uddava poradi pismene z doplnéného vyrazu, druhé ¢islo policka, kam pismeno
napsat. V tajence vyjde nazev hormonu kiiry nadledvin, ktery brani vétsim ztratam sodiku
v téle? (Pozor! Ch je v ceském jazyce (na rozdil od angli¢tiny) jedno pismeno!)

Sl — pomocnik i nepfitel?

Sul je slou€eninou dvou Prvkl......ccceceeeeeennnneee. (2/2)(chemickd znacka Cl) a
....................... (2/9) (chemickd znacka Na). Celd sloucenina se odborné nazyva
............................................. (7/5)a chemicky se zapisuje jako NaCl.

Sodik obsazeny vsoli ma vnasem organismu vyznamnou Uulohu pro dcinnost
...................... (3/7) a svall. Je také dulezitou soucasti krve — podili se na udrZovani jejiho
objemu. Pokud nase télo ztrati sodik, obvykle ztraci i ........cccvveeennnnee. (2/4). Naopak, pokud
télo sodik zadrzuje — zadrzuje i vodu.

Doporucend denni ddvka soli je 5 g pro dospélého clovéka. Pro velmi malé déti je to
polovina - tedy................. (1/3), a pro starsi déti asi 3 g. Vétsinu soli pfitom pfijmeme jiz
v potravinach nebo ndpojich.

Nadmeérny pfijem soli zatézuje filtracni systém téla — ....ccccooevveviiiiicciinnnrinenee, , které
odvadi z krve odpadni latky (6/10). Détem se filtracni systém teprve vytvafi, proto je pro né
nadmeérné mnozstvi soli velmi Skodlivé.

Pokud budeme dlouho pfijimat nadmérné mnoiZstvi soli, pak hrozi, Ze budeme mit
PAVAVY= 0|V AR (2/8) tlak — tak zvanouU...........ccccvviriiviiiuvvennnnn. (6/6), sodik také
zpUsobuje zvySené vyluCovani vapniku ztéla, proto nam hrozi Ffidnuti kosti -
(01T oo ] | PO SRR (11/1), otoky nebo ledvinové kameny.

Sland chut — stejné jako chut sladkd — je navykova. To znamen3d, Ze nase chutové

buriky si na slanou chut velmi snadno privyknou a budou vyZadovat pokrmy stéle slanéjsi a

slanéjsi.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
NAPOVEDA:
LEDVINY OSTEOPOROZA CHLORID SODNY
SODIKU 2,5 g (dva a pll gramu) HYPERTENZI
CHLORU VODU NERVU

KREVNI



1. Ukol pro zdatné poctare

Mnoistvi soli zjistime €asto z oball vyrobkd nebo v rtiznych tabulkach sloZeni potravin. Nékdy se
uvadi jen mnoiZstvi sodiku. Celkové mnozstvi soli vypocitame tak, Ze mnozZstvi sodiku nasobime
¢islem (koeficientem) dva a ptil tedy - zapsano desetinnym ¢islem - 2,5. (Na kalkulatoru zadate
dvojku, desetinnou ¢arku (tecku) a pétku.)

Zkuste spocitat na kalkulacce:
1. Pokrm obsahuje 1 g sodiku. Kolik obsahuje soli?



IV. Maly ,,slany“ kviz!

Co vite nebo jste se dozvédéli o soli? Zakrouzkujte sprdvnou odpovéd a pak porovnejte s vysledky na

konci pracovniho listu.

1.

Sul se chemicky oznacuje jako:
a) chlorid slany
b) chlorid solny
c) chlorid sodny

Sul je sloucenina dvou prvk a to:
a) chldru a sodiku

b) fléru a sodiku

c) vapniku a drasliku

SUl se na nas stll NEdostava jako:
a) sul morska

b) sdl Ficni

c) sulkamennad

Sodik obsaZeny v soli ma pro nase télo vyznam zejména pro:
a) spravnou cinnost svall a nerva

b) zpevnéni kosti a zub(

c) zpomaleni ¢innosti ledvin

Doporucena denni davka soli pro dospélého clovéka je:
a) 5g

b) 10g

c) 15¢g

Kterd z téchto potravin bude mit soli zcela urcité nejméné:
a) balkansky syr

b) rohlik sypany soli

c) jablko

Pokud budeme pfijimat hodné soli a tedy i sodiku, ktery pomaha vylucovat vapnik, mizeme
trpét nemoci fidnuti kosti, kterad se odborné nazyva:

a) hypertenze

b) cukrovka

c) osteopordza

Odbornici provedli vyzkumy a zjistili, Ze ¢eské déti pfijimaji vice soli, neZ je doporucend denni
davka, a to v priméru az:

a) 1-2krat

b) 4-6krat

c) 12-15krat

Jak sodik ovliviiuje krev?

a) nijak

b) podili se na udrzovani jejiho objemu
c) nici bilé krvinky

10. Nadbytek sodiku u déti ohrozuje zejména ledviny. Jakou funkci ma v téle tento organ?



a) travi potravu
b) dychame jim
c) Ccisti krev od odpadnich latek

Vyhodnoceni:
10 -9 spravnych odpovédi

Gratulujeme! Je vidét, Ze vi$ o problematice soli hodné.
8-6 sprdvnych odpovédi

Dobra prace! Sice ti ob¢as néco z tohoto pracovniho listu uteklo, ale zakladni znalosti mas.
5-3 sprdvné odpovédi

Jesté to jde, ale zkus si projit jesté jednou pracovni list a pozorné si precti texty.
méné neZ 3
Je ndm lito, Ze jsi neuspél/a. Zkus si jesté projit texty a poté si kviz zopakuj — vysledek bude jisté lepsi.



Vérim, Ze jste timto pracovnim listem prosli obohaceni o fadu informaci, které jste si
jednak precetli, ale také ziskali vlastni snahou a pili.
Cilem bylo ukazat, Ze sul je pro nasSe télo potfebnd, ale neni dobré ji mit v nasem
jidelnicku mnoho.
Rozlou¢im se s vami paterem tipd, jak snizovat mnoZstvi soli v nasem jidelnicku.
Méjte se moc pékné a pamatujte, Ze sll je sice nékdy nad zlato, ale zkratka, nemusi
nékdy bvt az takova kamaradka:-)

Patero tipU pro snizeni soli v jidelni¢ku!

1. Nedosolujte jidlo na talifi — slanku dejte z dosahu. Kupujte pecivo, které neni
posypano soli.

2. S0l se da vpokrmech casto nahradit bylinkami, nebo tfeba orechy, cibuli,

zazvorem, seminky.

3. Davejte prednost doma pfipravovanym pokrmim, kde Ize kontrolovat mnozZstvi
soli.

4. Pokud pokrm obsahuje slanéjsi potravinu, neni tfeba ho dale solit.

5. Sledujte etiketu na obalu vyrobku a vybirejte potraviny s mensim obsahem soli.

RESENI:

Il. feSeni ALDOSTERON

ll. vypocet 1. 2,5 g soli

IV. Spravné odpovédi: 1c, 2a, 3b, 4a, 53, 6¢, 7c, 8b, 9b, 10c
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