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Streszczenie

W pracy podjeto probe oceny zrodet soli w diecie przecigtnego konsumenta, zawartej
w spozywanych produktach. Przedstawiono role soli w przetwodrstwie migsa i przyktadowe
wyniki jej zawartosci w wybranych przetworach rynkowych. Opisano zrédlo soli
w mieszankach przyprawowych 1 mozliwosci jej obnizenia. Omdwiono zagrozenia zwigzane
z nadmiernym spozyciem chlorku sodu oraz dziatania podejmowane w celu obnizenia jego
podazy w diecie.
Stowa kluczowe: zawarto$¢ soli, przetwory migsne, zagrozenia, mozliwosci obnizenia

zawartos$ci soli

ROLE OF SALT IN MEAT PRODUCTS AND
POSSIBILITIES REDUCE ITS CONTENT. REVIEW ARTICLE

Summary
The paper attempts to evaluate the sources of salt in the diet of the average consumer,
contained in products consumed. The role of salt in meat processing and sample results
obtained in the content of selected processed market. Described the source of salt in spice
mixtures and the possibility of lowering its contents. Discusses the risks associated with
excessive consumption of sodium chloride and the actions taken to reduce its supply in the
diet.

Key words: salt content, meat, danger, possibility of salt reduction

WPROWADZENIE
W ostatnich latach obserwuje si¢ wzrost zainteresowania konsumentow jakoScig
zywnosci, szczegllnie jej bezpieczenstwem oraz wpltywem na stan zdrowia. Konsumenci

oczekujg m.in. zywnos$ci o ograniczonej zawarto$ci sktadnikow uwazanych za niekorzystne
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pod wzgledem zdrowotnym. O uwzglednianie aspektow zdrowotnych spozywanej zywnosci
apeluje rowniez Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) i Organizacja Naroddow
Zjednoczonych do spraw Wyzywienia i Rolnictwa (FAO) w raporcie nt. wptywu diety
1 zywienia na ograniczenie choréb cywilizacyjnych. W raporcie tym wielokrotnie wskazuje
si¢ na oddzialtywanie spozycia migsa 1 przetwordOw migsnych, a szczeg6lnie tluszczu
zwierzgcego, na zdrowie cztowieka. Nie mniej wazny jest poziom dodatku substancji, ktorych
spozycie w nadmiarze nie jest wskazane, tj. fosforanéw 1 chlorku sodu [Grzeskowiak 1 in.
2011].

Celem pracy jest opisanie roli soli, ze szczegdlnym uwzglednieniem przetwordw
migsnych, 1 dziatania podejmowane w celu obnizenia jej podazy w diecie na podstawie
danych literaturowych.

Zrodla soli w diecie czlowieka
So6d zawarty w pozywieniu pochodzi z trzech zrodet:

- jest naturalnym skladnikiem produktow roslinnych i zwierzecych,

- jest skfadnikiem soli dodawanej do ZywnoSci podczas jej przemyslowego

przetwarzania i dozwolonych substancji dodatkowych zawierajacych sod,

- pochodzi z soli stosowanej podczas przygotowywania positkow 1 ich spozywania

(w gospodarstwach domowych, w gastronomit).

Wigkszo$¢ naturalnych produktéw zawiera male iloSci sodu. Jedynie w jajach
1 podrobach jego zawarto$¢ przekracza 120 mg/100 g produktu. Zastosowanie procesow
przetworczych sprawia, ze zawartos¢ sodu w produkcie moze wzrosng¢ od kilkudziesigeciu do
nawet kilkuset razy (np. w ogorkach kiszonych, rybach wedzonych, keczupie) w stosunku do
uzytego surowca. Oprocz dodatku soli, na zawartos¢ sodu w produkcie kohcowym ma wptyw
takze rodzaj uzytego surowca, skfad recepturowy, rodzaj zastosowanych zabiegow
technologicznych oraz zastosowanie substancji dodatkowych zawierajacych sod, np.
glutaminianu sodu, benzoesanu sodu itp. [Wojtasik 1 in. 2010].

So6l kuchenna, a gtownie jej skladnik — kation sodu, poza wieloma zaletami moze
stanowi¢ zroédlo powaznych zagrozen, kiedy spozywana jest w nadmiernych ilosciach oraz
kiedy stosowana jest zbyt czesto. Pomimo wielu akcji propagujacych zdrowy styl zycia
iracjonalne odzywianie, konsumenci nie s3 $wiadomi wysokiej zawartosci sodu
w codziennych racjach pokarmowych [Brzozowska 2010].

