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Rocni umrti na 100 000 osob Diastolicky a systolicky krevni tlak Ptijem soli (v gramech za den)
25077 132 (mmHg) 10, ;

Sul nas
Uinas

ZABLI!

,,Mam té rada jako sul,” Fika Maruska
svému tatinkovi ve slavné pohddce. Ve

v

svétle novych zjisténi dostava tohle

vyznani ponékud jiny rozmér. Nadbytek

soli nas totiz zabiji. Cesi jsou pFitom v jeji
konzumaci v popredi svétového Zebf¥icku.

Text: Michael Schubert
Foto: scom, archivNB
Nadmérnd konzumace soli
stoji patrné za vSemi ne-
mocemi, které se ozna-
Cujf jako civilizaCni. Patif
mezi né hypertenze, obe-
zita, mozkova mrtvice, in-
farkt myokardu, trombdza,
selhani ledvin, jater nebo
jiného orgénu.

Siil se podili i na vzniku
diabetu. Jak uvedla Svéto-
va zdravotnickd organiza-
ce, stoupl podil této nemo-
ci ve svét€¢ od roku 1980
Ctyfikrat. Jednoznacné tak
kopiruje rostouci trend
spotfeby soli.

Upiné bez!
Své o presolovani vi i
plukovnik Ing. Miroslav
Légl. Dlouho pracoval
ve statnich sluzbach, nej-

vic v fidicich funkcich na
ministerstvu obrany.

,Posledni tFi roky
tam nefungovala tam-
ni kuchyné a také
jsem stravil mnoho
let prakticky po-
rad na cestach.
Nejméné patnict
rokll jsem se Zivil
hlavné produkty ur-
¢ené k pifimé konzu-
maci. Nejvic jsem mél
v oblibé majonézové sa-
laty s rohlikem na stolku
v lahtidkafstvi,” vzpomi-
nd. V roce 2010 zkolabo-
val a kdyZ v pétapadesa-
ti odchazel do predcas-
ného diachodu, mél 110
kilo, velmi vysoky krev-
ni tlak a zacinajici cuk-
rovku.

,Osviceny lékar mi do-
porucil naprostou zménu

Obvykle ani
netusime, kolik
soli v sobé
pokrmy skryvaji.
A nejde jen o tu,
kterd je viditelna,
Jako tFeba na
hranolkach nebo
chipsech.

BLESKOVA
ZPRAVA

Jedna kavova Izicka po-
jme cca 5 g soli, tedy
2000 miligramd sodiku.
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VELKA BRITANIE:

MENE SOLI, MENE UMRTI

Zivotniho stylu, jejiz sou-
¢asti bylo i vzdani se soli.
Dokdzal jsem to, dnes
midm vSechny hodnoty
v normé, coZ je u nds do-
cela vyjimecné, fikd muz,
ktery svoji miru fyzické i
psychické vitality srovnava
s dobou pied 20 lety.

Ale nebylo to snadné.
»Nezbyvalo mi nic jiné-
ho nez se zdvislosti na soli
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Kdyz Britové snizili denni pFijem soli z 9,5 na 8 gra-

zbavit,” upozoriiuje Légl,
ktery své zkuSenosti po-
psal v knihdch Vaiime bez
soli a Mezindrodni kuchy-
né bez soli a jiné chemie.
Vymyslel desitky zptso-
b, jak ji chufové nahradit,
predevsim pomoci bylinek
a jejich smési.

Malo? Hodné!
Predstavte si vedle sebe

¢ md, klesl pocet umrti na mozkové pfihody i ischemic-
: ké choroby srdecni. Projevilo se to i na krevni tlak.

vysklddanych 10 kilogra-
movych baleni soli. Pres-
né to je mnoZstvi, které
roné pramérné zkonzu-
muje Ceska partnerska
dvojice — muz se postara
o Sest kilo, Zena o Ctyri.
7Ze to neni moZné, proto-
Ze tolik vy ani nikdo, koho
zndte, nesoli? Mdte prav-

Pokraéuje nastr.14-15 I
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du, sami si do jidla pri jeho
piipravé ¢i dochuceni na-
sypeme tak kilo, maximal-
né dvé.

