Musime vysvétlovat, jak snizit obsahu soli v nasi dieté CR - jde
o zdravi tretiny obyvatelstva

Clenské staty WHO se dohodly, Ze do roku 2025 je tieba sniZit pifjem soli u svétové populace o cca 30
%. Snizeni piijmu soli bylo oznaceno za jedno z nejefektivnéjsich opatieni z hlediska nakladd, které mohou
zemé pifijmout ke zlepSeni zdravotniho stavu obyvatelstva. Klicova opatieni na sniZeni pfijmu soli pfinesou

jeden rok Zivota ve zdravi a navic za cenu, kterd je niZ${ nezZ primérny ro¢ni pifjem nebo hruby doméci
produkt na osobu.

Odhaduje se, Ze pokud by se celosvétova spotfeba soli sniZila na doporucenou troveii, mohlo by se
kaZdoro¢né zabrénit 2,5 milionu dmrti.

Klicova fakta

® Vysokd spotfeba sodiku (vice nez 2 g/den, coZ odpovidd 5 g soli/den) a nedostate¢ny piijem drasliku
(méné nez 3,5 g/den) prispivaji k vysokému krevnimu tlaku a zvySuji riziko srde¢nich onemocnéni a
mrtvice.

¢ Hlavnim zdrojem sodiku v nas{ stravé je sil, i kdyZz muZe také pochéazet z glutamatu sodného, ktery
se v mnoha ¢4stech svéta pouziva jako koteni.

e Vétsina lidi konzumuje pfili§ mnoho soli - v priméru 9-12 gramii denné, coz je priblizné
dvojndsobek doporucené maximéalni davky.

® Pifjem soli niZ8i nez 5 gramd denné u dospélych pomaha snizovat krevni tlak a riziko
kardiovaskuldrnich onemocnéni, mrtvice a korondrniho infarktu. Hlavnim pfinosem sniZen{ pfijmu

soli je odpovidajici sniZeni vysokého krevniho tlaku.
Prehled situace

Rostouci produkce stdle vice zpracovanych potravin, rychld urbanizace a zména Zivotniho stylu méni
stravovaci ndvyky. Vysoce zpracované potraviny maji stdle vyssi spotfebu a jsou cenové dostupnéjsi. Lidé na
celém svété konzumuji vice energeticky vydatnych potravin s vysokym obsahem nasycenych tukd,
trans-mastnych kyselin, cukri a soli. Stl je hlavnim zdrojem sodiku a zvySena spotieba sodiku je spojovdna s
hypertenzi a zvySenym rizikem srde¢nich onemocnéni a mrtvice.

Soucasné s tim, jak se méni stravovaci ndvyky, lidé konzumuji méné ovoce a zeleniny a méné vladkniny
(napf. celozrnnych vyrobki), které jsou klicovymi slozkami zdravé stravy. Ovoce a zelenina obsahuji draslik,
ktery prispivé ke sniZen{ krevniho tlaku. .

Stl ve stravé miZe pochézet ze zpracovanych potravin, a to bud proto, Ze obsahuji obzvlasté mnoho soli
(napf. hotova jidla, zpracované maso, jako je slanina, Sunka a saldmy, syry, slané pochutiny, instantni nudle a
dals{), nebo proto, Ze se konzumuji ¢asto a ve velkém mnoZstvi (napf. chléb a zpracované ceredlni vyrobky).
Stl se také priddva do potravin pii vafeni (bujon a vyvar) nebo pfi stolovani (sdjova omdacka, rybi omacka a
kuchyriska stl).
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Nekteti vyrobci vSak ménf receptury, aby snizili obsah soli ve svych vyrobcich. Spotfebitelé by proto méli
Cist etikety na potravinach a vybirat si vyrobky s nizkym obsahem sodiku.

Doporuceni pro sniZeni mnoZzstvi soli

Pro dospélé:

WHO doporucuje, aby dospéli konzumovali méné nez 5 g (necelou ¢ajovou lzicku) soli denné (1).

Pro déti:

WHO doporucuje, aby byl doporu¢eny maximdlni pifjem soli pro dospélé upraven smérem dola pro déti ve
véku od 2 do 15 let na zdklad¢ jejich energetickych naroki ve srovnani s dospélymi. Toto doporuéeni pro
déti se netyka obdobi vyluéného kojeni (0-6 mésicti) ani obdobi ptfikrmovani s pokracujicim kojenim (6-24
mésici).

4l

Veskera konzumovana sdl by méla byt jodovand, tzn. "obohacend" jédem, ktery je nezbytny pro zdravy
vyvoj mozku plodu a malého ditéte. J6d také prispiva k optimalizaci dusevnich funkei ¢lovéka obecné.

O soli, sodiku a drasliku

Sodik je zdkladni Zivina nezbytna pro udrZeni objemu plazmy, acidobazické rovnovéahy, pfenos nervovych
impulzt a normélni funkci bunék.

Nadbytek sodiku je spojovan s nepfiznivymi zdravotnimi nasledky, v€etné zvyseného krevniho tlaku.

Hlavni faktory, které pfispivaji ke spotfebé sodiku, zavisi na kulturnim kontextu a stravovacich navycich
populace.