Glownym zrodlem sodu w diecie jest s6l kuchenna (chlorek sodu) stosowana w domu
do dosalania potraw oraz produktéw przetworzonych, solonych ze wzgledow

technologicznych 1 smakowych. Obnizenie zawartos$ci chlorku sodu w produktach nie jest
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proste, gdyz s6l odgrywa istotng rolg w technologii przetwarzania zywnos$ci i trudno ja
zastgpi¢. Nadaje smak, ma dzialanie utrwalajace, wpltywa na tekstur¢ wyrobow migsnych,
umozliwia prawidlowy przebieg fermentacji 1 tworzenia ciasta, ulatwia tez wytwarzanie
seroOw. Producenci zywnos$ci majac na uwadze zalecenia zywieniowe, wytwarzaja produkty
spozywcze 1 przyprawy ze zmniejszong zawartos$cig chlorku sodu takie jak: s6l kuchenna,
przyprawy smakowe, pieczywo, wedliny, sery oraz zupy w proszku, sosy, chipsy, snacki.
Zmniejszenie dodatku soli do przetworzonych produktow moze by¢ skuteczng metoda
obnizenia spozycia sodu 1 szansg na zmniejszenie liczby zachorowan na nadcis$nienie tetnicze
oraz choroby bedace jego nastepstwem. Musi to by¢ jednak polaczone z odpowiednig
edukacja konsumentow.

Wiedza na temat soli kuchennej, ilo$ci chlorku sodu zawartej w rozmaitych produktach
stosowanych na co dzien oraz racjonalne jej stosowanie majg kluczowe znaczenie dla zycia
cztowieka. S6d dostarczany jest do organizmu czlowieka gtdéwnie (w okoto 90%) w postaci
soli kuchennej, ktora jest podstawowym dodatkiem do zywnos$ci, stosowanym jako
konserwant, dodatek technologiczny lub substancja poprawiajaca smak. Zaledwie 10%
chlorku sodu pochodzi z nieprzetworzonych produktow spozywczych, gdzie wystepuje on
w charakterze naturalnego skladnika warzyw, mleka, migsa czy ryb. Natomiast 50-60%
pochodzi z jego dodatku w procesach kulinarnych i doprawiania zywnosci przy stole, 30-40%
z produktow przetwarzanych przemystowo. Instytut Zywnoéci i Zywienia podaje, ze
gldwnym zrédtem sodu w polskich gospodarstwach domowych sg przetwory zbozowe takie
jak kasze, makarony i pieczywo (> 40%), nastgpnie migso i jego przetwory (> 35%) oraz
produkty mleczne (> 10%). Sugeruje si¢ takze, ze osoby spozywajace positki w restauracjach
1 barach szybkiej obslugi sa bardziej narazone na wysokie spozycie soli niz osoby
przygotowujace 1 spozywajace positki w domu [Schlegel-Zawadzka 1 Kowalczyk 2010;
Wojtasik 1 in. 2010; Jezewska 1 in. 2011].

Zawartos¢ soli w produktach spozywczych, aktualnie dostgpnych na polskim rynku,
jest bardzo zro6znicowana. W pieczywie wynosi ona okoto 1,4-1,8%, w serach
dojrzewajacych waha si¢ od okoto 1,5 g/100 g do ponad 4,7 g/100 g produktu, w wedlinach
od okoto 1,4 g/100 g do prawie 4 g/100 g, w zalezno$ci od asortymentu [Bazarnik i in. 2015;
Makata i in. 2006, 2007].

Zagrozenia zwiazane ze zbyt duzym spozyciem soli

Coraz wigksza uwage zwraca si¢ na niekorzystne dziatanie soli. Zwigksza ona bowiem

ryzyko nadci$nienia 1 stymuluje tworzenie szkodliwych produktow utleniania lipidow.

Niepozadane przemiany lipidow moga ogranicza¢ mozliwosci technologicznego
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1 zywieniowego wykorzystania surowcow, zwlaszcza pochodzenia zwierzecego. Utlenianie
lipidéw, zachodzace zaré6wno w czasie przetwarzania, jak 1 podczas poOzZniejszego
przechowywania produktu, czesto prowadzi do znacznego pogorszenia jego jakosci, a nawet
zepsucia. Obecnos$¢ soli w migsie moze mie¢ niekorzystne dziatanie prooksydacyjne na
tkanke thuszczowa migsa surowego, ogrzewanego, peklowanego lub zamrazanego [Konieczny
iin. 2005].

