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PRAVIDELNA PRILOHA

Bez soli se neda Zit, naSe télo
ji potf'ebuje, ale nic se nema
prehanét. A o soleni to plati
dvojnasob, coz Cesi pFilis
nerespektuji. Dopravaji si

v potravé az trikrat vétsi
mnozstvi nez doporucené.

A to je hodné.

KAMILA HUDECKOVA

oporucend denni

davka pro dospélé-

ho clovéka je do

péti gram soli den-

n&. Ce#i ale piijima-
ji kolem 13,4 gramt, tedy témér
tiikrat tolik. Muzi soli vice,
u nich je denni pfijem dokonce
pres 15 gramii, u Zen Cini 11,2 gra-
mu. Vysoky pfijem soli pfitom
zvySuje krevni tlak, zplsobuje sr-
decni selhdni a cévni mozkové
prihody a podili se i na rozvoji de-
mence, obezity, rakoviny Zaludku
nebo osteopordzy.

,.Jeji nadmérna konzumace zpa-
sobena nezdravymi stravovacimi
navyky je jednim z davodi kar-
diovaskularnich chorob, které
jsou v Cesku dlouhodobé nejéas-
sor Michal Vrablik, garant projek-
tu Srdce v hlavé. Na jejich nasled-
ky zemfe rocné témét padesit ti-
sic lidi.

,,Cesko patfi mezi vysoce rizi-
kové evropské regiony z hlediska
onemocnéni obéhu,” pokracuje
prof. Vrablik. ,JJednou z pricin je
praveé nadmérny ptijem soli v po-
trave, ktery je bezprostfedné spo-
jen se vzestupem krevniho tlaku,
urychlenim procesu aterosklero-
zy a rizikem jejich komplikaci,
jako jsou cévni mozkové piihody
¢i infarkty myokardu.*

Pozor na fastfoody

Dévka 13,4 gramt soli na osobu
patii k evropské Spicce. Pramér
starého kontinentu se drzi kolem
deseti gramil. VEétSinu soli, kterou
Cesi piijimaji, obsahuji nakupova-
né potraviny. Stl pridavana do jid-
la béhem vareni nebo pfimo pri
jidle se na celkové spotiebé podi-
li maximéalné z jedné pétiny.

I kdyZ u nés jidlo pomérné
hodné solime, tfi Ctvrtiny soli pii-
jimdme z potravin, které si kupu-
jeme v obchodech. Obsahuji ji to-
tiz témét vSechny potravinarské
vyrobky, ¢asto ve velkém mnoz-
stvi, potvrzuje profesor Jan Véc-
lavik, pfednosta Interni a kardio-
logické kliniky Fakultni nemocni-
ce Ostrava a Lékarské fakulty Ost-
ravské univerzity.

Vétsina zkonzumované soli po-
chazi z primyslové vyrabénych
potravin, kde se pouZiva jako kon-
zervant, ke zlepSeni chuti a také
k zachovani barvy a objemu
masa. Nejvic ji pfijimame ve zpra-
covanych potravinach (75 az 80
procent). Sul pfiddvana béhem ku-
linarni Upravy a konzumace jidla
se podili z 15 aZ 20 procent, zby-
tek je pfirozené se vyskytujici sl
v potravinach.

Solime jako o zivot

M Obcané témer vSech zemi sveta konzumuiji

piilis mnoho soli

M Doporucena zdrava davka pro dospélé
¢ini néco malo pod 5 g soli/den. Toto
mnozstvi odpovida zarovnané Cajoveé IZicce

M Celosvétovy primér vychazi 10,78 g

soli denné

m Cesi soli jesté vic.
Nas primér vychazi
13,4 g (zeny 11,2,
muzi pres 15)

Pozor!

7.

Sdl neprijmame jen
jejim sypanim do jidla
kvli dochuceni

0dkud prijimame sdl

Z uz hotovych
potravin:

Pecivo, mlécné
amasné vyrobky,
vysoce prumyslové
upravené potraviny
(instantni, kecupy,
hof¢ice, majonézy,
pochutiny - chipsy),
mineralni vody

Prirozeny obsah
v potravinach

Soleni ¢i dosolovani

pfi samotné pfipravé pokrmdi

MEDICINA
Hodne solite? Koledujete si

Rizika spojena
se soli

»krytd stl ve zpracovanych
potravinach se stala celosvétovou
zdravotni hrozbou,” dopliiuje
Viaclavik.

Hodné soli obsahuji také fast-
foodové pokrmy, instantni potra-
viny a smési, hotové pokrmy ¢i
polotovary v supermarketech, ho-
tové marinady, uzeniny, syry, ze-
jména balkanského typu ¢i niva
a vsechny slané pochutiny, jako
jsou brambirky, solené ofisky ¢i
mandle.

Narodni program sniZeni soli
Odbornici biji na poplach, proto-
Ze pokud se bude takto masivné
solit i nadale, pocet lidi s kardio-
vaskuldarnimi potiZemi nejen Ze
nebude klesat, ale bude jesté stou-
pat. Proto se snazi tento trend za-
stavit.