Sodik se pfirozen& vyskytuje v fad& potravin, napiiklad v mléce, mase a korysich. Casto se ve vysokém
mnozstvi vyskytuje ve zpracovanych potravinich, jako je chléb, zpracované maso a pochutiny, a také v

koteni (napf. zdroj sdja, zdroj ryby).

Sodik je také obsazen v glutamatu sodném, ktery se v mnoha ¢astech svéta pouziva jako potravinarska
prisada.

Draslik je zakladni Zivina potfebnd pro udrZeni celkového objemu télesnych tekutin, rovnovdhy kyselin a
elektrolytd a normdlni funkce bunék.

Draslik se béZzné vyskytuje v riiznych nerafinovanych potravinach, zejména v ovoci a zeleniné.
Zvyseny piijem drasliku snizuje systolicky a diastolicky krevni tlak u dospélych.

Jak snizit obsah soli ve stravé



Vladni politiky a strategie by mély vytvaret prostredi, které umozni obyvatelstvu konzumovat dostate¢né
mnozstvi bezpecnych a dieteticky vhodnych potravin, které tvori zdravou stravu vCetné nizkého obsahu soli.
ZlepSeni stravovacich navykd je spolecenskou i individudlni odpovédnosti. VyZaduje pfistup zaloZeny na
populaci, zahrnujici vice odvétvi a kulturné relevantni.

Klicové obecné strategie pro sniZeni obsahu soli zahrnuji:

e vladni politiky - v€etné vhodné daiiové politiky a regulace, které zajisti, aby vyrobci a prodejci
potravin vyrabéli a nabizeli zdravejsi potraviny, aby byly zdravé vyrobky dostupné a cenové
prijatelné;

e spoluprice se soukromym sektorem na zlepSeni dostupnosti a pfistupnosti vyrobki s nizkym
obsahem soli;

e informovanost spotfebiteld a posileni postaveni obyvatelstva prostfednictvim socidlniho marketingu
a mobilizace s cilem zvysit povédomi o potfebé snizit spotfebu soli;

e vytvareni pfiznivého prostiedi pro snizovani spotfeby soli prostfednictvim zasahti do mistni politiky
a podpory prostiedi "zdravych potravin", jako jsou Skoly, pracovisté, obce a mésta;

® monitorovani piijmu soli v populaci, zdroju soli ve stravé a znalosti, postoji a chovani spotiebiteli v
souvislosti se soli za icelem informovani o politickych rozhodnutich.

Programy snizZovani obsahu soli a programy, které podporuji obohacovani soli, kofeni nebo dochucovadel s
vysokym obsahem soli (bujénové kostky, sdjova a rybi omacka) mikrozivinami, se mohou vzijemné
dopliiovat.

Spotiebu soli v domacnostech lze sniZit:

e nepridavat sul pfi pripravé jidla;

® nemit na stole slanku;

¢ omezenim konzumace slanych pochutin;

e vybérem vyrobkil s niz§im obsahem sodiku.

Mezi dalsi mistni prakticka opatieni ke sniZeni prijmu soli patii:

¢ zaclenéni sniZovani spotieby soli do vzdélavaciho programu pro pracovniky s potravinami;

e odstranéni solnicek a sdjové omacky ze stoll v restauracich; zavedeni oznaceni vyrobkil nebo regald,
z nichz bude ziejmé, Ze neékteré vyrobky maji vysoky obsah sodiku;

¢ poskytovani cileného dietniho poradenstvi lidem navstévujicim zdravotnickd zafizeni;

e prosazovani toho, aby lidé omezili pfijem vyrobki s vysokym obsahem soli, a prosazovéni toho, aby
snizili mnoZstvi soli pouZivané pfi vafent;

e vzd€lavani déti a zajisténi podpirného prostfedi pro déti, aby zacaly brzy pfijimat stravu s nizkym
obsahem soli.

Opatfeni potravinaiského pramyslu by méla zahrnovat:

e postupné sniZzovani obsahu soli ve vyrobcich v prib&hu ¢asu, aby se spotiebitelé pfizptsobili chuti a
neprechdzeli na alternativni vyrobky;



et

® propagace vyhod konzumace potravin se sniZzenym obsahem soli prostfednictvim osvétovych aktivit
pro spotiebitele v prodejnach potravin;

¢ snizovani obsahu soli v potravinich a pokrmech poddvanych v restauracich a stravovacich zarizenich
a oznaCovani obsahu sodiku v potravinich a pokrmech.

MyIlné predstavy o sniZovani obsahu soli

¢ "V horkém a vlhkém dni, kdy se potite, potiebujete ve stravé vice soli:" Potem se ztraci jen mélo
soli, takZe ani v horkém a vlhkém dni neni potieba pfidavat sil navic, i kdyZ je dilezité pit hodné
vody.

e "Moiska sil ?je neni "lepSi” nez uméle vyrobena stl jen proto, Ze je "piirodni"." Bez ohledu na zdroj
soli je to sodik v soli, ktery zplisobuje $patné zdravotni nasledky.

e "Stl pfidavana pfi vafeni neni hlavnim zdrojem pi{jmu soli." V mnoha zemich pochazi ptiblizné 80
% soli ve stravé ze zpracovanych potravin.

e "Potraviny nepotiebuji sil k tomu, aby mély pfitazlivou chuf." Chvili trv4, neZ se chufové buiky
¢loveéka prizpisobi, ale jakmile si zvyknou na mensi mnoZstvi soli, je pravdépodobné;jsi, Ze si clovék
jidlo vychutna a v§imne si §irsi Skély chuti.