WHO podaje, ze 49% chorob serca 1 62% wszystkich udaréw moze mie¢ zwigzek
z nadci$nieniem te¢tniczym spowodowanym mig¢dzy innymi zbyt duzym spozyciem chlorku
sodu. Zmniejszenie dobowego spozycia soli o0 2,9 g w przypadku osob, u ktoérych stwierdzono
nadci$nienie tetnicze, obniza skurczowe ci$nienie krwi o 4,0 mm Hg, a ci$nienie rozkurczowe
o okoto 2,5 mm Hg, natomiast u 0séb z prawidlowym ci§nieniem obniza je odpowiednio o 2,0
1 1,0 mm Hg. Zmniejszenie spozycia soli o 3 g dziennie powoduje redukcje wystepowania
zawalow miegsnia sercowego o 16% 1 udaru moézgu o 22%, natomiast zwiekszenie spozycia
soli 0 2 g dziennie powoduje wzrost ryzyka udaru mozgu o 23% 1 wzrost ryzyka epizodow
sercowo-naczyniowych o 17%. Innym negatywnym skutkiem nadmiernego spozycia soli
kuchennej s3 nowotwory. Rak zoladka jest jedng z czestszych przyczyn $mierci z powodu
nowotworow na swiecie. Wykazano bezposredni zwigzek spozycia soli z zapadalnoScig na
raka zoladka. Stwierdzono, ze zakazenie Helicobacter pylori, bakteria, ktéra jest gldwnag
przyczyng wrzodow zoladka 1 dwunastnicy oraz raka zoladka, takze ma zwigzek z
nadmiernym spozyciem chlorku sodu. Produkty spozywcze (positki) zawierajace wysoka
zawarto$¢ soli sg draznigce dla delikatnej blony $luzowej zotadka. Moze to powodowaé
czgstsze zakazenia H. pylori lub wystepowanie powazniejszych konsekwencji zdrowotnych
zwigzanych z tym zakazeniem [Czekalski 2000; Schlegel-Zawadzka i1 Kowalczyk 2010;
Jarosz 2012; Kozan 1 in. 2012; WHO 2012, 2015].

Dzigki zaleceniom zywieniowym oraz specjalistycznym programom 1 raportom
dotyczacym zagrozen wynikajacych z nieprawidlowego zywienia prezentowanych przez
rozne instytucje 1 organizacje, zardéwno krajowe jak 1 migdzynarodowe, zmienity si¢ rOwniez
preferencje swiadomego konsumenta w odniesieniu do zawartosci soli w przetworach. Duza
role w ograniczaniu spozycia soli odgrywa takze ksztaltowanie przyzwyczajen konsumentow
do mniej stonego smaku. Dlatego tez dla producentow zywnos$ci, laboratoriow 1stuzb
kontrolnych istotne znaczenie maja metody stosowane do jej oznaczania, pod wzglgdem ich
wiarygodnosci 1 doktadnos$ci uzyskiwanych wynikow.

Rola soli w przetworstwie miesa

W przetworstwie migsa chlorek sodu jest substancja powszechnie stosowana.
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Odgrywa w tej galezi przetworstwa istotng role, spelniajac szereg funkceji, takich jak:
sensoryczna (ksztaltowanie smaku), teksturotworcza (wptyw na wigzanie wody 1 thuszczu)
oraz bakteriostatyczna (hamowanie wzrostu mikroflory) [Sikes i in. 2009; Tobin 1 in. 2012;
Tobin 1 in. 2013].

Istota solenia polega na wymianie osmotyczno-dyfuzyjnej, tj. odwodnieniu
srodowiska wskutek przenikania wody z tkanek do st¢zonego roztworu zewngtrznego oraz
zwigzania wody przez jony soli wnikajace do migsa [Konieczny 1 in. 2005].

Dzialanie sensoryczne soli polega na wytworzeniu 1 ksztaltowaniu pozadanego smaku
stonego. Sol wspotdziata w wytwarzaniu barwy, charakterystycznej dla migsa peklowanego,
jak tez w ksztaltowaniu aromatu produktu.

Dzialanie teksturotworcze opiera si¢ na zwiekszeniu tadunku elektrostatycznego
biatka 1 ulatwieniu przejscia do form zdysocjowanych, tatwiej rozpuszczalnych. Wiaze sie¢
z tym $cisle stabilnos¢ produktu. Cechy takie jak: zdolno$¢ wigzania wody, a wigc pgcznienie
biatek, emulgowanie thuszczu, wielko$¢ wycieku wymuszonego 1 termicznego,
wodochlonnos$¢, sg istotnie zwigzane z zawartoscig soli w produkcie. W przetworstwie miesa
chlorek sodu ma wplyw na ksztaltowanie korzysci technologicznych, jak np. zwigkszenie
wodochtonnos$ci oraz poprawienie wlasciwosci zelujacych 1 emulgujacych [Puolanne 1 in.
2001; Krieger-Mettbach 2004; Konieczny 1 in. 2005].

