          8. masmediální akce Nadbytek soli škodí dětem i dospělým
The 7th Czech Salt Awareness Week 2019
Seminář/tisková konference v Lékař. domě Praha, úterý 26. listopadu 2019 ve 14.00 hod.                    

Překlad slova awareness znamená povědomí, tedy pokus informovat laiky, aby si uvědomili, co je zdraví prospěšné a co naopak zdraví nepřispívá, resp. zdraví ohrožuje. Světová zdravotnická organizace uvádí WHO zařadila mezi své priority snížení konzumu soli do roku 2025 o asi 30%. doporučuje konzum soli u dospělých 5-6 gramů/den. 
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                                    Cíle světové zdravotnické organizace do roku 2025
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Na grafu vlevo ženy, vpravo muži, konzum soli v České republice se zcela vymyká (zvláště u mužů) při srovnání s většinou evropských zemí, vyšší je jen v Maďarsku a na Balkáně.  Češi jsou v Evropě „bronzovými medailisty“ v příjmu soli, muži 15-16 g/den, ženy okolo 11 g/den. Naši pediatři upozorňují na fakt, že dodávka soli je už zbytečně vysoká i u předškolních a školních dětí, recentní data dodává Zdravotně sociální fakulta Jihočeské univerzity.  
Nadměrný konzum soli je spojován s hypertenzí-zvýšeným krevním tlakem, který zvyšuje riziko onemocnění srdce a cév (infarkty, mozková mrtvice). V České republice se hypertenze vyskytuje asi u 35% obyvatel, ale její výskyt stoupá po 60. roce života až na více než 60%!  Naši pediatři zaznamenávají hraniční zvýšení krevního tlaku častěji již u dorostenců. Dalším rizikovým hypertenze je nadváha, resp. obezita.   Zvýšený konzum soli totiž vede u dětí k pocitu žízně, který řeší konzumací tzv. soft drinks-komerčně nabízených nápojů se zbytečně vysokým obsahem cukru s kalorickou zátěží, což přispívá k nadváze a obezitě. V posledních několika letech se díky cíleným kampaním přece jen daří vzbudit pozornost laické veřejnosti v ČR o problému nadměrného konzumu soli, značnou aktivitu vyvíjí Státní zdravotní ústav v Praze, na jeho webové stránce se můžete informovat, co mohou laici udělat pro zdraví a snížit konzum soli!      Viz: https://mene-solit.cz/sul-a-zdravi/nadmerny-prisun-soli/ Lékaři na celém světě doporučují diety, které prokazatelně snižují konzum soli, sem patří např. dieta DASH (Diet Approaches to Stop Hypertension). Laici by měli být informováni, že zvýšený příjem draslíku (kalia) příznivě ovlivňuje krevní tlak při nadměrném konzumu soli. Draslík je obsažen v ovoci a zelenině, jejichž konzum v ČR je ve srovnání s vyspělými státy bohužel nízký. Příznivou zprávou je fakt, že i u nás si lidé začínají uvědomovat, jaké potraviny si nosí domů ze supermarketů a sledují údaje nejen o obsahu tuku, ale i soli. Asi 70% konzumu soli pochází právě z komerčně nabízených produktů v našich supermarketů, snahy ovlivnit výrobce aby snížili obsah soli v hotových potravinách jsou často málo úspěšné. Doma můžeme snížit dodávku soli při vlastním vaření a omezení přisolování – slánkou na stole.  Problematiku v zahraničí řeší především rezorty ministerstev zdravotnictví a zemědělství, které vyvíjejí tlak na výrobce, aby snižovali obsah soli v komerčně dostupných potravinách. Tato aktivita musí ovšem vycházet ze státní správy, to se ale v ČR zatím příliš nedaří! Cílem zdravotníků je zvyšovat povědomí populace a přesvědčovat ke snížení solení již na úrovni domácností. Většinu konzumované soli (asi 70-75 %) si ale lidé nosí domů z řetězců prodejen potravin–supermarketů. Proto nejdůležitějším krokem je právě snížení obsahu soli v komerčních potravinářských výrobcích. A tím snižovat riziko hypertenze s jejími komplikacemi. Z hlediska nákladů státu má tato intervence směrem k výrobcům potravin daleko vyšší pravděpodobnost na úspěch než např. řešení obezity, která je rovněž rizikovým faktorem pro hypertenzi! Boj s nadváhou a obezitou je ale závislý hlavně na compliance/adherenci populace – snahou udělat něco pro své vlastní zdraví, bohužel u nás to ve srovnání s vyspělými zeměmi příliš nefunguje! 

