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Sul nad zlato. Jaky je vliv
soli na nase zdravi?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/Sul-nad-zlato.-Jaky-je-vliv-soli-na-nase-
zdravi_ s10012x11021.html

Sul patri spolu s cukry, nasycenymi a transmastnymi kyselinami mezi rizikové
Ziviny, jejichz nadmeérna konzumace se negativné podili na rozvoji neinfekcnich
onemocnéni hromadného vyskytu. V posledni dobé se objevuji nazory, ze neni
dostatek ddkazl, ze by snizovani prijmu soli prindSelo pozitivni efekt na
zdravotni stav vSech jedincl. Strava s nizSim prijmem soli mdze Udajné
zvysovat umrtnost na kardiovaskularni onemocnéni. Jaké jsou soucasné
poznatky o vlivu soli na naSe zdravi?
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Je pro organismus nepostradatelna

SUl je slou¢enina sodiku a chléru. Sodik hraje dulezitou roli pFi udrzovani
rovhovahy mezi tekutinami uvnitf bunék a v mezibunécném prostoru.
Je nezbytny pro pfenos nervovych vzruchi a kontrakci svalid. Rovnéz se
uplatnuje pri membranovych prenosech. Ty jsou zakladnim predpokladem
spravné funkce vsech bunék. Dospély jedinec obsahuje ve svém téle v
praméru 129 g sodiku a z toho polovina je rozpusténa v tekutindch mimo
bunky. Asi 58 gramU sodiku je uloZzeno v kostech.

Chlor je rovnéz dllezity prvek. Uplatiiuje se pfri traveni potravin a spolu se
sodikem udrzuji acidobazickou rovnovahu v organismu. Minimalni prijem sodiku
pro zajisténi dllezitych zivotnich funkci nenfi jasné stanoven.

e Podle Svétové zdravotnické organizace WHO by se spodni hranice
prijmu méla pohybovat v rozmezi 200-500 mg sodiku za den, coz
odpovida prijmu soli 500-1250 mg za den.

Rizika vyssiho prijmu soli

Existuje celd rada studii, které ukazuji, Zze vyssi prijem sodiku zvysuje
krevni tlak. Studie byly konany v rlznych c¢astech svéta a testovany v



rlznych populacich. V Evropé patri mezi nejzndméjsi studie Intersalt, v niz bylo
sledovano vice nez 10 000 subjektll z 52 center rozmisténych v 32 zemich.

Reakce krevniho tlaku na zmény prijmu sodiku nejsou u kazdého
stejné. Jedinci s vysokym krevnim tlakem, diabetem a chronickym
onemocnénim ledvin, stejné jako osoby starsi byvaji vice citlivé na zmény
krevniho tlaku souvisejici s pfijmem sodiku.

Krevni tlak ovliviuji i jiné faktory jako télesna hmotnost, fyzicka
krevniho tlaku nez bélosSi. Vyznamny vliv ma i prijem drasliku, ktery ma
opacny vliv na krevni tlak nez sodik. Studie INTERSALT ukazala, ze kazdé
zvyseni prijmu drasliku o pfiblizné 600 mg se projevilo snizenim krevniho tlaku
0 1 mm Hg.

Osoby s vyssSim prijmem soli maji vétsi pravdépodobnost onemocnéni
rakovinou zaludku, tato pravdépodobnost vzrlstd u osob infikovanych
Helicobacterem pylori. Objevuji se i neprfimé vazby mezi prijmem soli a
obezitou. ZvySena konzumace slanych jidel vyvolava pocit zizné, ¢asto vede
ke zvysené konzumaci napojl s vysokym obsahem cukru a nartstu prijmu
energie.

Vysoky prijem soli zvySuje mnozstvi vapniku vylu¢ovaného moci, Cast z



toho mUze pochézet primo z kosti. Vysoky prijem soli ma proto negativni
vliv na rozvoj osteoporozy.
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Predstavuje méné soli vyssi riziko?

V nedavné dobé se objevily i studie, které ukazuji, ze zavislost
kardiovaskularnich rizik na pfijmu sodiku je ve tvaru pismene U nebo J. Jinymi
slovy pFi nizSich hodnotach pfijmu soli vzrustaji kardiovaskularni
rizika.

Zdroje dat vsak nebyly ziskany standardni metodikou analyzy vzorku
moci odebirané po dobu 24 hodin. Do studie byly zahrnuty i osoby
nemocné s intenzivni farmakoterapii, coz mélo vliv na vysledky. Vedle pFijmu
sodiku nelze opomijet prijem drasliku. Nizky prijem drasliku vykazuje
negativni ddsledky jako zvyseny prijem sodiku. Odborna verejnost tyto
nedostatky kritizovala.