Bakteriostatyczne dzialanie chlorku sodu jest zwigzane glownie z ograniczeniem
dostgpnosci wody potrzebnej do rozwoju bakterii. Polega na obnizeniu aktywnosci wody,
a poprzez to na stabilizowaniu 1 hamowaniu rozwoju mikroflory. Wsrdd przyczyn hamowania
rozwoju drobnoustrojéw przez chlorek sodu wymienia si¢ m.in.: podniesienie ci$nienia
osmotycznego 1 plazmoliz¢ komorek drobnoustrojow, bezposrednie toksyczne dziatanie na
komorki mikroorganizmoéw, zmniejszenie rozpuszczalnosci tlenu w $rodowiskach ptynnych
oraz oslabienie aktywno$ci wewnatrzkomérkowych enzymow proteolitycznych [Stobinska
2000; Konieczny 1 in. 2005].

Poziom zawarto$ci chlorku sodu w migsie 1 przetworach migsnych jest podstawowym
wyznacznikiem jako$ci 1 podlega kontroli towaroznawczej. Przetwory migsne nalezg do
produktéw o relatywnie wysokiej zawartosci soli, co jest podyktowane m.in. ich
bezpieczenstwem mikrobiologicznym. W kietbasach parzonych zawarto$¢ NaCl ksztattuje sie
na poziomie 1,5-3,2%, a w kietbasach suszonych na poziomie 2,0-3,4% [Pezacki 1981].
Zaleznie od stezenia sol kuchenna wykazuje zrdznicowany efekt konserwujacy wobec
licznych drobnoustrojow chorobotworczych, zwigkszajacy sie dzigki zastosowaniu, zgodnie

z koncepcja ,,plotkow”, innych czynnikow o dziataniu synergistycznym. Gdy w procesie
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peklowania migsa obok soli wprowadza si¢ azotan (III) sodu, nastgpuje zahamowanie
rozwoju Clostridium botulinum, a takze innych patogendéw, takich jak np. Salmonella
1 Staphylococcus aureus [Pezacki 1981; Konieczny 1 in. 2005; Konieczny 1 Gorecka 2011].
Zawartos¢ soli w rynkowych przetworach miesnych

Material badawczy oceny zawartosci soli stanowilo 35 probek rynkowych przetworow
migsnych o zréznicowanej zawartosci chlorku sodu, w tym: 22 kietbasy, 8 szynek surowo
dojrzewajacych, 1 wyrdb garmazeryjny, 2 konserwy oraz 2 pasztety. Na podstawie analizy
zebranych danych mozna stwierdzi¢, ze zawartos¢ chlorku sodu w ocenianych probkach
miescita si¢ w szerokim zakresie od 1,33 g/100 g dla wyrobu garmazeryjnego 1 skrzydelek
kurzych w panierce do 5,34 g/100 g dla szynki szwarcwaldzkiej, wyrobu regionalnego,
surowo dojrzewajacego. W wigkszosci (21 na 35 badanych probek) zawartos¢ soli nie
przekraczata 3 g/100 g produktu. Byly to w kietbasy o réznym stopniu rozdrobnienia,
konserwy migsne 1 pasztety, dla ktorych wg nieobligatoryjnej normy PN-A 82007:1996
zawarto$¢ soli nie powinna przekraczac 3%.

Poddane ocenie probki o zawartosci soli wiekszej od 3 g/100 g stanowity produkty
surowe 1 surowo dojrzewajace, czyli te, ktore nie podlegaja procesowi obrobki termiczne;j
1 dla zahamowania rozwoju drobnoustrojow 1 bezpieczenstwa wymagaja wyzszego poziomu
nasolenia. Dla tej grupy asortymentowej — szynek surowych, dojrzewajacych PN-A
82007:1996 dopuszczata zawartos¢ soli do 7%.

Tendencje obnizania zawarto$ci chlorku sodu w roéznych grupach przetworéw
migsnych, w tym w wedzonkach, obserwowano juz we wczesniejszych badaniach
[Klosowska 1999; Makata i in. 2007; Szymanski 1 in. 2009]. Miedzy innymi Makata i in.
[2006], oceniajac dostepne na rynku pardéwki, wykazali na podstawie przeprowadzonych
badan, ze w ocenianych asortymentach §rednia zawarto$¢ soli ksztattowata si¢ na poziomie od
1,9% do 2,3% 1 byla istotnie nizsza niz wymagania zawarte w Normie Polskiej PN-A-
82007/A1:1998. Szymanski 1 in. [2009], oceniajgc rynkowe wedzonki oraz kietbasy suszone
srednio 1 drobno rozdrobnione w latach 2000-2008, stwierdzili do$¢ zr6znicowang zawartos¢
chlorku sodu, z tendencja do obnizenia jego poziomu. Wykazali, iz zawarto$¢ chlorku sodu
w wedzonkach ulegta obnizeniu $rednio o 0,52 g/100 g produktu.

