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Pozor na mnozstvi soli v jidle!

Vetsi nez malé mnozstvi

Urcité mnozstvi soli ale samozrejmé lidsky organismus potiebuje. lonty sodiku a chléru (stl - chlorid
sodny, NaCl) reguluji v téle vodni rezim a umoznuji spravnou funkci nervu i svali K tomu ale
postaci zhruba zminénych pét gramu soli ve stravé denné. Vzhledem k tomu, Ze sul je v urcitém
mnoZstvi obsaZena v celé fadé potravin, neni v podstaté nutné pokrmy je$té dale prisolovat. Re¢eno slovy
drogového zékona, neni nutné pouzivat ,vétsi nez malé mnozstvi“ soli. To se ale v praxi nedéje.

Vysoké mnozstvi pravidelné konzumované soli zabranuje vylucovani moci a postupné negativné
ovliviiuje C¢innost jater a ledvin. Protoze jde v zdsadé o prastary mumifikac¢ni prostredek, negativneé
ovliviiuje i kvalitu kaze, ktera je na pohled i dotek ,vysusend” - mumifikovana. Sul také urychluje béleni
vlasu.

Sporny glutamat



Glutaméat sodny (glutaman sodny, glutasol, E 621) je sodna sul kyseliny glutamové, jedné z prirozenych
aminokyselin tvoricich bilkoviny obsazené ve vSech zivych organismech.V prirodeé je soucasti hub, rajcat
nebo morské rasy Laminaria japonica, ktera se v Japonsku pouziva jako ochucovadlo.Uvedena
aminokyselina mimochodem vznikd také pri takzvaném zrani masa v ramci procesu, které vedou k rozkladu
bilkovin svall a k nimz dochézi jiz po nékolika hodindch po porazce zvirat. Dluzno pripomenout, ze vyzralé
maso je pro lidsky organismus nutri¢cné hodnotné;jsi.

Jina véc je ovSem uméle vyrabény glutamat. Prestoze rozsahlé studie zadané v minulosti Svétovou
zdravotnickou organizaci (WHO) skodlivost umeéle vyrabéného glutamatu nepotvrdily, neni vhodné
sypat tuto latku do vSech moznych jidel, byt jim dodava zadouci ,,masovou chut”.Kyselina
glutamova je sice organismem snadno zpracovatelna sloucenina, ale jeji zvySeny prijem muze nékterym
osobam zpusobit potize. I v tomto pripadé tak plati, Ze vSeho moc $kodi. Takové projevy, jako jsou
napriklad celkova slabost, bolesti hlavy, zvraceni, zavraté ¢i buSeni srdce, mize mit na svédomi pravé
glutamat.

Pridavani glutamatu do stravy by se vibec nemélo prehanét, uz i proto, ze jeho nadmérné
mnozstvi nad urcitou hranici dale nezvysuje intenzitu chuti. Ba dokonce muze celkovou chut pokrmu
zkazit.

Literatura uvadi, Ze napriklad porci 250 gramu smazené ryze lze pripravky na bazi glutamatu ochucovat jen
v objemu 0,35 az 0,5 gramu, coz odpovida asi desetineé obsahu ¢ajové 1zicky. To je mimochodem nizsi
mnozZstvi, neZ je mnozstvi prirodniho glutamatu vyskytujiciho se v pokrmech z rajcat.

Na vyrobcich obsahujicich glutamat by mélo byt uvedeno, Ze nejsou vhodné pro déti do 3 let, ale
vyrobce k tomu nic nenuti. Udaj o obsahu glutamanu ale na obalech chybét nesmi. Potravin, které
glutamat obsahuji, je cela rada a bohuzel mezi né patii vyrobky dost ¢asto konzumované. Jde zejména o
koreni vegeta, polévky z pytliku, slana ochucovadla, chipsy, nékteré druhy uzenin, masové a
zeleninové konzervy a predevsim bujony k pripravé polévek.
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