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Nadbytek soli Skodi dtem i dosgElym

Koncem listopadu 2013 prabla vCR podruhé masmedialni akce pod shora uvedenym méazve
v anglické verznd Czech Salt Awareness Week 201Rasledujici text shrnuje podstatna data
tykajici se problematiky, kterd pamimochodem mezi nejtkZit¢jSi ukoly navrhované a
sledované WHO. To bylo itdrodem, Ze shora uvedena akce phid s podporodeské
kancelde WHO, Ministerstva zdravotnictvi a Statniho zdtavoo Ustavu.

1. Ve vysglych zemich je asi u 1/3 populazey3eny krevni tlak (hypertenzg, v CR jsou
posledni Udaje jeStvysSi, nap u muii je hypertenzeiitomna asi u poloviny dosfych muzi a
srdce a céyu nichje hypertenze povazovana za jeden z nejvyznar@sich rizikovych
faktor .

2. Jiz dlouho je znamyztah mezi zvySenym pijmem soli a hypertenzi V historii lidstva byl
piijem soli podstat&inizsi nez dnes {pd vice nez 5000 lety se pohyboval okolo 1g/osanl)d
Dnes se R odhaduje pfijem soli okolo 14-15g soli/osobu a def¥itom Swtova
zdravotnicka organizace WHO- doporuéuje piijem okolo 5g soli/den!

3. Atak i u nas zbyta¢ vysoky @Fijem soli vyznama zvySuje riziko komplikaci hypertenze —
predevsim nahlych mozkovychtipod (mozkova mrtvice),mére, ale i tak vyznami riziko
srde&nich koronarnichifhod (infarkt). Rizikovi jsou gredevsim jedinci, u kterych je jiz
vyzname krevni tlak (TK) zvySen.

4. Potatky hypertenze je ¥eba hledat jiz v dtském ku, to je divod, pr@ se dnes
problematikou zabyvaji i pedidtStudie provedené ve spolupraci mezi Zdra¥egacialni
fakultou vCeskych Budjovicich aCeskou pediatrickou spaleosti ukazaly, ze zvlast
dorostené@ obou pohlavi j€asto gitomen ,vysoce normalni“ krevni tlak (dnes se peéaiovrez
nazvu prehypertenze) nebo dokonce jiZ jasna hymesté/ obou fipadech je zvySeny TEKasto
spojen s nadvdhou nebo obezitou. Percentilové graffhodnoceni TK jsou seasti Filohy
Zdravotniho a &ovaciho piikaze dikte a mladistvého. ®fit krevni tlak u dti a hlavié dorostu
se doportuje predevsim v rodinach, kde jeéipmna hypertenze u radi a prarodit, event.
sourozent.

5. Studie provedené@R (Statni zdravotni Gstav) prokazaly,wdospglych osob vCR se
konzumace soli dnes pohybuje okolo 14-15g/devi.Evrops je jeSt vySSi spaieba soli jen v
Turecku (pokud bereme v Gvahu,&st zens je v Evrog), dale pak v Mdarsku, Chorvatsku a
Makedonii. Viad evropskych zemi je ale speba soli na osobu polayii! BohuZzel, VCR i u
déti denni piijem soli vyznamre piekrac¢uje doporué¢ené normy, plati to i u jedinai v
prvnich letech Zivota Naprosta $tSina d¢tské populace tedy dostava vice soli, nez je
doporieno. ZvySena dodavka soli vyvolava pocit 2iaru dti pti dnesni oblik riznych napaj
typu ,soft drinks" s vysokym obsahem cukru vedekgSené kalorické dodavce a tim k nadvaze
az obezit. A obezita predstavuje vedle nadridrného prijmu soli dalSi nezavisly rizikovy
faktor pro hypertenzi!

6. Nejvice soli gFijimame v potravinach, které kupujeme v obchodechdsi okolo 75-80%,
denni dodavky),mozna pekvapi, Ze znmacast soli je nap obsazena v ge/u! Pouze mensi
dodavka je danarflavkem soli i vareni a pi dosolovani jidel jiZ doma na stolé fidle.



Priklady potravin se zvySenym obsahem sol§unka, uzeniny, polévky v praskipsy, rohliky
a housky (zvlagtposypané jestnavic soli!), slané tynky, mandle, kuktice, lupinky,fada sy#
(nap. balkansky typ, niva, atd.). TakétSina nabidek tzv. fast-foadkteré jsou tak oblibené
nejen u dosgych, ale i u dti, nabizi produkty s vysokym obsahem soli. V posialol se gece
jen rekteréietzce snazi dodavku soli redukovat (MacDonald Gitlaj@0%).Retszce také
inzeruji, Ze zadkaznik tiZe pozadat n&po nesolené hranolkyietba pro dit Bylo by ale teba to
skute&né oweérovat, zpravy ze zahratiuvadji, ze fast- foody uvashé mnozstvi zivin a sodasto
neodpovida skutaosti.