Zacheca si¢ takze do stosowania ziol 1 przypraw oraz zamiennikoOw soli, np. chlorku
potasu [Wojtasik 1 in. 2010]. Ruusunen 1 Puolanne [2005] przedstawili dobre efekty uzyskane
podczas zastosowania przemystowych mieszanek soli, w ktorych sktadzie znajdowalo si¢
58% NaCl, 27% KCI, 12% MgCI2 albo MgS0O4 (Pan-Salt), w czasie produkcji kietbas

parzonych. W celu osiaggniecia pozadanego przez konsumentow smaku najczesciej
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wykorzystywane sg: czosnek, kminek, jalowiec, szafran, papryka, anyz, gozdziki, cynamon
oraz ziele angielskie. Uwydatniajg one walory smakowe 1 zapachowe produktow 1 potraw
oraz wzmagaja apetyt, stymuluja wydzielanie sokow trawiennych i1 poprawiajg perystaltyke
jelit [Broda 1 Mowszowicz 2000]. Do przypraw zalecanych w leczniczych dietach
niskosodowych mozna zaliczy¢: gatke muszkatolowa, majeranek, tymianek, imbir, czosnek
1 stodka papryke [Lutomski 2002].

Zredukowanie ilosci tego dodatku w produktach migsnych tlumaczy¢ mozna m.in.
zmianami, jakie zaszty w technologii produkcji wedlin w Polsce. Duzy wplyw na obnizenie
zawarto$ci chlorku sodu w produktach miesnych ma zastosowanie w przetworstwie migsa
dodatkéw funkcjonalnych, ktore podkreslajg 1 uwypuklajg smak i1 zapach gotowego wyrobu,
m.in. substancji wzmacniajacych smak 1 zapach, glownie pochodnych kwasu glutaminowego,
guanylowego 1 inozynowego, oraz substancji, ktére mogg dziata¢ synergistycznie na odczucie
stonosci, m.in. fosforanow. Istotne wydaje si¢ rowniez szersze zastosowanie w przetworstwie
migsa aromatow, ktore daja mozliwos¢ nadania produktowi pozadanego profilu smakowo-
zapachowego [Makata 2010].

Mieszanki przyprawowe — ukryte Zrédlo soli

Mieszanki przyprawowe nalezag do bardzo popularnych dodatkéw stosowanych
w technologii zywnos$ci 1 gospodarstwach domowych. W ich skiad wchodzi s61 (NaCl)
1 warzywa oraz substancje wplywajace na cechy sensoryczne, jak substancje wzmacniajace
smak 1 zapach, oraz wplywajace na ogdlny wyglad przyprawy. W celu poprawy cech
sensorycznych potraw zardbwno w gastronomii, jak 1 w technologii Zywnosci wykorzystuje si¢
gldwnie ziola 1 przyprawy lub ich ekstrakty.

Na rynku przypraw popularnoscig ciesza si¢ mieszanki przyprawowe, ktorych
zadaniem jest:

- uzyskanie bardziej wyrazistego lub wyrafinowanego smaku potraw,

- ulatwienie pracy w kuchni,

- standaryzowanie mieszanek przyprawowych 1 dzigki temu zapewnienie

powtarzalno$ci sktadu 1 ilosci dodawanych sktadnikow.

Zgodnie z polskg norma PN-A-86967, mieszanki przyprawowe s3 to produkty
otrzymane przez wymieszanie wysuszonych, rozdrobnionych lub catych surowcow, takich
jak: kora, korzenie, klacza, ziela, liScie, kwiaty, paki, owoce 1 nasiona réznych roslin
przeznaczone do poprawienia zapachu 1 wygladu produktow spozywczych [Kowrygo
i Rowinska 2009].

Mieszanki przyprawowe mozna podzieli¢ na dwie grupy: blends — mieszanki
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sktadajace si¢ wylacznie z zidl 1 przypraw dobranych w odpowiedni sposob, np. ziota
prowansalskie, curry, oraz seasoning — mieszanki, w ktorych sktad poza ww. wchodzg takze
inne sktadniki, tj. s61 kuchenna, glutaminian sodu, hydrolizaty drozdzowe, kwas cytrynowy
1inne. Do tej grupy zaliczy¢ mozna panierki oraz przyprawy uniwersalne.