Zbytek si ale pfineseme
domu nikoli v sd¢ku nebo
krabi¢ce s oznalenim SUL,
ale portiznu schované v ob-
rovském sortimentu priimy-
slovych potravindiskych vy-
robkil, pocinaje chlebem,
pres ceredlie a mdslo az po
suSenky, sladké pecivo a co-
koladové pamlsky nebo cuk-
rové bonbony — sil v nich
slouzi mimo jiné ke zvyraz-
néni chuti. A to viibec ne-
mluvime o slanych pochu-
tinach...

Ve skutecnosti ov§em ne-
jde o stl neboli chlorid sod-
ny, ale o sodik, ktery v ném
tvori Ctyficet procent.

Sodik naSe tlo potiebu-
je, jenze... ,,Velké mnoZstvi
tohoto vyznamného prvku
konzumujeme v pfirozenych
potravindch - v bandnech,
$pendtu, celozrnné mou-
ce nebo rybich, a hodné ho

vypijeme i ve vodé, hlavné :
v nékterych minerdlkdch,

upozoriiuje Légl.

A zndmy lékat Josef Jon4s
k tomu poznamenéva: ,,Po- :
dle mych zkuSenosti potfe- :
buje kazdy druhy clovék :
odsolit sviij organismus, a :
to zejména ti, kdo se stra- :
vuji podle spolecensky za- :

béhanych principt.*

Poskozena imunita
Vysoky piijem soli ale, jak
varovalo berlinské Max-
-Delbriick-Centrum,  vy-
zkumné pracovisté zamére-
né na molekuldrni medici-
nu, miiZe vyvést z rovnova-
hy i imunitni systém.

,oul  stimuluje ¢innost
nadledvin. Ty produkuji
hormony, jeZ zadrZzuji sodik
v organismu a brzdi jeho
vyluCovan{ ledvinami. Cim
vice soli konzumujeme,

Denni spotfeba

soli v Cesku:

Pomalu se zabijime soli - a jesté se
u toho usmivame, protoZe sland
chut, na kterou jsme si vypéstovali
zdvislost, je nam pFijemna.

tim méné sodiku se z or- |
ganismu vylucuje. Sodik v :
i nds vaze vodu a zvySuje se :
krevni tlak,* popisuje Josef
Jonas. A pokraCuje: ,,Brzdi
také vyluCovéni odpadnich :
latek, pfedev$im mocoviny. i
Kvili tomu se zhorSuji ek- :
z€my a bolesti kloubu, sil
se usazuje v cévni vystelce :
i a lze ji pokladat za zaklad :
{ ucpdvéni cév arteriosklerd-
i zou.”

Oba prvky, které tvo-

ii chlorid sodny, tedy sodik :
(Na) a chlér (Cl), nase télo :
nezbytné potiebuje, proto-
7e jsou dilleZitymi soucdstmi
naSeho metabolismu. Jen- :
Ze priroda pro né stanovi-
la jasna pravidla vyladé-
né kompozice a vzijemné
spoluprace, které vysoka :

konzumace soli porusuje.

Kolik potiebujeme?

Na kitu knihy Pozor, sil! se sesli (zleva) prof. Jan
Janda, Ladka Nérge$ovd, Michal Slany, Ing. Miroslav.
Légl a MUDr. Josef Jonas.

Dop

¢ V roce 2005 vzniklo hnu- :
ti zvané Svétovd zdravotni :
akce proti soli, jehoZ cilem
je zlepsit zdravi populace
omezovanim :
pfjmu soli, spolupracovat :
s vladami a piesvédCovat i

postupnym

nadndrodni firmy o vyzna-
mu sniZené spotieby.
V dnesni dobé ma pi‘es

dent Ceské pediatrické spo-
Janda, CSc.

fada nazori, ovSem dosud
7adné zavazné doporuceni.

miligram@ denné po 2400

orucené mnozstvi:
max. 6 grami

1gram solj
obsahuje:

400

yZ318  "Miligrama chigry
mavy je
udaj z USA, kde vlada vy-
dala v roce 2010 doporuce-
nf sniZit konzumované den-
ni mnoZstvi do 1500 mili-
graml zejména lidem, pro

i které je vétsi porce sodiku
i hazardni. Do této skupiny
i patif obCané starS{ padesa-
i pét set clenti z témér* stov- :
i ky zemi. U n4s patfi mezi :
: nejzndmé&jsi byvaly prezi- i
i chronickymi problémy s
lecnosti prof. MUDr. Jan :
ina o skoro polovinu do-

Na to, kolik sodiku den- :
né potiebujeme, existuje

ti let, Americané cerné ple-
ti bez ohledu na veék, lidé
s cukrovkou, hypertenzi a

ledvinami. Celkem se jed-

spélé americké populace.
Od roku 2015 doporucu-

i je toto mnoZstvi oficidlng
i1 Americka kardiologicka
Limity se pohybuji od 350 :

spoleCnost vSem americ-

i kym ob¢antm.
miligramil, coZ jsou dopo- :
rucované hodnoty pro do- :
spélé. Pro predstavu: jed- :
na &ajova 17i¢ka obsahu- |
je pramérné pét gramd soli
neboli 2000 miligramil so- :

Presolené Cesko
U nés je realita spotfeby
soli nemilosrdnd. Podle
aktudlni statistiky Své-
tové zdravotni organiza-

miligrama sodiky

600

Sodno-draslikova

pumpal

Schéma sodno-
-draslikové pum-
py, ktera je princi-
pem vymény od-
padnich latek v
burikdch nase-
ho organismu.
Ukazuje, ze
sodik se po-
dili na vSech
bunécnych po-
chodech.

kazdy cesky muZ nejmé- :
né 16,6 gramu soli a kaZ-
d4 deska zena 10,5 gramu. :
Jinymi slovy: kazdd Zena i
spotfebuje skoro tfikrat vic,
nez doporucuje americkd :
vlada. V porovnani s ostat- :

nimi zemémi je to extrém.

Nejvic odnaseji nasi tou- ;
hu po slané chuti d&ti. Miro- :
slav Légl k tomu fika: ,,Déti
jsou uz v prvnich tydnech a §
mésicich Zivota programo- :
vany na zdvislost na sladké, :
kterd je ndm s mateiskym }
mlékem vrozend, ale bo- :
huZel i na slané, kterou jim |
pfiroda do kolébky nedala. :
Chut na sil nikdy predtim :
v takovém rozméru neexis-
! tileté déti dostdvaji stejné

tovala.*

Josef Jona$ vi z praxe:
,KdyZz thotnid Zena kon-
i kykoli ohled na to, Ze maji
i mnohem mens{ objem krve,
¢ nehled€ na to, Ze doporucend
i spotfeba soli je u déti pod-
! statn€ mensi neZ u dospé-
i Iych. Napfiklad jidlo z fast-
i foodu proto zplisobi mno-
i hem vétsi zvySeni koncen-
i trace sodiku a chléru v krvi
zumuje hodné slanych ji- §
del, zvySuje se podil sodiku :
v zésobeni rostouctho em- :
brya. Také materské mlé- :
ko potom obsahuje pfi-
li§ mnoho sodiku. Toté :
co s cukrem se v kojenec- i
ké vyzivé déje i se soli. Jest- :
i jicich s krevnim tlakem,

Yy,

U déti zpusobijidio
Z fastfoodii mnohem
vétsi zvyseni sodiku
neZ u dospélych.

li mate doma malé dité a da-

vite mu polévky nebo hoto-

te se nejen na udaje o cukru, :
ale také o soli. Budete pfe-
! jici, a mnoZstvi sodiku v

Nejedna starostliva mat- :
ka napriklad Skrabe ditéti :

kvapeni.*

stl z precliku nebo tyc¢inky.

v prili§ vysoké koncentraci
travinich balenych pfi vyro-
nych pro déti.