7. Swétova zdravotnicka organizace (WHO) v posledni dobintenzivné upozoruje na
problém vysoké konzumace soli ve wfisgh zemich. Zada jednotlivé zépaby na etiketach
potravinarskych vyrobki byl standardné uvadén nejen obsah kalorii, podil Zivin, ale i
mnoZstvi obsazené soli v gramechpZ podporuje samégjme i Evropska unie. Pokud je v
oznaeni uveden obsah sodiku v g nebo mgigbd jej nasobit indexem cca 2.4, abychom se
dostali ke grarim soli!

8. Viad vyspelych zemi seilenymi masmedialnimi kamparmi podarilo sniZit piijem soli a
tim i riziko shora uvedenych nemoci a jejich kompkaci. Mezi ty mér znAméomplikace
provéazejici vysoky grijem soli patii i nadory Zaludku, onemocrni ledvin a osteopordza
(Fidnuti kosti).

9. Nase pozvani k tydenni altéadbytek soli Skodidlem i dosglym porddané Ministerstvem
zdravotnictvi a&Ceskou kancetd WHO posledni tyden listopadu 2013pfijal profesor Graham
McGregor (London), ktery se problematikou hypertenze dlouhatinhbyva. Organizuje
kampar upozonujici na zbyténé vysokou konzumaci soli ve Velké Britanii (UK) njile ve
swté: Consensus Action on Salt and HealtiCASH) aWorld Action on Salt and Health
(WASH). Cilenymi kampa¢mi podporovanymi vladou se pdda v UK snizit gijem soli na cca
8.1g/osobu/den. JehoguinaSka v Lekakém doms méla nazev Blood Pressure and Salt: The
Silent Killers - Time for Action”

V srpnu 2014 uv@jnil prestizni zurndNew England Journal of Medicine serii ¥lanki, které
jsou dostupné ve fulltextu na internetu a dopojeme je k ndhledu na nasledujicich adresach:
http://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJM0a1304127%iewType=Print&viewClass=Print
http://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJM0a1311989
http://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJM0a1311889

Rozséhlé metaanalytické studie provedené autorujikgreswdeivé vliv zvySené konzumace
soli na krevni tlak a kardiovaskularni morbiditmartalitu.

10. Studie provedené v ramci Zdravosocialni fakulty WCeskych Budjovicich u dorostenics
vysoce normalnim TKprehypertenzi) ukazaly, Zzdze i béhem kratké doby dietnimi
opatrenimi (tzv. DASH dieta) vyznamm TK snizit. Celos¥tové se doportuje tato dieta DASH
(z anglickéhdietary Approach to Stop Hypertension = Dietnimi o@tienimi zastavit
hypertenzi). Na internetu si rizete najitadu odka#t, uvadime jeden jakoriklad:
http://www.tlukotsrdce.cz/vyziva-a-recepty/co-znamea-dieta-dash-aneb-jak-krotit-krevni-
tlak-bez-pilulek

11. Statni zdravotni Ustav otewbrzy svou webovou strankaww.mene-solit.ckde bude
mozno najitadu dalSich informaci ¢etrg zprdv WHO, zkuSenosti s omezovani konzumace soli
ze zahrardi, atd.

Shrnuti:

Vysoky pifjem soli v oblasti 14- 15 g/osobu/den prokazany@R nepochybré zvy3uje
vyznamre riziko hypertenze a tim i jejich komplikaci, napg:. mozkové mrtvice a infarktu.

w7 ot

Nadmérny prijem sodiku (natria), ktery tvai 40% sloZeni kuchiské solije do ur¢ité miry
vyvazovan zvysenym pijmem drasliku (kalia). Draslik je obsaZentpdevSim v zelenina

ovoci, tedydiety typu DASH zvysuji jeho dodavku a ssasré vedou k niZsi kalorické dodavce,
sniZuje se tak i riziko obezityA obezita je dalSim rizikovym faktorem hypertenze stejné jako
nedostatek pohybu, kodteni a nadn&rny konzum alkoholu.

ZkuSenosti ze zahrattiukazuji, ze pokusy snizit v populaci vgseh zemi gijem soli znamenaji
.beh na dlouhou tr&. Profesor Graham McGregor (London) pfednasel v Praze pro odborniky,



ale (tastnil se dne 26. 11. 2013 i tiskové konferenaerdkt vedl ministr MUDr. Martin Holcat,
MBA. McGregor ukézal, Ze kampai cilena na laickou véejnost a aktivni jednani s
potravinaiskymi firmami za pomoci vlady a parlamentu ve VelkéBritanii vedly k
vyznamnému sniZzeni konzumace soligji spoteba na osobu/den klesla z 9.5 to 8.1 g (pokles o
15%), tedy na hodnoty skoro polémi ve srovnani se sdasnou situaci ¢R. Ve Velké Britanii
to znamena vyznamné snizeni rizika nahlych mozKkowitiod (mrtvic) a koronarnichéfhod
(infarkti). CR se tak v roce 201Fipojila k mezinarodni iniciati¥ WASH a nasledovalo nas i
Slovensko

