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SUL
Jak vime je nad zlato.

Nepostradatelna

pro funkci 1lidského

organizmu, znama

po celém svété

od nejstarsich dob,
doprovazela prechod
Clovéka od koCovného

k zemédélskému zplsobu

Zivota. Zrejmé

nejoblibenéjsi ze vSech
prichuti, nahraditelna
jen castecné nékterymi

druhy kofenft.

Z historie

Teprve ve dvacatém stoleti bylo objasné-
no, ze sul je nepostradatelna jako zdroj
sodiku a chloridovych ionti, zajistujicich
spolecné s draslikem hydro-elektrolytic-
kou rovnovihu lidského organizmu.
Proto ¢lovék, stejné jako zvirata, vzdy
instinktivné pozival sil, ktera je pro-
stredkem k dochuceni pokrmu v kuchy-
nich celého svéta.

Historicky je zvyk solit pokrmy spjat s pre-
chodem od koc¢ovného k zemédélskému
a syrovym ¢i peCenym masem prijimali
s potravou i dostatecné mnozstvi soli ¢ili
chloridu sodného. Naproti tomu zemédél-
ska populace konzumujici predevsim obilo-
viny, zeleninu a varené maso pocitovala
touhu solit jako instinktivni potrebu soli
pro organizmus a lidé museli najit nové
zdroje soli.

Prvni pisemna zprava o soli je stara asi
4 700 let a pochazi z ¢inského spisu, ktery
uvadi vic nez 40 druhu soli a popisuje dva
zakladni druhy jejiho ziskavani, tj. odpa-
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rovanim morské vody a dolovanim.
V Evropé byly objeveny solné doly v dobé
bronzové a jejich nalezisté zmapovany
Rimany. Mnohem snazsi bylo ovem zis-
kavat sul odparovanim z moiské vody.
Starovéky Rim byl zdsoben motskou soli
z pobrezni Ostie a sil byla vzdy povazo-
vana za drahocennou surovinu. V Rimé
byla sil predmétem obchodni vymény
a dokonce platidlem pro vojenské legiona-
fe. Latinsky vyraz pro plat salarium je
odvozen od sale (sil), odkud pochazi téz
italské salario ¢ anglické salary. Podob-
né jako vyraz pro penize soldi, sold
a odtud dokonce ¢esky zold. Podle soli se
pojmenovavaly silnice, po kterych se vozi-
la, i méstské brany, kterymi se privazela.
Italie se svym bohatstvim morského
pobrezi byla vidy centrem evropského
obchodu se soli. Po Rimanech, kte¥i zalo-
zili solné cesty pro prepravu vzacné suro-
viny, to byli Benatcané, kteri rozsirili
obchod se soli na mezinarodni troven.
Jejich konkurenty byli Francouzi a pre-
devsim Portugalci v souvislosti s rozvojem
lova sledii. Nebot sal byla i vzacnym

a v podstaté jedinym prostiedkem kon-
zervace pred objevenim chlazeni a mraze-
ni. Vysoka vzlinavost soli zabranuje buje-
ni vétsiny mikroorganizmu, bakterii zpt-
sobujicich hnilobu a plisni, navic i aktivu-
je enzymy pritomné v ZzivoCisné tkani.
Solenim se konzervovalo maslo, maso
i Cerstvé ulovené ryby. Konzervace pomo-
ci soli se pouziva v potravinarském pri-
myslu dodnes. Nejvétsimi vyrobei soli
jsou dnes Cina, Francie, Indie, Itilie,

Rusko, Anglie, USA a Némecko.
Spotreba soli dnes

Kazdy ¢lovék ma ,,v sobé”“ kolem
250 g soli. Primérny denni prijem soli
u ¢lovéka je dnes 10 g, ovsem existuji rozdi-
ly mezi jednotlivymi zemémi a gastronomic-
kymi kulturami. Nejvétsimi spotrebiteli soli
je Japonsko, Jizni Korea a Portugalsko,
kde denni spotreba prevysuje 15 g na
osobu, v USA a v Australii je naopak rela-
tivné nizkd spotifeba soli, mezi
8-10 g na osobu za den. V Itdlii se pohybu-
je v rozmezi 8 az 15 g, v CR kolem
10 g na osobu na den. V Cechéch se na roz-



