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e Sodik v potravinach

« Nedostatek sodiku
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e Doporucené davkovani

Sodik v potravinach

Sodik v lidském organismu ma spolu s draslikem nezastupitelnou roli pfi
pfenosu nervovych vzruchl. Princip pfenosu nervovych vzruchii spociva v
tvorbé elektrického napéti na bunécné membrang. Elektricky potencidl na
bunécné stén€¢ vznika pii prechodu sodikového kationtu z nitra builky do
vnéjsiho prostiedi. Uvnitt buniky je sodik nahrazovan draslikem, cely proces se
nazyva sodikodraslikova pumpa.

Spolecné s draslikem a chlorem pomaha udrzovat osmoticky tlak tekutin a
reguluje acidobazickou rovnovahu.

Mezi potraviny s vysokym obsahem sodiku patii zeyména uzeniny, syry, ryby,
vétSina konzervovanych a instantnich pokrmil. Mezi potraviny s nulovym
obsahem sodiku patii vSechny rostlinné oleje, cukr a vétSina destilat. Velmi
nizky obsah sodiku (max. 10 mg/kg) maji nektarinky, fiky, proso, brusinky,
loupana ryZze, banany a Spaldova a Zitna mouka.

Tabulka zobrazuje abecedni seznam vybranych potravin bohatych na sodik: —
Nedostatek, nadbytek

Nedostatek sodiku v organismu (hyponatrémie) je velmi malo pravdépodobny.
Naprosta vétSina potravin obsahuje dostatek sodiku ve formé jedlé soli. Hlavni
pfiznaky nedostatku sodiku jsou nechutenstvi, dehydratace, poruchy
metabolismu sacharidi, kie¢e nebo nizky krevni tlak.

Nadbytek sodiku v téle (hypernatémie) zatézuje ledviny, dochazi k zadrzovani
vody vorganismu a ke zvySovani krevniho tlaku. Mezi dal$i pfiznaky
predavkovani sodikem patii napft. bolesti hlavy nebo impotence.

Doporucené davkovani

Doporucena denni davka (DDD) sodiku pro dosp€lého ¢lovéka je 500 mg. Pro
déti do v€ku jednoho roku je DDD 120 — 200 mg a pro déti od 1 — 9 let je
doporucend davka sodiku 225 — 400 mg denng.
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