Doporučení WHO (5 g soli/den) se týkají dospělých, u dětí je konzum soli závislý na věku: 

                               Kojenci (do 1.narozenin): max.  1 g soli/den

Děti 1-6 let                                      max. 2 g soli/den

Děti 7-14 let                                   max. 5 g soli/den

   Dospělí                                            max. 5-6 g soli/den 
Strategie snížení příjmu soli v populaci
	Efekt na veřejné zdraví - (od+-do +++)
	Rychlost realizace opatření

	1. Výchova veřejnosti (Awareness)      +
	                  rychlá

	2. Rady k dietním opatřením                +
	                  rychlá 

	3. Etikety na potravinových produktech s uvedením množství soli                         +
	                  pomalá

	4. Dobrovolná snaha průmyslových výrobců potravinových produktů        ++
	              středně rychlá

	5. Veřejná zakázka na kvalitu potravin

                                                                  ++
	              středně rychlá 

	6. Tlak na výrobce snížit obsah soli v komerčně dostupných potravinách (příklad v USA: tlak ze strany FDA)                                 Regulation of GRAS Status of Sodium)      +++
	                   pomalá


         GRAS= Generally Recognized As Safe, tedy v USA regulace na úrovni FDA (Food and Drug     

         Administration)- zde se zřejmě rozumí tlak na výrobce potravin jako podpora „public health“
Our 20th National Salt Awareness Week has been confirmed! Monday 4th – 10th March will see Action On Salt celebrating 20 years since we first set out our fight to reduce salt in the UK diet and improve public health.
Many people now know that eating too much salt is bad for their health and are actively looking to cut down. This is in stark comparison for a few years ago, when the dangers of salt on health were unknown to the general public. Thanks to efforts of the food industry, government and health organisations like Action On Salt, salt is well and truly on the health agenda across many countries worldwide. As such we will be highlighting the great achievements that have been made in that time, with a number of food groups having up to 50% less salt now than 10 years ago!

With that said however, we are still well away from the UK maximum daily salt limit of 6g, highlighting a need for more action. Many foods still have lots of hidden salt in them – even foods that don’t necessarily taste salty. We all have a responsibility to read the labels and choose foods with less salt, but it is down to the food companies to provide us with low salt options! Equally it is much harder to eat less salt when eating out in restaurants and ordering takeaway, so with that said, for this years Salt Awareness Week we will be asking all companies to think with their hearts and add less salt! During Salt Awareness Week we will be calling for more action from everyone; government, the food industry, catering sectors, health professionals and the general population. We can all do our bit to #EatLessSalt

Find out more about this year’s campaig

It's time for ACTION on salt.
For too long we've seen too little ACTION on salt. We know that no country is on track to achieve a 30% reduction in salt intake by 2025 and no country has reached the World Health Organisation's recommended intake of less than 5g per day. We also know that too much salt in our diet raises blood pressure, which puts us at increased risk of stroke and heart disease. Stroke and heart disease are two of the biggest causes of death and disability worldwide.

In some countries the main source of salt is salt added by the individual but this doesn't just come from the salt shaker: salty sauces such as soy sauce are big contributors of salt to diets worldwide. In many countries though, up to 80% of the salt we eat comes from salt already present in processed, packaged food - such as bread, breakfast cereal or ready meals - or salt in restaurant food, cafeteria food and other out of home eateries. While we may know that salt is bad for our health, if the salt is already in our food we need help to #EatLessSalt!

It is unacceptable that populations worldwide are burdened with unnecessary deaths. It is unacceptable that the next generation face a future of preventable health conditions. It is unacceptable that a simple solution has not been actioned by policy makers. It's time for ACTION.

