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A tualzott sébevitel és a magas vérnyomas kozotti osszefiiggésre utalo elsé
megfigyelés mintegy 4500 évvel ezel6tti, amikor a kinai Sarga Uralkodo
kitiiné belorvosa, Nei Ching megallapitotta: ,,Ha tal sok s6 van az
ételekben, akkor kemény lesz a pulzus...” — a kemény pulzus pedig a magas
vérnyomas jele.

A vérnyomas kozvetett mérésének kidolgozasat (Riva-Rocci, 1896) kovetden
néhany évvel két francia orvos arrol szamolt be, hogy s6szegény diétaval kezelt
hipertonias betegeik vérnyomasa csokkent. A mult szazad hiszas éveiben az
Egyesiilt Allamokban megerdsitették ezt az eredményt, majd a negyvenes
é¢vekben  Kempner  kozolte a rola elnevezett rizsdiéta kedvezo,
vérnyomascsokkentd hatasat hipertonias betegek kezelésében (100 g rizsben
minddssze 6 mQ natrium van; dsszehasonlitas kedvéért vegyiik a fehérkenyeret,
amelynek 100 g-jaban 700 mg a natrium mennyisége). Mindebbdl az kdvetkezik,
hogy a tulzott natrium-, illetve konyhasobevitel noveli a magas vérnyomas
kockazatat, a bevitel mérséklése, korlatozasa pedig kedvezéen befolyasolja a
magas vérnyomast (az irodalomban és a mindennapi gyakorlatban is felvaltva
hasznalt a natrium, illetve a s6 — natriumklorid — megnevezés, ehhez jo tudni: 1 g
natrium 2,5 g konyhasoénak felel meg).

A tulzott natrium-, sobevitel nemcsak a magas vérnyomasnak a f6 kockazati
tényezdje, hanem a koszoruér-betegségnek és a széliitésnek is, ezenkiviil ndveli a
gyomorrdk kialakuldsédnak a valosziniiségét, és szerepet jatszik a csontritkuldsban
IS.

Szamos kutatas igazolta a s6fogyasztas és a magasvérnyomas-betegség kozti
Osszefliggést, ezek koziil az egyik legismertebb az 1982-1985 kozott
folytatott Intersalt vizsgalat, amely a vilag 32 orszaganak (Magyarorszagon is!)
52 kiilonboz6 teriiletén €16 tobb mint 10000 felnéttre (2049 éves férfiak és nék)
terjedt ki. A kutatok Osszefliggést talaltak a vizelettel iritett s6 mennyisége (ami
aranyos a sobevitellel) és a szisztolés, illetve a diasztolés vérnyomas, és még
szorosabb kapcsolatot a soiirités és az életkorhoz tartozd vérnyomas kozott. A
vizsgalat adatainak elemzése szerint a vérnyomas-emelkedést el6idézo
natriumbevitel kiiszobértéke 2,3 g/nap, azaz 5 g so6. A kutatok véleménye szerint
a 2,3 g/nap mennyiségnél nagyobb natriumbevitel meghaladja azt a kiiszobot,
amelyet az emberi szervezet kezelni tud, és ebben az esetben a natrium a
magasvérnyomas-betegség kialakulasainak meghataroz6 elemévé valik. Ebben
kozrejatszhat az is, ha a vese genetikai vagy szerzett vesemiikodési hiba
kovetkezményeként nem képes eltavolitani a szervezetbe keriil6 sotobbletet.

Az clemzések azt is kimutattdk, hogy az elhizas ¢és a tulzott
alkoholfogyasztds a magas vérnyomas kockazati tényezdi, de ezek jelenlétében
IS a vérnyomas szempontjabél a meghatarozé a sobevitel. A vilag kiilonbdzo
részein talaltak a mult évszazadban olyan embercsoportokat, amelyeket nem ért
el a civilizaci6, és taplalkozasuk a tobb ezer évvel ezeldtti mintat kovette
felfedezésiik idején — az egyik jellemzdje ennek az igen Kis sofogyasztas, és



ennek kovetkezményeként a hipertonia ritkasaga volt. Az Eszak-Brazilidban é16
Yanomamo indianok (akikre Kiterjedt az Intersalt vizsgalat) atlagos vérnyomasa
példaul 96,0/60,6 Hgmm volt, nem volt koztiikk hipertonias és elhizott, nem
novekedett a vérnyomas az életkorral, nem ismerték az alkoholt. Azokban a
civilizaciotol tavol €16 népcsoportokban azonban, amelyek taplalkozasaban
bdséges, sot talzott volt a natriumbevitel — pl. a dél-irani Qash’qai torzs — jelent6s,
18%-o0s volt a magas vérnyomas-betegség eléfordulasa. Itt kell megemliteni, hogy
amikor a hipertoniatol mentes torzsek néhany honap alatt atvették a modern élet-
¢s taplalkozasi stilust (beleértve a boséges natriumbevitelt), vérnyomasuk megnott,
és hirtelen gyakoriva valt a hipertonia. Ez tortént azokkal a falusi emberekkel is
Kenyaban, akik a foévarosba, Nairobiba koltoztek. Denton ezt a jelenséget a
kovetkezOképpen fogalmazta meg: ,,az ember genetikailag a kokorszaki
taplalkozasra van programozva”.