Jaka jsou doporuceni?

« WHO doporucuje snizit prijem sodiku na 5 g denné.

Néktera narodni doporuceni pracuji s omezenim denniho pfijmu sodiku na 1500



mg sodiku (3,75 g soli), jinde se mlzeme setkat s hodnotou 6 g soli na den.
Evropska komise mapovala prijem sodiku v jednotlivych zemich Evropské unie.

« Podle této studie je pFijem soli v Ceské republice velmi vysoky u
muzské populace ¢ini 16, 6 g a u Zzen 10,5 g soli denné.

Z toho vyplyva, Ze pfijem soli je v Ceské republice 2-3 krat vy$si neZ tolerovany
horni limit. Spole€¢nost pro vyzivu se zabyvala prijmem soli u déti
predskolniho a raného skolniho véku. Dosla k zavéru, ze tolerovana
hodnota prijmu soli je prekracovana 4 az 6 krat. Zde je nutno vzit v
Uvahu, ze tolerovany pfijem soli pro tuto vékovou skupinu je zhruba polovicni
nez u dospélych. Oba Udaje spolu koresponduiji.

Déti, které konzumuji stravu jako dospéli, maji obdobny pfijem soli,
tolerovany prijem je u nich vsak nizsi. Statni zdravotni Ustav analyzoval v
roce 2016 vyzivovou hodnotu Skolnich obédl. VSechny obédy obsahovaly
vyssi obsah soli nez by odpovidalo doporucenim s ohledem na to, jakou roli
hraje obéd v denni skladbé stavy. U vSech obédl byl zaroven zjistén
nedostatecny prijem drasliku.



Odkud stl ve stravé pochazi

e Hlavni zdroj sodiku ve stravé obyvatel vétSiny evropskych zemi
predstavuji pramyslové vyrobené potraviny (70-75 %).

Prirozeny vyskyt sodiku v potravinach neupravovanych se podili na celkovém
prijmu ve stravé 10 az 15 %. DalSich 10 az 15 % pridavame pfi vareni nebo
dosolovani hotovych pokrml. Z hlediska vyrobkovych kategorii patri mezi
nejvetsi prispévovatele k celkovému prijmu sodiku chléb a vyrobky z obilovin,
masné vyrobky a rdzné pochutiny (bramborové lupinky, orisky), které
konzumujeme mezi jidly.

Co s tim muzeme délat? Nepfisolovat

Snizeni prijmu sodiku je cilem snahy rady narodnich iniciativ. Prijem soli
v potravinach je nutno snizovat postupné. Snizeni obsahu o 10 % byva
casto chutové nerozpoznatelné. Vyssi snizeni obvykle vede k odmitani
vyrobkd nebo pokrm{ ze strany spotfebitele. Cast soli l1ze nahradit
pouzivanim bylinek, koreni, ¢esneku ¢i jinych chutové vyraznych
surovin.

» Kuchari radi pouzivaji k vareni raj¢ata, zampiony nebo parmazan.



Tyto potraviny maji vyssi podil prfirozeného obsahu kyseliny

glutamové, ktera se pouziva jako pridatna latka zvyraznujici chut.

Jednoduchym pravidlem vedoucim ke snizeni pfijmu soli je jidlo na taliFi
neprisolovat, v restauracich odstranit slanky z bezprostfedniho dosahu lidi.
Céste¢nd nahrada sodiku v potravinach draslikem je rovnéz fesenim. Uplind
zaména mozna neni diky negativnim chutovym vjemdm.

e Snizeni obsahu sodiku a zvyseni obsahu drasliku ma navic
synergické pusobeni na snizeni krevniho tlaku.

Ano, méneé soli - lepsi tlak

Zavérem lze konstatovat, Zze existuje dostateéné mnozstvi dukazi o
pozitivnim vlivu snizovani prijmu sodiku na zdravi. Zavislost mezi
prijmem sodiku a krevnim tlakem je podlozena dostatkem dlkaz(. Snizeni
pfijmu sodiku na hodnotu 2000 miligram0 denné (ekvivalent 5 gram{ soli
denné) ma prokazatelné pozitivni efekt na krevni tlak a rizika
kardiovaskularnich onemocneéni.

Prospésnost snizeni prijmu soli pod tuto hladinu je méné prlikazna. Nejsou
zadné dlvody, pro¢ by tato doporuceni neplatila obecné pro celou populaci.
Pfijem soli v rozmezi 5 az 6 gramu denné je soudasti souc¢asnych



doporuéeni Spole¢nosti pro vyzivu i Doporu¢enych postupt SVL CLS
JEP pro arteridlni hypertenzi.
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