¢ "Bez soli nem4 jidlo Zadnou chut." I kdyZ to miZe byt zpocatku pravda, chufové buriky si brzy
zvyknou na mensi mnozZstvi soli a je pravdépodobnéjsi, Ze si jidlo s mensim mnozZstvim soli
vychutnate a bude mit vice chuti.

¢ "Potraviny s vysokym obsahem soli chutnaji slané." Nékteré potraviny s vysokym obsahem soli
nechutnaji pfili$ slan€, protoze jsou nékdy smichany s dal$imi latkami, naptiklad cukry, které chut
maskuji. Je dilezité ist etikety potravin a zjistit obsah sodiku.

® "Pouze staff lidé se musi starat o to, kolik soli snédi:" Konzumace pfili§ velkého mnozstvi soli miize
zvysit krevni tlak v kazdém veku.

¢ "SniZeni mnozZstvi soli by mohlo byt skodlivé pro mé zdravi:" Je velmi obtizné jist prili§ malo soli,
protoZe existuje mnoho kazdodennich potravin obsahujicich sul.

ill

Odpovéd WHO - ""Globalni strategie pro vyZivu, fyzickou aktivitu a zdrav

Pokyny WHO tykajici se sodiku a drasliku stanovi prahové hodnoty pro zdravy pifijem. Pokyny rovnéz
uvadeéji opatieni pro zlepSeni stravovani a prevenci neinfek¢nich onemocnéni u dospélych a déti.

"Globdlni strategie pro vyzivu, fyzickou aktivitu a zdravi" byla pfijata v roce 2004 Svétovym zdravotnickym
shromazdénim (WHA). Vyzyva vlady, WHO, mezinarodni partnery, soukromy sektor a obcanskou
spolecnost, aby pfijaly opatfeni na globalni, regiondln{ a mistni drovni na podporu zdravé vyzivy a fyzické
aktivity.

V roce 2010 schvalilo WHA soubor doporuceni tykajicich se uvadéni potravin a nealkoholickych ndpojii na
trh pro déti. Tato doporuceni slouzi zemim jako voditko pfi tvorbé novych a posilovani stavajicich politik s
cilem snizit dopady uvadéni nezdravych potravin na trh pro déti. WHO rovnéz poméha vyvijet model
vyzivového profilu, ktery mohou zemé pouZzivat jako néstroj pro implementaci marketingovych doporuceni.

V roce 2011 se svétovi lidfi zavazali snizit vystaveni lidi nezdravé stravé. Tento zavazek byl pfijat
prostednictvim politické deklarace zasedani Valného shromazdéni OSN na vysoké drovni o prevenci a
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kontrole neinfekénich onemocnéni.

V roce 2012 pfijalo Svétové zdravotnické shromazdéni Sest globalnich cild v oblasti vyZivy, véetné snizeni
zakrnéni, plytvani a nadvahy u déti, zlepseni kojeni a sniZeni anémie a nizké porodni hmotnosti.

V roce 2013 schvélila WHA 9 globalnich dobrovolnych cili v oblasti prevence a kontroly neinfekénich
nemoci, mezi néZ patii zastaveni nardstu diabetu a obezity a relativni snizeni piijmu soli o 30 % do roku
2025. "Globalni akéni plan pro prevenci a kontrolu nepfenosnych nemoci 2013-2020" poskytuje ¢lenskym
statim, WHO a dalsim agenturdm OSN pokyny a nabidku politickych moZnosti, jak té€chto cili dosahnout.

Vzhledem k tomu, Ze v mnoha zemich nyni dochazi k rychlému nariistu obezity u kojencti a déti, ziidila
WHO v kvétnu 2014 komisi pro détskou obezitu. Komise vypracuje pro rok 2015 zpravu, v nizZ upfesni, které

N4

piistupy a opatieni budou pravdépodobné nejicinnéjsi v riznych podminkéach na celém svéte.
Literatura

(1) Tato doporuceni se vztahuji na vSechny osoby s vysokym krevnim tlakem i bez néj (véetné téhotnych a
kojicich Zen), s vyjimkou osob s onemocnénim nebo osob uZivajicich farmakologickou 1é¢bu, kterd miiZe vést
k nizké hladiné sodiku nebo akutnimu hromadéni vody v téle nebo vyZaduje dietu pod dohledem lékare (napr.
pacienti se srdecnim selhdnim a diabetici 1. typu). U téchto subpopulaci miiZe existovat zvidstni vztah mezi
prijmem sodiku a poZadovanymi zdravotnimi vysledky (WHO. Guideline: Sodium intake for adults and
children, 2012).

Zdroj: https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/salt-reduction; 30. dubna 2020
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