· Governments must prioritise the health of their nations and commit to stronger action on salt 

· The food industry must commit to further salt reduction work, with guidance from policy makers

· Health charities and non-governmental organisations must take ACTION – keep talking about amount of salt in our food and the need for healthier environments to enable healthier choices

· Individuals must take ACTION -  write to companies to ask for less salt in food, write to government representatives to demand a strong salt reduction strategy, share personal salt reduction strategies on social media, encourage friends and family members to add less salt to food and to choose the lower salt option

Use the links on the left to find out how you can get involved in #SaltAwarenessWeek 2019. If you are getting involved, email wash@qmul.ac.uk to let us know your ACTIONS.

Follow us on social media @WASHSALT for further updates


Salt Awareness Week-týden, kdy lékaři upozorňují laickou veřejnost v ČR na fakt, že konzum soli u nás významně překračuje hodnoty doporučené Světovou zdravotnickou organizací.  Heslo letošní světové kampaně World Salt Awareness Week pro rok 2018: 5 ways to 5 grams (viz také 5 bodů zdola). Český překlad „awareness“ znamená „povědomí“- tedy trvalé přesvědčování laické veřejnosti o prospěšnosti některých opatření v rámci veřejného zdraví (public health). V tomto případě jde o postupné snižování příjmu soli v populaci, WHO doporučuje u dospělého max. 5-6 gramů soli (NaCl) během jednoho dne. Česká republika se ovšem zcela vymyká těmto doporučením a dospělí muži konzumují často více než 15 g soli denně, tedy asi 3x více než doporučeno. Zbytečně vysoký konzum soli se v ČR bohužel týká i dětí a dorostu, počínaje v mateřských a základních školách. Tento stav vysokého konzumu soli je významně spojen se zvyšováním krevního tlaku-hypertenzí. Ta je významným rizikovým faktorem pro onemocnění srdce a cév (kardiovaskulární choroby-infarkty a náhlé mozkové příhody-mrtvice). V České republice se hypertenze vyskytuje asi u 35% obyvatel, ale její výskyt stoupá po 60. roce života až na více než 60%! Pediatři v ČR zjišťují, že příjem soli u dětí a dorostu přesahuje významně doporučené množství. Dalším rizikovým faktorem pro hypertenzi je nadváha a obezita, která postihuje již značnou část dětí a dorostu, a samozřejmě i dospělých. Zvýšený konzum soli vede u dětí k pocitu žízně, který děti řeší konzumací tzv. soft drinks-komerčně nabízených nápojů se zbytečně vysokým obsahem cukru s kalorickou zátěží, což přispívá k nadváze a obezitě. V posledních několika letech se díky cíleným kampaním přece jen daří vzbudit pozornost laické veřejnosti v ČR o problému nadměrného konzumu soli. Přesto jsou Češi „bronzovými medailisty“ v Evropě, více se solí jen v Maďarsku a na Balkáně! Lékaři na celém světě doporučují diety, které prokazatelně snižují konzum soli, sem patří např. dieta DASH (Diet Approaches to Stop Hypertension). Češi by měli být informováni, že zvýšený příjem draslíku (kalia) příznivě ovlivňuje krevní tlak při nadměrném konzumu soli. Draslík je obsažen v ovoci a zelenině, jejichž konzum v ČR je ve srovnání s vyspělými státy bohužel nízký.  
Zdola 2 grafy ilustrující příjem soli v několika evropských zemích ve srovnání s ČR, která se zcela vymyká srovnáním s Nizozemím, Belgií, Norskem a Francií, a to jak u mužů, tak i u žen. 
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Vlevo konzum soli u žen, vpravo u mužů, vyjádřeno jako sodík v mmol/24 hod. Šipky ukazují průměrný konzum soli v ČR, u žen 10.4 g/den, u mužů 14.5 g/den (doporučení WHO= 5-6 g/den)
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Problematiku v zahraničí řeší především rezorty ministerstev zdravotnictví a zemědělství, které vyvíjejí tlak na výrobce, aby snižovali obsah soli v komerčně dostupných potravinách. Tato aktivita musí ovšem vycházet ze státní správy, to se ale v ČR zatím příliš nedaří! Cílem zdravotníků je zvyšovat povědomí populace a přesvědčovat ke snížení solení již na úrovni domácností. Většinu konzumované soli (asi 70-75 %) si ale lidé nosí domů z řetězců prodejen potravin–supermarketů. Proto nejdůležitějším krokem je právě snížení obsahu soli v komerčních potravinářských výrobcích. A tím snižovat riziko hypertenze s jejími komplikacemi. Z hlediska nákladů státu má tato intervence směrem k výrobcům potravin daleko vyšší pravděpodobnost na úspěch než např. řešení obezity, která je rovněž rizikovým faktorem pro hypertenzi! Boj s nadváhou a obezitou je ale závislý hlavně na compliance/adherenci populace – snahou udělat něco pro své vlastní zdraví, bohužel u nás to ve srovnání s vyspělými zeměmi příliš nefunguje! 
Doporučení WHO (5 g soli/den) se týkají dospělých, u dětí je konzum soli závislý na věku: 
                               Kojenci (do 1.narozenin): max.  1 g soli/den

