Svjetski dan hipertenzije
Svjetski dan hipertenzije osnovan je kako bi se
naglasila mogu¢nost sprije¢avanja mozdanog i
sréanog udara te bubreznih bolesti koje uzrokuje
visok krvni tlak. Cilj je takoder informiranje javnosti

o prevenciji, otkrivanju i lije¢enju povisenog krvnog
tlaka. Svake godine 17. svibnja posvecen je Svjetskom
danu hipertenzije.

Visok krvni tlak globalna je epidemija

Vise od 1.5 milijuna ljudi diljem svijeta ima
povisen krvni tlak (hipertenziju). Hipertenzija je
najveci cimbenik rizika za bolesti srca i bubrega te
mozdani udar.

Visok krvni tlak
najvedi je faktor rizika

za smrtnost diljem
svijeta, a uzrokuje
mozdani i sr€ani udar
te oStecenje bubrega.

Unos soli je vazan faktor rizika za

povisen krvni tlak!

Prekomjerna konzumacija soli uzrok je povisenog krvnog
tlaka u 3 od 10 odraslih osoba. Povisen krvni tlak vazan je
faktor rizika za razvoj bolesti srca i krvnih Zila,

uzrokujuci 64% mozdanih i 49% srcanih

udara. Smanjenje unosa soli snizuje krvni

tlak. Diljem svijeta, 7 milijuna ljudi umire
svakodnevno zbog visokog krvnog

tlaka. Mnoge od tih smrti mogle bi se

sprijeciti smanjenjem unosa soli.

Vecina soli koju unosimo (80%)

dolazi iz preradene i konzervirane hrane

i hrane pripremljene u restoranima.

Za vise informacija

www.worldhypertensionleague.org

www.hypertension.ca

www.worldkidneyday.org

www.worldactiononsalt.com

www.ish-world.com

www.sodium101.ca

www.hdh.hr

Partnerstva
Svjetski dan hipertenzije (SDH) partner je
Svjetskog dana bubrega (SDB) - 12. OzZujak- i
Svjetskog tjedna svjesnosti o soli

Sve tri organizacije (SDH, SDB, STSS)

i Medunarodno drustvo za hipertenziju (ISH) djeluju
zajedno s ciliem podizanja globalne svjesnosti o unosu soli i
povisenom krvnom tlaku kao uzroku i komplikaciji
svih bolesti krvnih Zila, ali i bithom ¢imbeniku
rizika kroni¢ne bubrezne bolesti.
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Hrvatsko drustvo za hipertenziju

D OC DD D cousc @ JITINE

] Abhbott Meedior omron T

Hrvatska akcija za smanjenje prekomjernog
unosa kuhinske soli

Pripremili:
Margareta Fistrek, Bojan Jelakovi¢

Kuhinjska sol i
povisen krvni tlak
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STO MOGU UCINITI DRZAVE KAKO BI
SMANJILE KONZUMACIJU SOLI?

Sve bi drzave trebale smanijiti
unos kuhinjske soli

+ Prosjecan je unos soli diljem svijeta
otprilike 9-12 grama po osobi.

- Svjetska zdravstvena organizacija
preporuca najvise 1 ¢ajnu
Zli¢icu soli (5-6 grama)
dnevno.

« Nacionalna redukcija soli
najjeftiniji je nacin prevencije
kardiovaskularnih bolesti.
Smanjen unos soli za pola sprijecio
bi otprilike 2,5 milijuna smrti od src¢anih

i mozdanih udara diljem svijeta.

Svjetske strategije za smanjenje unosa soli

Razvijene zemlje:

Vecina soli u prehrani dolazi od preradene i konzervirane
hrane te hrane iz restorana i, fast food” restorana.

« udruziti se s prehrambenom industrijom s ciljem
smanjivanja koristenja soli u proizvodnji hrane

- poticati vlade da odrede ciljeve u redukciji soli

- uvesti oznacavanje sadrzaja soli u namirnicama

- educirati javnost o opasnosti prekomjernog unosa soli

Ostale zemlje:

Vecina soli u hrani je dodana tijekom
kuhanja ili dolazi iz umaka.

+ prepoznati glavne izvore soli u prehrani
- educirati zdravstvene djelatnike i vlade
- educirati javnost o opasnosti prekomjernog unosa soli

STO MOZE UCINITI SVAKA OSOBA KAKO
BI SMANJILA KONZUMACIJU SOLI?

Jedite manje soli i smanjite svoj rizik!

Osobe koje konzumiraju previse soli Imaju vece izglede za
povisen krvni tlak $to dovodi do sréanog i mozdanog udara

i bolesti bubrega. No, Vasa soljenka nije glavni krivac! Otprilike
80% soli koju pojedete dolazi iz preradene,

konzervirane hrane i hrane iz restorana te tzv.,brze hrane”.

Provjerite deklaracije o sadrzaju soli
prije kupovanja hrane

Kako biste smanijili unos soli, provjerite sadrzaj soli (i natrija) na
deklaraciji. Birajte hranu koja sadrzi manje soli (natrija). Trudite
se izbjegavati hranu s 20% ili vise soli (natrija) po serviranju.

1 gram kuhinjske soli sadrzi
400 mg natrija,

ili 1 gram natrija = 2.5 grama soli
Dnevni unos soli trenutno je puno vecdi
od preporucene 1 zlicice ili 5 grama NacCl.

Kontrolirajte krvni tlak:

« Mijerite krvni tlak redovito kod kuce
- Ukoliko je Va3 tlak povisen, potraZite savjet stru¢ne osobe

« Ukoliko lijecite povisen krvni tlak, svoje lijekove uzimajte
redovito

Vise od
400 mg natrija
po serviranju

200 do 400 mg natrija
po serviranju

Manje od
200 mg natrija
po serviranju

STOP- smanjite konzumaciju
hrane bogate solju (natrijem)
Incuni, slanina, sir, -przeni krumpir
(posoljen), przena piletina,

vec pripremljeni umaci, grickalice,
masline, ukiseljeno povrce, salame,
soljeni orascici, kobasice, suseno
meso, umak od soje, kocke za juhu,
konzervirano meso, juhe iz vrecice.

UMJERENO- jedite manja
serviranja navedene hrane
Zapeceni grah, keksi, preradene
Zitarice, kruh, tijesta, tjestenina, umaci
za tjesteninu, pizza, gotovi obroci, juhe,
sendvici, zacini s dodatkom soli.

DA - jedite vise hranu

koja sadrzi malo soli

Neke Zitarice, jaja, svjeza riba, meso i
perad, svjezi sir, voce i povrce (suseno,
svjeze, smrznuto) domacdi kruh i juha,
mozzarella, riza, nesoljeni orascici i
sjemenke, jogurt, grasak, grah, leca.

Ostali korisni savjeti:
- NESTAVLJAJTE SOLENKU NA STOL

- UPOTREBLJAVAJTE SVJEZE
| SUSENE ZACINSKE BILJKE
UMJESTO SOLI

- SAMI PRIPREMAJTE
UMAKE BEZ SOLI ILI S
MALO SOLI
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