Znajomos$¢ wilasciwosci przyprawowych poszczegdlnych przypraw i ziot umozliwia
ich faczenie w mieszance w sposob pozwalajacy na stworzenie harmonijnego smaku
1 zapachu mieszanki, a nastepnie produktu i potrawy, w ktorych je wykorzystano. Przyprawy
— oprocz nadawania potrawom pozadanego smaku, aromatu i barwy — maja wpltyw na
zdrowie cztowieka. Sposrod sktadnikéw mieszanek przyprawowych najwiecej niepokoju
wzbudzajg przede wszystkim: chlorek sodu (czesto bedacy ich gldwnym skiadnikiem)
1 substancje dodatkowe, takie jak: glutaminian sodu, guanylan wapnia, kwas inozynowy,
inozyniandisodowy, inozyniandipotasowy, rybonukleotyd wapnia, kwas cytrynowy,
hydrolizaty drozdzowe. Mieszanki przyprawowe moga by¢ znaczacym zrodlem soli
kuchennej. W probkach mieszanek przyprawowych stwierdzono od 27,88+0,05% do
64,59+0,15% soli (NaCl). Potrawa przygotowana z dodatkiem mieszanek przyprawowych
moze wnies¢ do diety 20-47% soli kuchennej. Zawarto$¢ chlorku sodu w mieszankach
uniwersalnych typu vegeta wynosi nawet do 64,6%, przy obecnosci warzyw do 15,0%.
W koncentratach spozywczych zawarto$¢ chlorku sodowego moze sigga¢ nawet
kilkudziesigciu procent [Smiechowska i Kaczmarczyk 2014].

Koncentraty spozywcze, tak jak 1 mieszanki przyprawowe, nalezg do tzw. zywnosci
wygodnej. SOl kuchenna w mieszankach przyprawowych pehi rolg srodka konserwujacego
1jednoczes$nie utatwia wymieszanie skladnikow. Przygotowanie positku z dodatkiem
mieszanki przyprawowej wnosi do dziennej diety zroznicowang ilo$¢ soli, przecigtnie od 20
do 30% zalecanej dziennej dawki soli do spozycia przez osobg. W przypadku zjedzenia
podwadjnej porcji positku taka osoba spozyje blisko 5 g soli. Biorgc pod uwage fakt, ze
przyprawy takie dodawane sa3 w wigkszej ilosci, a takze dodatkowe dosalanie potraw, dawka
spozytej soli moze by¢ jeszcze wyzsza [Jezewska i1 in. 2011].

Dzialania podejmowane w celu obnizenia ilo$ci spozywanej soli

Zdaniem ekspertow Swiatowej Organizacji Zdrowia dzienne spozycie nie powinno si¢
przekracza¢ dawki 5 g soli (ok. 2 g sodu). Wedlug najnowszych norm Instytutu Zywnosci
i Zywienia wystarczajace spozycie chlorku sodu wynosi 3,8 g/dzien [Jarosz 2012; WHO
2012]. Dieta skfadajaca si¢ w wigkszosci z nieprzetworzonych produktéw pochodzenia
roslinnego (bez dodatku soli) dostarcza okoto 0,6 g sodu dziennie. Obserwowana w ostatnich

latach zmiana sposobu Zywienia, zwigzana z 0gélng zmiang stylu zycia, spowodowata,
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szczegdlnie w spoleczenstwach krajow wysoko rozwinig¢tych, zwigkszenie spozycia
produktéw wysoko przetworzonych, zawierajacych duze ilosci dodatkowej soli. Skutkiem
tego jest spozycie przez statystycznego Europejczyka nadmiernych ilosci chlorku sodu,
szacowanych na okoto 10-15 g na dobe.

Na podstawie badan dotyczacych budzetow gospodarstw domowych, koordynowanych
przez Glowny Urzad Statystyczny, laczne spozycie chlorku sodu (s61 kuchenna + sod
pochodzacy ze spozytej zywosci przeliczony na so6l) w polskich gospodarstwach domowych
wynosito w 2007 1. §rednio 12 g na osobe dziennie, czyli bylo prawie 2,5 razy wyzsze od
zalecen WHO. W zwigzku z tym coraz wigksza uwage zwraca si¢ na niekorzystne dziatanie
soli, ktora zwigksza ryzyko nadci$nienia 1 chordb sercowo-naczyniowych [Szostak 1 Jarosz,
2010] oraz stymuluje tworzenie szkodliwych produktéw utleniania lipidow. Niepozadane
przemiany lipidow moga ogranicza¢ mozliwosci technologicznego 1 zZywieniowego
wykorzystania surowcoéw, zwlaszcza pochodzenia zwierzecego [Konieczny 1 in. 2005;
Ruusunen i Puolanne 2005; Desmond 2006].

Jednym z wazniejszych powoddéw zalecen dotyczacych ograniczenia spozycia migsa
1 produktow miesnych jest do§¢ duza zawartos¢ w nich tluszczoéw, bedacych istotnym zrédlem
cholesterolu oraz kwaséw thiszczowych nasyconych. Zwraca si¢ uwage ponadto na duzg
zawarto$¢ soli kuchennej w przetworach, a takze na r6znorodnos$¢ substancji dodatkowych
stosowanych przy przetwarzaniu mi¢sa. Powszechnos$¢ konsumpcji produktow migsnych stata
si¢ bodzcem do podjecia dziatan w kierunku poprawy ich jakosci zywieniowej. Obecnie
dziatania producentow zywnosci zmierzaja do modyfikacji sktadu 1 wartosci odzywczej
produktow migsnych [Konieczny 1 Gérecka 2011; Kozan 1 in. 2012].

