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Prekomjeran unos kuhinjske soli
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Initiation of antihypertensive treatment
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Diabetes

Established
CV or renal

C glsease >

Normal

SBP 120-129 or
DBP 80-84

High normal

SBP 130-139 or
DBP 85-89

Grade 1 HT

SBP 140-159 or
DBP 90-99

Grade 2 HT

SBP 160-179 or
DBP 100-109

Grade 3 HT
SBP 2180 or
DBP 2110



Razvijene civilizacije — prekomjeran unos kuhinjske soli

3-5 x vise nego sto nam treba !!!

Preporuka WHO je 5 g NaCl dnevno (oko 2000 mg natrija)

Nasi bolesnici unose oko 15 g NaCl !

Unos natrija moze se tocno procijeniti na temelju natriurije

Nismo uvijek i najvise sami krivi za prekomjeran unos kuhinjske soli:

Oko 75% je “skriveno” u gotovim namirnicama



Sadrzaj kuhinjske soli u industrijski proizvedenim namirnicama
grami NaCl na 100 mg namirnice !

Zemlja 1,1

Graham pecivo 1,1

Kruh (1 kg) 3-5 (10 ?) Kobasica pecenica
Kobasica
Hrenovke

Hrenovke u
tankom ovitku
Jetrena pasteta
Sunka kuhana
Sunka susena
Slanina

Trapist 2,3

Rakovi u konzervi 0,9
Kavijar 4,9

SusSeni bakalar 20,1




Sadrzaj kuhinjske soli u industrijski proizvedenim namirnicama
grami NaCl na 100 mg namirnice !

Mahune u konzervi 0,7 Kroketi 3,3
Grasak u konzervi 0,6 Kuhani valjusci 3,8
Kiseli krastavci 2.4 Okruglice od krumpira 3,3
Masline zelene 5,7

Masline crne 8,4

Kiseli kupus 0,9

Coco Krispies

Corn Pops ——
Cornflakes Slani stapi¢i 4,6
Crunch Nut lg.rekerl 2.0
Muesli s mekinjama Cips 1,2
Rice Kripies




Sadrzaj kuhinjske soli u industrijski proizvedenim namirnicama

1 ¢asa (200 ml) sadrzi:

sok od rajcice 10 mg natrija

sok od rajc¢ice s dodatkom soli 500 mg natrija
(1,2 g kuhinjske soli)

sok od povréa s dodatkom soli 580 mg natrija

(1,5 g kuhinjske soli)

voéni sok 20 mg natrija

pivo 10 mg natrija
vino 5 mg natrija
kola, limunada 5 mg natrija
dijetni osvjezavajuci napitak 21 mg natrija

(sa zasladivacem) (saharin/ciklamat)




Namirnice koje sadrze manje od 100 mg Na na 100 gr

Mlijeko Jaja
Kiselo mlijeko, kefir, jogurt Maslac
Svjezi sir Meso

Mahunarke, riza, krumpir
Povrce (osim celera), gljive
Voce

med

Riba — rijeCna i morska
(osim skuse, bakalara, sleda, iverka
jastoga, rje€nog raka, dagniji)

Zito, brasno...
Sjemenke i orasi




DORUCAK

Zemlja 1,1g NaCl
Hrenovke u

tankom ovitku 2,49 NaCl
Sok od povrca 1,59 NaCl

5 g NaCl




Majcino mlijeko 5-9 mmol / L natrija



Najbolja mogucnost za reduciranje unosa kuhinjske soli
= samostalna priprema obroka od svjezih i nepreradenih namirnica.

Odrastao Covjek dnevno pojede do 1,5 kg hrane .
Kada bi ta koliCina hrane sadrzavala namirnice samo s prirodnim sadrzajem natrija ,
tada bismo uzimali manje od 1000 mg natrija (=2,5g kuhinjske soli)
Danas je u Hrvatskoj prosjecan dnevni unos oko 12-15g!

Prstohvat soli = 0,4 — 0,5 g kuhinjske soli
Vrh noza = 0,25 g kuhinjske soli

Nekontrolirano soljenje, a i bez da se hrana proba = 7?77



Hipertenzija je vrlo rijetka u Eskima
oni hrani dodaju vrlo malo soli (prosjecno < 5g na dan)

U sjevernom Japanu potrosnja soli je znatno veca nego
na jugu.
U sjevernom Japanu prosjecna potrosnja soli je vecCa od
25 g na dan
te skoro 40% stanovniStva ima hipertenziju.



Cutting your salt intake
could seriously improve
your health - immediately!

FACT: Older people who cut their salt intake to under
bg per day reduce their risk of stroke by up to 31%
and heart disease by up to 24%.

NATIONAL SALT AWARENESS DAY
26 JANUARY 2005

CONSENSUS ACTION ON SALT AND HEALTH

EMAIL: cashrsghms.ac.uh WEESITE: wwaw.actlononsaltorg.uk
Chailey Beglewratlon Mao: 1098818



Salt intake
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health of w et _
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nearly 4 kilos!

is this unhealthy?
Yes

shiould ke less than half of this. Most of this zalt
comes hidden in processed foods

?m Chidren are now beleved to be eating as much sak as aduks
w {9 to 12gms & day), although a heathy intaks for chidren

# N T N O

A meal like this contains 7 grams of salt e
_ i e e o - sl Do mpmnra A von oo bl Bl Eeant
Recommended daily intake should not ilzzd Framarn Lo Sodeaget Barganl Wedoml oo ol Cun mer Ferac e Langion ST o8
excesd 6 grams LR SRR B R T e e S Ll 8 i




nformation

P PROMJENE ZIVOTNIH NAVIKA

Smanjiti  Smanjiti Prestati Smanjiti Povecati
ITM NacCl pusti alkohol tjelesnu
aktivnost

O Savjet lijeCnika B Odgovor lijecniku @ Anonimna anketa
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Uloga medicinske sestre

Edukaci prakticnim savjetima

-Bolnice
-Ambula
-Savjetc

-Obitelji

-Prijatel Priprema brosura i plakata=£¥e/e] sl

-Pozna Aktivno sudjelovanje aktivnostima

1G] le= [ kolege na poslu ~ Nacionainog a
Sudjelovanje na stancima
Suradnja s

Ponavljanja kod svakog pregleda !!!






	Initiation of antihypertensive treatment
	DORUČAK
	

