Hypertenze (vysoky krevni tlak) — dietni opatfeni.

Komplexnim dietnim pfistupem u pacientii s hypertenzi je dieta nazyvana DASH, coz je
zkratka anglického nazvu - Dietary Approaches to Stop Hypertension; tedy doslova: Dietni
postupy k zastaveni hypertenze. Dieta byla zavedena v devadesatych letech 20. stoleti ve
Spojenych statech americkych jako dieta vhodna nejen pro pacienty s vysokym krevnim
tlakem, ale pro celou populaci.

Hypertenze patii k nejcastéji se vyskytujicim kardiovaskularnim porucham. Soucasné je
vysoky krevni tlak rizikovym faktorem piedevsim pro vznik CMP, selhani srdce a ledvin. I
ptes mohutné Uspéchy fady studii, které prokazaly, ze snizeni krevniho tlaku skute¢né
vyznamn¢ zabranuje zdravotnim katastrofam, je kontrola hypertenze v populaci stale
neuspokojiva. Vysledkem je stale vysoky vyskyt smrtelnych a mrzacicich cévnich piihod a
dalSich zminénych onemocnéni zplisobenych touto poruchou.

Hypertenzi trpi kazdy ¢tvrty az paty z nas (20-30 % dospélé populace). Ne vzdy je
samoziejme nutné uzivat 1éky. Prvnim krokem pfi prvnich naznacich zvyseného krevniho
tlaku jsou opatieni vedouci k tipravé zZivotniho stylu - redukce hmotnosti, pfiméfena pohybova
aktivita a vhodna dieta - pfedevSim se zaméfenim na omezeni soli. Komplexnim dietnim
pfistupem u pacientli s vysokym krevnim tlakem je dieta nazyvana DASH, coz je zkratka
anglického nazvu - Dietary Approaches to Stop Hypertension; tedy doslova: Dietni postupy k
zastaveni hypertenze. Dieta byla zavedena v devadesatych letech 20. stoleti ve Spojenych
statech americkych jako dieta vhodna nejen pro pacienty s vysokym krevnim tlakem, ale pro
celou populaci. Posun dietnich navykut v celé populaci totiz mize byt zlomovym okamzikem,
kdy krevni tlak ptestane byt problémem plisobici masovou nemocnost a umrtnost jako dosud,
a jeho 1écba se prestéhuje do ambulanci né¢kolika specialistii.

Jak dieta DASH konkrétné vypada? Nejde o zadnou specifickou ani zazra¢nou dietu, ktera
vyiesi vSechny problémy. V podstaté se jedna se o dietu bohatou na ovoce, zeleninu,
celozrnné a nizkotu¢né potraviny s dostatkem hrubé vldkniny. Z masa preferuje ryby a
driibez, podporuje piijem ofechli a luSténin. Na druhé stran€ omezuje potraviny obsahujici
prebytek jednoduchych cukri, predevsim slazenych napojt. Hlavni diraz je kladen na
omezeni pfijmu soli a zvySeni pfijmu drasliku, hot¢iku a vapniku. U této diety se energeticky
ptijem pohybuje mezi 1 600 - 3 000 kilokaloriemi za den, dle fyzické aktivity a ptipadné
nutnosti redukce hmotnosti. Denni pfijem potravin je rozdélen zhruba do 3 hlavnich jidel a
dvou svacin. NiZe uvedena Tabulka ukazuje zakladni principy doporucené diety DASH pro
nizsi energeticky piijem, tedy cilenou i na redukci hmotnosti.

Jak je dieta DASH u¢inna? V nékolika studiich na stovkach reprezentativné vybranych osob
s pfim&fenym zastoupenim Zen, rozdilnych etnik a socidlnich skupin bylo jiz pted nékolika
lety prokazano, ze DASH dieta snizuje systolicky krevni tlak o 6 mmHg a diastolicky krevni
tlak 0 3 mmHg u pacientii s hrani¢nim krevnim tlakem; u hypertonikii byl tento pokles jesté
vyraznéjsi - 11 a 6 mmHg. Tyto zmény krevniho tlaku nebyly spojeny se zménami télesné
hmotnosti, ackoli 1 zde ma ziejmé¢ tato dieta nezanedbatelny pozitivni Gcinek (viz déle).
DASH dieta je upravena na zaklad¢ denniho energetického piijmu v rozmezi od 1 700 do 3
100 kilokalorii. Ve vétSin€ studii byly prvni G¢inky na krevni tlak patrné jiz po 2 tydnech,
celkova doba sledovani byla vétsinou nékolik tydnti. Vzhledem k tomu, Ze bylo vypocitano,
ze napiiklad pokles diastolického krevniho tlaku o pouhé 2 mmHg ma za nésledek snizeni
rizika ischemické choroby srde¢ni o Sest procent a rizika mozkové mrtvice o 15 %, mohl by
byt populac¢ni dopad ohromny.