Ukolem Iékaia, odbornikia na vyzivu, pracovnikii ve va‘ejném stravovani, rezortu
ministerstva zdravotnictvi, zermédélstvi, viady a parlamentuCR musi byt v blizké
budoucnosti pg‘edevsim podpora snah o postupné sniZzovani obsahui sokomeréné
dodavanych potravinach To naSi zemi dopotuje WHO a zkuSenosti z Velké Britanie ukazuiji,
Ze Ize sniZovat obsah soli postépNaopak narazové vyznamné sniZzeni soli v potratind
zvySuije riziko, Ze populace zvykla na vysokfjem soli by takové potraviny jegzko tolerovala,
coz by se samaegjmeé vyrobaim potravin vibec nelibilo.

Podstatné je i dlouhodobé informovani laické viejnosti, ze sil je sice zivot® dulezita, ale v
piiméreném mnozstvi- a jeji stasny konzum 'R doporéené mnozstvi vyznandmpiekraiuje
nejen u dosgych, ale i u dti. Pediati musi upozatovat na to, z@okud si dité zvykne v utlém
véku na zvysSeny fFijem soli, vznika skute&né ,zavislost na slaném®,déti pak vyzaduji vSe, co
je hodr slané, pesolené.

Pritom je teba stale zittaziovat idalSi rizikové faktory prispivajici k hypertenzi (ktera
bohuZel z&ina jiz v dolg, kdy o jedince jestpeiuji pediati!) a reSitvysoky vyskyt
nadvahy/obezity u dti i dospélych, zvySit pohybovou aktivitu a omezit koweni a
nadmérnou konzumaci alkoholu.

Na internetu mohou zéjemci naléatlu sdleni o vztahu fijmu soli a TK.Rada z nich zpochytuje
fakt, Ze zvySenyifliem soli vede k hypertenzi. K nedorozémvede i fakt, Ze udkterych jediné
skuten¢ zvySeny pijem soli ovliviiuje TK jen malo, také u zdravych TK klesa po oméptivodu
soli jen maloNa druhé strahalerada studii prokazuje vyznamny pokles krevniho tlakw
pripadech, kdy tento je uz zvySeny (hypertenze).

A'i zdanlivé maly pokles TK v rozsahu rékolika mmHg je jiz spojen s vyznamnym snizenim
rizika mrtvice a infarktu.

Metaanalytické studie ukazaly, Ze i kratSi dobaesmii ¥ijmu soli o cca 4.5 g/den (u nas by to
znamenalo konzum cca 10 g soli/osobu/defjerv budoucnu sniZzit riziko umrti na mrtvici o cca
shiZuje i toto riziko u osob s normalnim krevniakem. Sdleni publikované WHO v roce 2013 v
renomovaném Zurnalu BMJ konstatuje &&wm: Je vysoce piikazné, Ze sniZzeniijjmu sodiku

(soli) sniZzuje krevni tlak a pfitom nema zadny negiznivy vliv na hladiny krevnich tuki,

se sniZzenim rizika ndhlych mozkovych gihod (mozkova mrtvice) a fatalnich koronarnich
piihod (infarkt). Vzhledem k tomu, Ze ¢R je hypertenzeiftomna ténst ve 45% populace (u miz
skoro polovina populace, u Zen ,jen" asi 35%), jgalogické, Ze téwri polovina populace fize z
omezeni vysokéharfpmu soli €Zit.

A nakonec si je feba polozit nasledujici otazkydesitky tisic let ve vyvoiji lidské populace byl
ptijem soli nesmir&é nizky, okolo 2 grarivden. V této souvislosti je konzurch 14-15 grarh
soli/den vCR Udaj, ktery pece musi zarazit! V Evrémpati Cesi v konzumaci soli mezi
Sampidny, i kdyZ nikoliv medailisty (viz vySe)ti@ame-li k tomu fakt, ZefliS mnoho soli vede
k pocitu zizi, pak si u¢domte, co pijiCesi, zvla& muzi (a kde jsme nepochybna
medailovych pozicich, pokud uz ne absolutnimiaiit) A déti piji samozejme ¢asto peslazené
napoje se zbytmymi kaloriemi, coZ vede k obegia ta zase k hypertenzi.

NaSe pohadka &I nad zlato je pravdiva v tom, Ze bez soli by nebglzivota, pro
udrzovani zivotnich procesi je nenahraditelng, ale fitom musi platit i zde — vSeho s mirou!!
A tato mira je bohuzel vCeské republice vyznami piekradovana a proto je logické, Ze
nastal ,time for action®.
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