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SODiK

Kazda bunka nasho tela potrebuje k normalnemu fungovaniu sodik (Na).
Ten pomaha udrZiavat v organizme rovnovahu tekutin arozumnu vysku
krvného tlaku. TieZ je nevyhnutny pre spravnu ¢innost nervov a svalov vratane
srdca. Dolezitym zdrojom sodika je chlorid sodny (NaCl), znamy ako
kuchynska sol.

Aj ked je sodik pre organizmus nevyhnutny, jeho nadbytok je zdraviu skodlivy.
Odporucané denné davky (ODD) sodika v miligramoch (mg) pre jednotlivé vekové kategorie
su v nasledujucej tabulke.

vekova kategoria ODD [mg]
deti do 8 rokov 300 - 500
deti od 8 rokov 400 -- 800
Zeny 1000 -1 200

muzi a tehotné Zeny 1300 -1 500

dojciace zeny 1400

Uloha1:  JoZko chodi do siedmej triedy. Viete mu poradit, aké by mala byt jeho ODD sodika?
Odpoved: ODD sodika pre JoZkaje ......cccccoevvnnnnrnrnnnne mg.
Uloha2: Ak je minimalna ODD sodika pre muza?
Odpoved: Minimalna ODD sodika pre muzaje .................. mg.
Jozkova mama je tehotnd. Jozko sa na sestricku velmi tesi. Mamino

tehotenstvo berie tiplne vedecky a mamu prisne kontroluje, ¢i dodrziava
vSetky zdsady sprdvneho stravovania. Preto si vyrobil tabulku

s niektorymi potravinami obsahujicimi velké mnoZstvo sodika.

obsah obsah
Na [mg] Na [mg]
parok v rozku 450 |hamburger 500
Sunka, 100 g 1000 |pizza, 2 platky 1500
zemi,avkové lupienky, 1300 kysla kapusta, , 1550
1 balicek konzervovand, 1 pohar
Spagety so syrom, 1 porcia 1300 |pracliky, 10 kusov 1000

Raz si z neho mama vystrelila a veCer mu povedala: ,Dnes som nemala cas
varit, tak som si musela nieco kupit v meste. Rdno som si dala 2 parky v rozku,
na desiatu asi 5 praclikov, na obed som skocila do pizzerie a dala si 3 platky
pizze. K veceru som opat vyhladla, tak som si cestou domov ktipila hamburger.”

Jozko to zobral vazne a uplne zdupnel. Ak je to pravda, tak jeho mama niekolkonasobne
prekrocila svoju maximalnu ODD sodika.

.
*

- Europsky socialny fond Projekt bol spolufinancovany Eurdpskou tiniou
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Uloha3: Keby Jozkova mama pojedla skutoéne vetko, ¢o povedala, kolkonasobne by pre-
kro¢ila svoju maximalnu ODD sodika? Zapiste svoj vypocet.

Vypocet:

Odpoved: Prekrocila by ju .....ccccooeiiviviiiiininiiiiiiiiiiccccccce nasobne.

O obsahu sodika v kuchynskej soli sa Jozko do¢ital toto:
1 g kuchynskej soli obsahuje priblizne 400 mg sodika”.

Uloha4: Modlova hmotnost sodika (Na) je priblizne 23 g, mélova hmotnost chléru (Cl) je pri-
blizne 35 g. To znamend, ze v kuchynskej soli (NaCl) je pomer hmotnosti sodika
a chloru 23:35. Na zdklade tychto tidajov vysvetlite, ako v uvedenej vete dospeli
k hodnote 400 mg.

Vysvetlenie:

- Eurdpsky socialny fond Projekt bol spolufinancovany Eurdpskou tiniou
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