Ma dieta DASH néjaké nezadouci ucinky? Prakticky zadné; u nékolika pacientti v
provedenych studiich bylo vysloveno podezieni, Ze miize zptisobit nadymani a zacpu.
Posledné jmenovany problém by vSak mél byt teoreticky touto dietou pravé minimalizovan
pro vyssi piijem vlakniny.

Je dieta DASH vhodna pro déti? Jisté ano. Vzhledem k univerzalnosti této diety by mohl
byt efekt této diety praveé v détské populaci zasadni. Mame opét velice kvalitn€é dolozené
dukazy z n¢kolika (az 10 let trvajicich) studii o G¢innosti této diety u déti, zejména u divek
mezi 9. a 19. rokem véku. V téchto nedavno uvetejnénych studiich bylo skutecné prokazano,
ze déti obecné, ale zejména dospivajici divky mély diky této dieté nejenom nizsi krevni tlak,
ale i nizsi vyskyt nadvahy. O nebezpeci détské obezity jsme psali nedavno (Proc¢ a jak nemit
obézni déti). Pravé prevence nadmérného piirastku hmotnosti v obdobi dospivani je klicovym
prostfedkem k prevenci obezity dospélych a dieta DASH muze byt velice u¢innym
prosttedkem k dosazeni tohoto cile. I malé dietni zmény mohou mit tedy velky vliv, pokud
jsou zavedeny jiz v détském veku.

Je dieta DASH vhodna pro specifické skupiny pacienti - diabetiky? Nevime jisté. Do
studii s touto dietou nebyli naptiklad pacienti s diabetem, se srde¢nim a ledvinnym selhdnim
zafazeni. Ale vzhledem k tomu, ze u pacientt s diabetem i dal§imi poruchami velice stojime o
nizsi hodnoty krevniho tlaku, byla by dieta DASH 1 pro né ziejm¢ vyraznym piinosem.
Vzhledem k tomu, Ze existuje nékolik jejich modifikaci (naptiklad z hlediska zminéného
rozsahu kalorického piijmu) byla by pravdépodobné mozna a ptinosnd i jeji modifikace z
hlediska diabetes mellitus. Nicméné¢ je zasadni, aby tato dietni opatfeni byla pfedem probrana
s nutricnim terapeutem i oSetfujicim 1ékafem. Jist€ by se neméla doporucovat pacientiim s
vyrazné dekompenzovanym diabetem a veliké obezietnosti by bylo zapotiebi u pacienti se
selhanim ledvin a srdce. Dieta DASH sama o sob¢ jisté neni témto pacientim nebezpecna, ale
mohla by pravé specificka dietni opatfeni komplikovat z hlediska spoluprace pacienti.

Shrnuti: Dieta DASH vynika svou obycejnosti - nékolik praktickych rad a pfipadnych
omezeni na zakladé selského rozumu je jisté piijatelné pro vétSinu z nas. Pfitom mame dobra
a védecky ovéfend data, Ze funguje a to jiZ béhem nékolika tydnd. Jeji ohromné vyhoda je i v
tom, Ze ma velice dobré ucinky na détskou populaci. To, ze kromé snizovani krevniho tlaku
také naptiklad sniZzuje nadvahu u mladych divek, ji jist€ na povésti neuskodi. Neni zaméfena
na jednotlivé Ziviny ale na celkové stravovaci zvyklosti v ramci bézné dostupnych potravin.
Muze byt jist¢ zdatnym soupetem pro fadu komeréné zamétenych diet nabizejicich zdzracna
feseni.
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