Sul kamenna

je v podstaté chlorid sodny
NaCl a je bohatym zdrojem
sodiku. Splriuje tedy uvedenou
potfebu sodiku pro lidsky orga-
nizmus, nicméené jeji nadmérna
konzumace pfinasi i vsechny
popsané nezadouci uc¢inky. Zvy-
Sena konzumace sodiku (diky
soli) by méla byt optimalné
vyvazena zvysenym prijmem
drasliku (ktery je obsazeny
napf. v bramborach), nebot tyto
dvé mineralni latky télo potre-
buje ve zcela urcéitém vzajem-
nem pomeéru.

dil od primorskych stati konzumovala
vidy prevazné sul kamenna, ktera se
dopravovala odedavna z dolia v Hallstattu
v Rakousku po tzv. solné stezce pres Linec
do Ceskych Budéjovic a dale do Prahy.

Sdl na zdravi

Jaka je skutecéna potreba soli pro organiz-
mus? Podle odbornych vyzkumi se denni
potieba soli pro organizmus pohybuje mezi
1 a 3 g, a mize stoupnout béhem extrémni-
ho poceni (kdy dochazi k intenzivnéjsimu
vylucovani soli) az na 5 g (asi Izicka). Z toho
vyplyva, Ze prijimame vice soli nez je
nutné. Casteéné je to dano nekontrolova-
nym prijmem soli jako nedilné souéasti
potravin, predevsim masa, uzenin, konzerv
a potravin v prasku. Vzhledem k tomu, ze
sul zajistuje hydro-elektrolytickou rovno-
vahu organizmu, je dilezité dopliovat sul
pri silném poceni. Je ovéreno, Ze pri snize-
ném krevnim tlaku pomaha zvySeny prijem
soli — kazdy gram soli navic zvysi minimalni
tlak 0 0,8 mm sloupce rtuti, zatimco sniZeni
prijmu soli o 3 g denné snizi maximalni

krevni tlak o cca 5 mm sloupce rtuti. Nao-
pak nadbyteéna sul zvySuje krevni tlak
nezadoucim zpisobem a zvySuje riziko
infarktu myokardu a cévnich prihod moz-
kovych, zatézuje a poskozuje ledviny, zvy-

Sul mofska

se svym sloZzenim podoba slozeni
lidské krve, kromé sodiku je
bohata na fadu mineralnich latek
pusobicich priznivé na lidsky
organizmus. Aktivni horéik neboli
magnezium, pfinosny mimo jiné

Z hlediska prevence rakoviny, je
tisickrat cennéjsi nez vSechny
prodavané soli ziskané chemic-
kou cestou. Jod pusobi priznivé
na Stitnou Zlazu a bez rizik, ktera
S sebou pfinasi jod obsazeny

v riznych medikamentech. Brom
uklidnujici nervy bez oslabeni ner-
voveho systemu. Mimo tyto uzi-
te¢né substance obsahuje mor-
ska sul jesté mnoho dalsich sto-
povych prvkd, katalyzatort -
zlato, méd, nikl, kobalt atd. Navic
morska sul soli vydatnéji, spotre-
buje se ji tedy mensi mnoZstvi.

I v pripadé mofské soli je vhodna
pfimérena konzumace. Na trhu je
morska sul jemna a hruba,

k dostani v podstaté ve vsech
obchodech s italskymi specialita-
mi (napf. Lesa), v bio obchodech
i v nékterych supermarketech.
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suje hladinu tuka v krvi a je zdrojem toxi-
ni. Nezadouci aéinky soli se daji zmirnit
télesnym pohybem a umirnénou konzuma-
ci alkoholu. Samoziejmé, ze lidé mladsi
a bez zdravotnich problémi nemusi zcela
vyloudit sill ze své stravy, od 45 let véku a ve
vSech pripadech zdravotnich problému je
ti'eba sniZit jeji pozivani na minimum. Na
druhé strané vSak mame z historie také
doklady o moznosti zivota prakticky bez
soleni jako u prikladu americkych Indianu,
kteri doplnovali sodik jenom zeleninovou
potravou.
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