»J& zndmo, Ze sniZeni pfijmu
soli v populaci 0 2,5 gramu denné

Premyslejte nejen
0 tom, co jite doma,
ale i jaké jidlo si
objedndvate
v restauraci. Mezi
slané bomby pati
napriklad i pizza
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vede ke dvacetiprocentnimu sni-
Zeni vyskytu kardiovaskularnich
ptihod. Proto jsme se rozhodli ini-
ciovat Narodni program sniZeni
pifjmu soli v CR, jehoZ cilem
je snizit jeji pfijem o tficet pro-

Foto Shutterstock / Sk

cent, tedy o Ctyfi gramy za den do
roku 2030, prozrazuje profesor
Viaclavik, ktery spolecné se svy-
mi kolegy pfedstavil tento pro-
gram na internistickém kongresu
v Brné€ loni v listopadu. A jak
cht&ji odbornici snizeni konzuma-
ce soli dosahnout?

,.Hlavnim opatfenim je omezit
obsah soli v pecivu, uzeninach
a dalSich vyrobcich,” fika profe-
sor Véclavik. Vyrobky by se po-
dle néj mély také zacit 1épe ozna-
Covat — zfeteln€ by se na nich mél
uvadét nejenom obsah soli, ale
i procento, kterym se dand potra-
vina podili na denni doporucené
davce pro dospélé osoby.

»To vSe musi provazet velka
edukaéni kampan. Lidé musi po-
chopit, v ¢em jim stl maZe Skodit
a proc je duleZité, aby si vybirali
potraviny s jejim menSim obsa-
hem,* dopliiuje Véclavik. (Vice
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o projektu ve sloupku Oc¢ima léka-
fe na této strané).

Sodik a chlor

Pokud bychom sil prevedli do
chemického nazvoslovi, jedna se
o chlorid sodny se vzorcem NaCl.
Deset grami NaCl obsahuje pfi-
blizné pét gramt sodiku. A pravé
jeho premira v téle Skodi. Na dru-
hou stranu, bez soli se neobejde-
me. Ma samozfejmé i pozitivni
vliv na zdravi. Je Zivotné¢ dilezita
pro udrzeni rovnovahy vsech pro-
cest latkové vymény.

,,Pokud se fesi, pro¢ a jak moc
je sul pro lidské télo nepostrada-
telna, je potieba si uvédomit, Ze
nezbytné jsou minerdly, ze kte-
rych je sloZend,” vysvétluje ve-
douci nutri¢ni terapeutka Karla
Sedlackova z Odboru 1écebné vy-
Zivy a stravovani Fakultni nemoc-
nice Ostrava.

Prvni, velmi vyznamny prvek
podle ni je sodik, ktery hraje v na-
Sem organismu velmi dileZitou
roli v regulaci télesnych tekutin.
S tim souvisi i regulace krevniho
tlaku. Pomah4 také udrZovat pH
a objem krve.

,Podporuje funkci nadledvin
a tim tvorbu fady Zivotné dulezi-
tych hormonti. Ma vliv na nervo-
vou a svalovou ¢innost.* li¢i od-
bornice. ,,Druhy prvek obsazeny
v soli je chlor, ktery udrzZuje v téle
rovnovahu mezi kyselym a zasadi-
tym prostfedim a je soucasti zZalu-
dec¢nich §tav.*

Solnic¢ku ze stolu schovejte

Zcela sil vyloucit z potravy ne-
1ze, ale omezit ano a zacit mizete
hned. Prvnim krokem je, Ze pte-
stanete pokrmy dosolovat. Solnic-
ku, kterou mate stile na stole
k dispozici, schovejte a snézte po-
krm tak, jak jste ho ptivodné pfi-
pravili. Slané je totiZ i pecivo, kte-
ré si pfinesete z obchodu. Pokud
si na n¢j namaZete maslo, zkuste
po solnicce jiZ nesahnout.

Odbornici doporucuji jist také
mnohem vic zeleniny, protoZe
ta je zcela ,,beztrestnou® soucasti
stravy, kterou si nemiiZzete ubli-
zit. KdyZz snite vic zeleniny,
automaticky snite méné vSeho
ostatniho.

»Misto uzenin upfednostnéte
Cerstvé maso, prirodni syry, Cers-
tvou zeleninu. Vyhybejte se sla-
nym pochutindm. P¥i vybéru peci-
va vybirejte druhy bez viditel-
nych krystalkil soli, nepouZivej-
te také hotové marinddy a dresin-
ky. Misto soli zkuste pokrmy do-
chutit aromatickou zeleninou
¢i bylinkami, jako je cCesnek,
zédzvor, kopr, zelené naté
nebo cibulka,” doporucuje Karla
Sedlackova.

Premyslejte nejen o tom, co jite
doma, ale i jaké jidlo si objedna-
vate v restauraci. Mezi ,,slané
bomby*“ patii naptiklad i pizza.

