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Sodik patfi mezi mineradly, které jsou pro nas organismus potrebné i
nebezpecné zaroven. Sodik hraje klicovou roli pri udrzovani vodni bilance
téla, ovliviuje také nervosvalové funkce i elektrickou aktivitu. Zit se bez
néj neda, ale jeho nadbytek muze napachat velké skody.

Aby télo dobre fungovalo, potrebuje jen malé mnozstvi sodiku. Ovsem vétsSina lidi jej organismu
dodava ve velkém mnozstvi. Aniz by si to uvédomovali. A to uz je problém. Vysoka spotreba sodiku
muze stat za vy$$im krevnim tlakem a je také rizikovym faktorem pro srdecni choroby a
mrtvici. Vétsina sodiku, ktery konzumujeme, je ve formé soli. Takzvané "skryté soli" predevsim.



Sodik: Natrium, Na

Chemicky patri mezi alkalické kovy. Hlavni uloha sodiku v lidském téle spoc¢iva v zadrzovani vody,
¢imz nas chrani pred velkymi ztratami tekutin. V organismu je v rovnovdzném stavu s dalSim
mineralem - s draslikem. Oba dva spolecné se podileji na udrzeni acidobazické rovnovahy. Tedy
na takovém stavu téla, aby nedoslo k jeho prekyseleni, prenosu nervovych signala a ¢innosti
svalu a srdce. Sodik také patri mezi mineraly, které jsou nepostradatelné pri tvorbé ¢ervenych
krvinek a kyseliny chlorovodikové v zaludku (bez ni by nebylo mozné travit). Prvek déle stimuluje
cinnost ledvin a brani tvorbé ledvinovych kamenu.

Mineraly: Sodik versus sul

Vice nez 90 procent sodiku, ktery konzumujeme, je praveé ve formeé soli. Provedené vyzkumy jasné
prokazuji silnou vazbu mezi mnozstvim spotrebované soli a zvySenou hladinou krevniho tlaku.
akmile snizime spotrebu soli, krevni tlak zacne u vétSiny lidi klesat béhem nékolika tydnu.
Toto potvrzuje i fakt, Zze v zemich, kde lidé konzumuji stravu s nizkym obsahem soli, maji lidé
krevni tlak v normé. Mimochodem vysoky krevni tlak mivéa uzkou souvislost s infarktem a mrtvici.

Mineraly: Sodik a jeho vyskyt v potravinach

Mezi potraviny s nizkym obsahem sodiku se radi napriklad brambory, zelenina, ovoce, maso, ryby,
ryze, ovesné vlocky, téstoviny. Naopak potravinam s vysokym obsahem sodiku je lepsi se
vyhybat. Jde predevsim o fast food, chipsy, uzeniny a grilované maso, slaninu, instantni polévky ¢i
uzené ryby.

Mineraly: Sodik a jeho nedostatek

V dnesni dobé je nedostatek sodiku pomérné vzacny jev, ke kterému témeér nedochazi. Pokud
ano, pak se to muze stat pri skutecné silném poceni - tedy napriklad pri praci v horku (ve slévarné,
sklarné, ocelarné...) ¢i po extrémné narocné fyzickeé aktivité spojené s nadmérnym slunénim
(napriklad sportovci). Tyto stavy jsou pak spojeny se svalovymi kfecemi, busenim srdce, bolestmi
hlavy a prujmy. ZvySena spotreba sodiku je také pri nadmérném nervovém vypéti (stres).
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Mineraly: Sodik a jeho nadbytek

Vzhledem k tomu, zZe nejdostupnéjsim zdrojem sodiku je kuchynska sul (NaCl - chlorid sodny),
je predavkovani v nasich podminkach naopak jev velmi ¢asty. Nejde ani tak o to, ze bychom zamérné
pouzivali ve velkém sul, i kdyz ani to neni v nasi zemi zadnou vyjimkou. Nicméné nejvétsi problém je
v tom, Ze sul je skryta v mnoha potravinach, aniz bychom u nich citili onu jasné slanou chut na
jazyku. Jde o takzvané “skrytou sul”. Absolutné presolené jsou uzeniny, konzervované a
trvanlivé potraviny, kecupy nebo horcice.

Opatrni bychom méli byt i pri prijmu mineralnich vod, které ¢asto byvaji bohaté pravé na
sodik. Citlivymi osobami na tento chemicky prvek jsou zejména téhotné zeny a malé déti. Zatimco
téhotné by si na slozeni svého jidelnicku mély v tomto sméru davat pozor, u déti bychom méli byt
velmi striktni a prisolovat jidlo bychom jim neméli viibec, pripadné nejdrive od véku 2-3 let.
Nicméné nutno podotknout, Ze jakékoliv prisolovani je i v tomto véku v podstaté zbyte¢né. Sul
je svym zpusobem navykova - pokud tedy potomky nenaucCime na prili$ slanou chut, nebudou ji


https://www.cochranelibrary.com/cdsr/doi/10.1002/14651858.CD004937.pub2/full
https://www.spektrumzdravi.cz/recepty-a-jidlo/sul-v-potravinach-o-ucincich-nadmerneho-soleni-na-organismus-ve-kterych-potravinach-je-hodne-soli-o-ktere-treba-ani-nevime
https://www.spektrumzdravi.cz/lazne/lazne-proc-byste-meli-zaradit-mineralni-vody-do-sveho-pitneho-rezimu
https://www.spektrumzdravi.cz/lazne/lazne-proc-byste-meli-zaradit-mineralni-vody-do-sveho-pitneho-rezimu

vyzadovat. Predavkovani sodikem s sebou nese zejména zvySeni krevniho tlaku a vyssi zatéz pro
ledviny.