Tobb  vizsgalat eredményeinek  Osszehasonlitd — értékelése  szerint  a
natriumbevitel 2,3 g/nap mennyiségre csokkentése a hipertoniasok esetében 5/2
Hgmm, a normalis vérnyomasuak esetében 2/1 Hgmm vérnyomascsdkkenést
eredményez. EQy masik elemzésbol kitlint, hogy iddsek esetén jelentésebb, 6,3/2,2,
fiatalokban pedig 2,4/0,1 Hgmm volt a vérnyomascsokkenés.

Mit jelent a kicsinek tiiné vérnyomascsokkenés?

Két szerzé két tanulmany eredményeit elemezte, és arra a kovetkeztetésre
jutott, hogy a diasztolés vérnyomas 2 Hgmm-es csokkenése a hipertonia
el6fordulasanak 17, a koszoruér-betegség kockazatainak 6, a széliités
kockazatanak 15 szazalékos csokkenésével jar. EgQy masik ismert amerikai
vizsgalatban (MRFIT) azt talaltak, hogy a szisztolés vérnyomas 2 Hgmm-es
csokkenése a koszortér-betegség okozta halalozas 4,4, az 0Osszes keringési
betegség okozta halalozas 4,6 és az Osszes halalozas 3,0 szazalékkal kisebb
gyakorisagaval jar. Ha azonban 10, illetve 20 Hgmme-rel csokken a vérnyomas,
akkor a koszortér-betegség miatti halalozas 20, illetve 30 szazalékkal, az sszes
keringési betegség miatti halalozas 21, illetve 37,6 szazalékkal és az Osszes
halalozas 13,9, illetve 25,9 szazalékkal csokken. Ebbdl kovetkezéen valdban
érdemes csokkenteni a sofogyasztast.

Mennyi az atlagos natrium/s6 fogyasztas Magyarorszagon?

Az Orszagos Taplalkozasi Vizsgalat szerint (2003-2004) a férfiak naponta
atlagosan 7,3 ¢, a n6ék 5,6 g natriumot (azaz 18,3 g, illetve 14,1 g sot)
fogyasztanak, vagyis a férfiak kozel négyszer, a ndk tobb mint kétszer tobbet az
ajanlottnal.

Miért ilyen nagy a s6fogyasztas?

Szamos nemzetkozi vizsgalat igazolja, hogy a sobevitel 75 szazaléka az
¢lelmiszerekbol és a vendéglatoipar termékeibdl keriil a szervezetbe, a tobbi az
otthoni ételkészités €s az ételek utdlagos izesitése soran, illetve a taplalékoknak
van természetes soOtartalma is.

Mi a megoldas, hogyan csokkenthetjiik a soébevitelt az ajanlott
mennyiségre?

Két modja van: egyrészt valamennyiiinknek térekedni kell a kevesebb soval,
vagy so hozziadasa nélkiili ételkészitésre, a készételek utdlagos so6zasanak
mellézésére, a nagy sotartalmu élelmiszerek keriilésére. Masrészt el kell érni,
hogy az élelmiszeripar és a vendéglatoipar csdkkentse termékeiben, ételeiben a
sotartalmat. Mindkett6t szorgalmazza az EU National Salt Initiative elnevezési



programja, amelynek Magyarorszag (Orszagos Elelmezés- és
Taplalkozastudomanyi Intézet) is tagja. A program célul tiizte ki az élelmiszerek
sOtartalmanak 16 szazalékos csokkentését 2009-t61 kezddédden négy év alatt
annak érdekében, hogy megvalosulhasson az ajanlott 5 g/nap sobevitel. Az elsé
Iépés a kovetkezd 12 ¢élelmiszercsoport natrium/s6 tartalménak csokkentése:
kenyér, huskészitmények, sajtok, készételek, levesporok, reggeli cerealiak, egyes
halkészitmények, halkonzervek, burgonyapehely és kiilonféle fiiszeres falatok,
éttermek  ételei, kifozdék termékei, kiszallitott  készételek, szoOszok,
fliszerkészitmények,  ételizesitok  és  kiilonféle  burgonyakészitmények.
Magyarorszagon iS megkezd6dott a parbeszéd a taplalkozastudomanyi,
egészségiigyi szakemberek és az élelmiszeripar képvisel6i kozott. Kis valtoztatassal
igen jelentdsen csokkenthetd a hipertonia kialakulasanak kockazata, és a kezelésben
is eredményesen alkalmazhatdé a sofogyasztas csOkkentése. Végezetiil egy, a
British Medical Journal-ben megjelent vizsgalat alapjan 150-600 ml/nap tej vagy
joghurt, kefir fogyasztasa 4-6 hét alatt 13/8 Hgmm-es vérnyomascsokkenést
eredményezhet. A szerzOk szerint ez a hatas nem elsésorban abbol adodik, hogy
a tej natriumtartalma 45-50 mg/100 ml, hanem abbol, hogy a tejfehérjéket
alkoto Un. laktotripeptidek a magas vérnyomasban szerepet jatsz6 ACE nevii
enzimet gatoljak.