Pfi ndkupu potravin sledujte eti-
kety s nutri¢nimi udaji a porovnej-
te obsah soli v balenych vyrob-
cich. Mozna vés prekvapi, jaké
jsou v nich rozdily.

Autorka je spolupracovnice redakce

Tri miliony
umrti
rocne

JAN
VACLAVIK
internista

ul je béznou slozkou ruz-
S nych Zivin obsaZenych

ve strave. Prisun malého
mnozstvi kolem 0,5 az 1,25 gra-
mu denné je nezbytny pro zacho-
vani spravné rovnovéahy tekutin
v téle, regulaci krevniho tlaku
a spravné fungovani nervii a sva-
1d. Podle Svétové zdravotnické
organizace (WHO) je doporuce-
na denni davka soli pro dospélé
méné neZ pét gramu, coZ pred-
stavuje priblizné jednu ¢ajovou
1zicku soli. U malych déti do
sedmi let se doporucuje prijem
soli nizsi nez 1 g/den, u déti do
13 let do 2 g/den, u adolescentl
do tfi grami denné. V nasi zemi
denné prijimame soli témér troj-
nasobek doporuceného mnoz-
stvi a také vice, nez ve vétsSiné
ostatnich Evropskych zemi.

0CIMA LEKARE

Vyzkumy prokazaly, Ze nad-
mérny pfijem soli je spojen
s vy$§im rizikem vzniku vysoké-
ho krevniho tlaku, cévnich
mozkovych prihod, srde¢niho
infarktu a srde¢niho selhani, ale
také rozvojem obezity, osteo-
pordzy, selhani ledvin nebo ra-
koviny zaludku. Nemoci pfimo
spojené s nadmérnym piijmem
soli zplisobuji ve svété rocné tri
miliony Gmrti.

Nekolik ceskych odbornych
1ékat'skych spolecnosti proto ini-
ciovalo vznik Narodniho progra-
mu sniZeni pifjmu soli v Ceské
republice. Cilem je redukce
o 30 procent do roku 2030,
tedy pramérné asi o Ctyfi gra-
my denné. Pokud by se to poda-
filo, odhadujeme na zdkladé vé-
deckych dat, Ze by diky
tomu mohl poklesnout vyskyt
kardiovaskularnich piihod asi
0 24 procent.

Aby projekt uspél, musi dojit
ke sniZeni obsahu soli v potravi-
nach, a to jak téch vyrabénych,
které si kupujeme v obchodech,
tak také v pripravovanych jid-
lech v restauracich a jidelnach.

Dalsi moznosti ke zlepseni je
pouZivat vice jedlé soli oboha-
cené draslikem, v niZ je misto
¢asti chloridu sodného pouzit
chlorid draselny (zpravidla 25
az 40 procent KC1). Pouziti dra-
selnych nahraZek soli také vede
ke sniZeni krevniho tlaku a vy-
skytu kardiovaskuldrnich pii-
hod. Obezfetni pfi uzivani dra-
selnych nahrazek ale musi byt
pacienti s chronickym onemoc-
nénim ledvin nebo star$i lidé,
aby u nich nedoslo k pfilisnému
vzestupu hladiny drasliku
v krvi.

Profesor Jan Vaclavik je pfednostou
Interni a kardiologické kliniky FN
Ostrava a LF Ostravské univerzity

Udalosti tydne ve védé a zdravotnictvi
r ProC pijeme pivo |

' sty vzduch
zhorsuje vedra

m VIny veder na evropském kontinentu

modely. Jejich autori totiz nepocitali

intenzivnéjsi slunecni svit.

v blizké budoucnosti budou patrné o néco

s poklesem znecisténi vzduchu. To zptisobuje

zdroj: CTK, RJ

studené?

ovliviiuje teplota.

m Chladné alkoholické napoje pripadaji lidem
vic osvézujici nez teplé. Teplé zase plisobi,
jako by obsahovaly vic ethanolu. Mohou za
to nové objevené struktury, které ethanolové
molekuly ve vodeé tvori. Jejich konkrétni tvar

behat po zdi?
m Kolonisté Mésice by si mohli udrzovat
fyzicku béhanim po kruhové sténé. Na Zemi

Beton polykajici CO,

m Vyroba betonu je vyznamny

zdroj oxidu uhlicitého. Novy druh
cementu by to mohl zménit. Obsahuje
primés mineralu olivinu rozpusténého
v kyseliné sirové. Podle mnozstvi pfimési se
da vyrobit uhlikové neutralni, nebo dokonce
negativni beton.
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m Védci pozadali mladé lidi se zdravym
srdcem, aby osm minut mysleli na néco, co

nerozCilovat

~

po ni jezdi motorky. Pfed padem je chrani
kombinace odstiedivé sily a tfeni. Clovék

se na sténé neudrzi. V Sestinové gravitaci
Mésice to vSak zvladne.

je rozzlobilo. ZuZily se jim cévy. Upacientt
trpicich kardiovaskularnimi obtizemi by
stejny stav zvysil riziko infarktu. Smutek
alizkost ztiZeni cév nevyvolaly.