Děti 1-6 let                                      max. 2 g soli/den

Děti 7-14 let                                   max. 5 g soli/den
   Dospělí                                            max. 5-6 g soli/den 
Letošní celosvětová akce World Awareness Week se konal od 12.-18. března, motto letošního týdne bylo 5 Ways to 5 Grams (viz webová stránka zdola:     http://www.worldactiononsalt.com/world-salt-awareness-week/  

Doporučení světové organizace WASH (World Action on Salt & Health)
5 Ways to 5 Grams (5 cest k 5 gramům (WHO doporučuje pro dospělé 5 g soli/den)
1. Postupně snižovat domácí konzum soli (při vaření, ale pozor i na slánku na stole!)
2. Zlepšovat chuť pokrmů nikoliv solí, ale kořením, česnekem, citrusovými plody   

3. Nedávat na stůl slánku a slané omáčky/kečupy, platí hlavně pro děti, které si tak nezvyknou na slanost pokrmů a nebudou v budoucnu požadovat příliš slanou stravu.
4. Kupující by si měli kontrolovat informace na etiketách výrobců, kde by měl být údaj o množství soli (NaCl) v gramech na určitou hmotnost (váhu) potraviny. Pokud je tam uvedeno množství sodíku v miligramech, je nutno toto číslo násobit 2.5 abyste se dostali ke gramům soli.    

5. Při konzumu konzervované zeleniny slít slaný nálev, zeleninu opláchnout čistou vodou. Důležitou informací je fakt, že nežádoucí vliv vysokého konzumu soli na zvýšení krevní tlaku (hypertenzi) je příznivě ovlivňován zvýšenou dodávkou draslíku, ten je obsažen v zelenině a ovoci (konzum zeleniny a ovoce je bohužel v ČR významně nižší než ve vyspělých evropských zemích) 
6.   Body 1.-2. mohou zdravotníci ovlivnit, ostatní je úkolem administrativy-Ministerstvo zdravotnictví, Ministerstvo zemědělství, Ministerstvo průmyslu a obchodu. Iniciativa by měla vycházet z ministerstva zdravotnictví
           Strategie snížení příjmu soli v populaci
	Efekt na veřejné zdraví - (od+-do +++)
	Rychlost realizace opatření

	1. Výchova veřejnosti (Awareness)      +
	                  rychlá

	2. Rady k dietním opatřením                +
	                  rychlá 

	3. Etikety na potravinových produktech s uvedením množství soli                         +
	                  pomalá

	4. Dobrovolná snaha průmyslových výrobců potravinových produktů        ++
	              středně rychlá

	5. Veřejná zakázka na kvalitu potravin

                                                                  ++
	              středně rychlá 

	6. Tlak na výrobce snížit obsah soli v komerčně dostupných potravinách (příklad v USA: tlak ze strany FDA)                                 Regulation of GRAS Status of Sodium)      +++
	                   pomalá


         GRAS= Generally Recognized As Safe, tedy v USA regulace na úrovni FDA (Food and Drug     

         Administration)- zde se zřejmě rozumí tlak na výrobce potravin jako podpora „public health“
                            






 Text J. J., 2018

Cíle světové zdravotnické organizace do roku 2025





      Nadměrný příjem soli se týká i dětí v mateřských a základních školách, starší studie viz graf shora. Recentní data ze studie na ZSF Č. Budějovice potvrzují, že zvýšený konzum soli v mateřských a základních školách trvá i nadále (listopad 2018)   