Na $wiecie, w tym roéwniez w Polsce, podejmowanych jest wiele inicjatyw
zmierzajacych do zredukowania spozycia soli przez konsumentow. Dziatania takie sg duzym
wyzwaniem dla producentOw zywnosci, poniewaz wymagaja czasu i1 naktadow finansowych
na modyfikacje procesow technologicznych. Wsroéd produktéw spozywczych 1 przypraw
z mniejszg zawartoscig chlorku sodu nalezy wskaza¢: s61 kuchenng oraz przyprawy smakowe,
pieczywo, wedliny 1 sery. Stosowanie produktow niskosodowych moze okaza¢ si¢ skuteczng
metodg obnizenia spozycia sodu tylko wtedy, gdy bedzie polaczone z odpowiednig edukacja
konsumentéw 1 wtasciwg informacja na etykietach. Ponadto skutecznym sposobem obnizenia
ilosci soli spozywanej w diecie jest zmniejszenie porcji produktow oraz kontrolowane
wykorzystywanie koncentratow obiadowych w gospodarstwie domowym.

Przedsiewzigcia 1 inicjatywy na rzecz obnizenia spozycia soli w Polsce zostaly

skupione w ramach Narodowego Programu Zdrowia na lata 2007-2015. W 2008 roku
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okreslone zostaly, w postaci tzw. konsensusu solnego, jako wspolne stanowisko szeregu
ekspertow z roznych dziedzin medycyny i1 zywienia. Ograniczenie soli w zywieniu dzieci byto
w roku 2015 motywem przewodnim ,.Swiatowego tygodnia walki z nadmiernym spozyciem
soli”. Akcja edukacyjna zostata zorganizowana przez grupe World Action on Salt and Health
(WASH), ktorej cztonkiem jest Instytut Zywnosci i Zywienia. Eksperci WASH zwrocili
w tym roku szczegdlng uwage dorostych i1 dzieci na s6l niewidoczng dla oka, a zawartg
w roznych popularnych produktach spozywczych oraz potrawach (np. w pieczywie,
wedlinach, serach, warzywach konserwowych, daniach gotowych, przyprawach, sosach czy
hamburgerach). Podobne dziatania zmierzajagce do zmniejszenia konsumpcji chlorku sodu
z dietag podejmowane sg rowniez w innych krajach, m.in. w Wielkiej Brytanii, Finlandii,
Portugalii, Francji. Istotne jest takze aktywne ksztaltowanie przyzwyczajen konsumentéw do
mniej stonego smaku.

Jak wskazujg doswiadczenia innych krajow, konsumenci coraz cze$ciej zwracaja
uwage na wptyw stosowanych soli na zdrowie. Z tego powodu w miejsce tradycyjnej soli
kuchennej proponuje si¢ m.in. s6l jodowang, s61 wzbogacang fluorem, a nawet sol z 15%
dodatkiem mieszaniny przypraw 1 kilku witamin. W Niemczech lub Szwajcarii w produktach
migsnych nalezacych do dynamicznie rozwijajacego si¢ segmentu tzw. produktow rolnictwa
ekologicznego wykorzystuje si¢ obecnie tzw. sol morska. Ze wzgledu na szczeg6lnie duza
zawarto$¢ cennych mikroelementow jest ona traktowana jako zrdédlo dodatkowych
sktadnikow prozdrowotnych. W Polsce so6l morska jest dostgpna w handlu, ale jej
wykorzystanie do celow spozywczych jest niewielkie. Nieliczne sg tez badania dotyczace
wplywu soli morskiej na jako$¢ zywnos$ci, w tym rowniez produktéw miesnych [Krieger-
Mettbach 2004; Konieczny 1 in. 2005].

Jednym z istotnych dziatan podejmowanych w celu obnizenia ilosci soli spozywane;j
z produktami przetworzonymi przemysfowo moze by¢ zmniejszenie ich porcji. Pomocne
w tym zakresie jest umieszczanie przez producenta wiarygodne] informacji na temat
zawartos$ci soli, chlorku sodu lub sodu w okreslonej ilosci produktu [Majchrzak 2014]. Od
13 grudnia 2014 r. stosowane jest w Polsce rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego 1 Rady
(UE) nr 1169/2011 w sprawie przekazywania informacji dotyczacych -etykietowania
zywnos$ci. W ramach tego rozporzadzenia dopiero od 13 grudnia 2016 r. obowigzkowe bedzie
podawanie na opakowaniach informacji takich jak: warto$¢ energetyczna, ilo$¢ tluszczu,
kwasow thiszczowych nasyconych, weglowodandéw, cukrow, biatka jak réwniez soli
[Rozporzadzenie (UE) 1169/2011; Majchrzak 2014]. Obecnie producenci podaja takie

informacje dobrowolnie.
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Mozliwosci obnizenia zawartosci soli