Solime pro vsechny

v mnohych rodinach prav-
divé, ze Ctyrleté nebo Ses-

slana jidla jako jejich ro-
dice. Malokdo dnes bere ja-

neZ u dospélych.*

Je pak docela pochopitel-
né, Ze dvanactileté nebo C&tr-
nactileté déti majf Casto vy-
soky krevni tlak, jak uvadeé-
ji Setfeni Skolskych dradi
v Némecku. Tam existuje
hodné mladsich dospiva-

ktery dosahuje Kritickych

i je za nejmékci doporucent.
b€, a to dokonce i téch urce-
i maci soli by se mély za-
! m&fit zejména matky s
i d&tmi, lidé trpici s vyso-
Je pritom neuvéritelné, ale :

pozici pro hyperten-
zi v dospélosti. Pokud
se k tomu piida Skolni
stres, problémy doma
a celkové Spatnd vy-
Ziva, nemd krevni tlak
Sanci klesnout.

Nutnost zmény
Ze vsech stran slySime
0 tom, Ze nemame So-
lit. Doma uz skoro ne-
solite, ale presto je vase
spotieba soli a sodiku ob-
rovskd. Nedavné rozbory
stravy pro seniory, kte-
Ii dostavaji hotova jid-
la z jidelen, byly Soku-

nékterych z nich dokon-
ce presahlo 5 000 mili-

i gramu.
¢ Pfitom md tento dobfe miné- :
i ny piispévek ke zdravi dce- :
i ry nebo syna jen symbolic-
ky vyznam. Nebezpedi ¢ih4 i
i je to u nds dokonce &tyfnd-
soli v hotovych jidlech, po- i

Pokud se zamyslite nad
svym jidelnickem, budete
prekvapeni, kolik soli sni-

te, aniz to tusite. U muzi :
{ imunitnimi
i blémy nebo lidé v aktiv-

inim véku trpici poSkoze-
i nim kloubii nebo se sklo-
i nem k nadvédze. Problém
i se soli se tyka4 i diabetikii
i lidi s ekzémy, samoziej
i mé senioru, ale také lidi s

sobek toho, co se povazu-

Na skute¢nou konzu-

kym krevnim tlakem, s

Chutova mapa jazyka

Chutova mapa jazyka na- : mnozstvi i do sladkych vy-
zorné ukazuje vyznam soli : robkii, protoZze piekva-
pro nase vnimani. pivym zplusobem

Sal se pridava dokaZe zvy-
napriklad raznit jejich
v malém sladkost.

travicimi, mo-

¢ovymi a oCnimi

problémy, a to zejmé-

: na Sedym zikalem. Ni-

i kdy neni pozdé s tim zacit

i néco délat — a jak ukazu-

! je Zivotni pfib&h Mirosla-

i va Légla, je lepsi zacit diiv,
i neZ ndm télo porudi.

obéhovymi a
pro-

diku. i ce (WHO) p¥ijme denné v jidla ve sklenici, podivej- | hodnot a predpovida dis-
:::Igt/JLoér;Sé Tl!f-l Kolik obsahuji sodiku |EEi=S 9 mg fazole 30 mg kufecimaso | 60 mg uzena makrela | 316 mg
Kuchaf¥ napsali o (ve 100 gramech potravin) vlasské orechy | 10 mg kvétak 30 mg Cervena repa 80 mg Sunka drlibezi | 600 mg
nebezpedi nad- o ) . - L .
mérného  soleni Jahody 1mg zeli hlavkové 18 mg veprové sadlo | 31 mg hovézi maso 80 mg morské rasy az 500 mg
!nimofédné za- | Banany 2 mg susené houby |14 mg Cerstvy hrach 38 mg cokoldda 100 mg Spekacky 933 mg
lemeav?auké kt:lalllt:" Cuketa 3mg cibule 20 mg veprové maso | 50 mg Spenat 125 mg Sunkovy saldm | 1310 mg
H)
it?kk problem;- Ryze 5mg otka 25 mg kravské mléko [ 50 mg vejce 135 mg syr Niva 1450 mg
ickou prisadu
nahradit? Bordivky 6 mg brambory 28 mg sladkovodni ryby | 60 mg mofské ryby az 250 mg | | sledové filety | 4700 mg