Obnizenie zawartos$ci chlorku sodu w roznych produktach, w tym w wyrobach
migsnych, nie jest proste, gdyz so6l odgrywa istotng role w technologii przetwarzania
zywnosci 1 trudno j3 zastgpi¢. Jednak zastgpujac czes¢ soli kuchennej odpowiednig iloscig jej
zamiennikoOw, np. chlorkiem potasu, i/lub stosujac odpowiednie przyprawy, mozna uzyskac
produkty o cechach organoleptycznych porownywalnych z produktami o powszechnie
stosowanej ilosci soli. Niewielkie zmiany dodatku soli w skfadzie (na poziomie 0,1-0,2%)
pozostaja niezauwazone przez konsumentow.

Zacheca si¢ takze do stosowania ziol 1 przypraw oraz zamiennikOw soli, np. chlorku
potasu. Najczegsciej w celu osiggnigcia pozadanego przez konsumentow smaku
wykorzystywane sg: czosnek, kminek, jalowiec, szafran, papryka, anyz, gozdziki, cynamon
oraz ziele angielskie. Uwydatniajg one walory smakowe 1 zapachowe produktow 1 potraw
oraz wzmagaja apetyt, stymuluja wydzielanie sokow trawiennych i1 poprawiajg perystaltyke
jelit. Do przypraw zalecanych w leczniczych dietach niskosodowych mozna zaliczy¢: gatke
muszkatotowa, majeranek, tymianek, imbir, czosnek i slodka papryke [Smiechowska
i Kaczmarczyk 2014].

W przetworstwie migsa dodatek przypraw ma przede wszystkim na celu wyksztatcenie
odpowiedniego smaku 1 aromatu produktu. Poszczegdlne przyprawy roznig si¢ rodzajem
1 zawarto$cig sensorycznie aktywnych substancji, obejmujacych sktadniki zapachowe lotne
z parg wodna, olejki eteryczne, jak tez bezzapachowe substancje smakowe, glownie alkaloidy
1 glikozydy. W przetworstwie migsa do najczesciej 1 najpowszechniej stosowanych naleza
przyprawy takie jak: pieprz czarny 1 biaty, papryka, jalowiec, gorczyca, gatka muszkatotowa,
gozdziki, majeranek, czosnek, rozmaryn, kardamon, kolendra, ziele angielskie, bazylia,
kminek, imbir, rozmaryn, tymianek, 1i$¢ laurowy, cebula, czosnek, czarnuszka. Substancje
aromatyczne zawarte w niektorych przyprawach, np. w czarnym pieprzu, kminku, majeranku,
galce muszkatotowej, gozdzikach, papryce, czosnku, dodanych do wedlin w wyniku ich
ogrzewania podczas procesu technologicznego powyzej 100°C ulegaja w znacznym stopniu
rozktadowi lub wykazuja pewne odchylenia aromatu [Makata 2010].

Odpowiednio dobrane przyprawy dodane do mi¢sa i przetworow pozwalaja rOwniez
na zredukowanie ilo$ci soli stosowanej w procesie przetworczym. Stanowi to bardzo istotny

aspekt zastosowania przypraw rowniez z zywieniowego punktu widzenia.
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PODSUMOWANIE

Zalecenia 1 odpowiednie programy zywieniowe szeroko popularyzowane zardwno
w kraju, jak i na $wiecie zostaty wzigte pod uwage rowniez przez producentow przetworow
migsnych. Od wielu lat obserwuje si¢ state obnizanie zawartosci soli w wyrobach dostepnych
dla polskiego konsumenta. Rynkowe przetwory migsne charakteryzuja si¢ istotnie nizsza
zawarto$cig soli w stosunku do warto$ci okreslonych w odpowiednich normach lub kartach
produktu opracowanych przez producentéw. Nalezy uznac to za bardzo pozytywny trend.

Duzy wplyw na obnizenie zawartosci chlorku sodu w przetworach migsnych moga
mie¢ stosowane w przetworstwie migsa dodatki funkcjonalne, substancje wzmacniajgce smak
1 zapach oraz substancje, ktore moga dziata¢ synergistycznie na odczucie wrazenia stonosci.
Istotne wydaje si¢ rowniez szersze zastosowanie w przetwoOrstwie migsa odpowiednio
dobranych do asortymentu przypraw, ktore umozliwiaja nadanie produktowi pozadanego
profilu smakowo-zapachowego.

Dazenie do obnizenia zawartosci sodu w diecie jest stuszne 1 powinno by¢ realizowane
nie tylko poprzez dzialania podejmowane przez producentéw zywnosci, lecz takze poprzez

zmiang zwyczajow zywieniowych konsumentow.
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