Kuhinjska seli="problem

sodobneganaeing




UZIVANJE SOL|

prekomerno uzivanje soli (natrija), 10-15 g/dan je
lahko vzrok za visji krvni tlak

ta u€inek se poveca ob hkrati nezadostnem
vhosu kalija

Z zmanjsanjem vnosa Na na = 100 mmol/dan se
krvni tlak zniza za 4,8+1,0/2,4£0,7 mm Hg

ucinek na znizanje krvnega tlaka je izrazitejsi pri
starejSih in pri osebah z vec€jo obcutljivostjo za na
(sodium sensitivity)




UCINKI SPREMEMB ZIVLJENSKEGA SLOGA
NA KRVNI TLAK

PRIPOROCILO PRICAKOVANO
ZNIZANJE SKT

TELESNA TEZA Vzdrzevanje normalne telesne mase 5§ — 20 mmHg/10 kg
(ITM 18,5 — 24,9 kg/m?)

PREHRANA Uzivati hrano z veliko sadja in 8 — 14 mmHg
(DASH) zelenjave, €im manjSo vsebnostjo

nasicéenih in drugih mascob

Sol (NaCl) Zmanjsati vnos Na na =100 2 — 8 mmHg
mmol/dan (2,4 g Na ali 6 g NaCl)

TELESNA Redna aerobna telesna dejavnost 4 — 9 mmHg

DEJAVNOST (npr. hitra hoja) — najmanj 30
(AEROBNA) min/dan, vec¢ino dni v tednu

UZIVANJE Moski: omejitev na < 2 “pijaéi”/dan 2 — 4 mmHg
ALKOHOLA Zenske in moski z nizjo telesno
maso: omejitev na < 1 “pijac¢a”’/dan




Sol v prehrani

(povprecje enega tedna - anketa 62 odraslih

ljudi)
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Mattes and Donnelly, JACN, 1991: 10: 383




ZIVLIJENJSKE NAVADE, KI SO LAHKO VZROK
ODPORNE HIPERTENZIJE

Prekomerno uzivanje soli (> 100 mmol NaCl/dan)
- nheposreden ucinek na visino KT
- | u€inkovitost vecine antihipertenzijskih zdravil

Comparison of 24-h
ambulatory BP values
during

low- (50 mmol/d) and
high- (250 mmol/d)

salt diet
(Pimenta et al.,
Hypertension 2009, 54.
475-481)
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Drugi ucinki zmanjsanega vnosa
SOLI

povecana ucinkovitost antihipertenzijskinh zdravil

= zZmanjsana izguba kalija ob diureticni terapiji

manjse izlocanje kalcija z urinom
= ZMmanjsanje proteinurije
regresija hipertrofije levega prekata

manjsa prevalenca mozganske kapi




CILJI NEFARMAKOLOSKEGA
/DRAVLJENJA AH

= nizji krvni tlak
= Mmanjsa poraba antihipertenzijskih zdravil

= zZmanjsanje skupnega tveganja za srcnozilne
bolezni

= boljsi izid zdravljenja

= Izboljsanje kvalitete zivljenja




PRIPOROCILA GLEDE UZIVANJA SOLI

= Zmanjsanje vnosa natrija na = 110 mmol Na
dnevno (2,4 g Na ali 6 g NaCl — mala kavna zlicka
soli)

. Je sprejemljivo (okusnost hrane)
. relativno enostavno dosegljivo

. nima stranskih ucinkov

= odsvetujemo dosoljevanje, uzivanje mocno
soljenih prenrambenih izdelkov, konzervirane
hrane ipd.

priporoceno je pripravljanje jedi iz “neobdelanih”
sestavin, ki vsebujejo vec kalija




5 nacinov za zmanjSanje vnosa soli
(navodila za bolnike)

1) Ne solite hrane pri mizi
2) Ne dodajajte soli hrani, ko kuhate
3) Uporabljte zeliséa in za€imbe namesto soli

4) Seznanite se s tem, koliko soli (Na) je v pripravljeni hrani
(precitajte sestavo zivil)

5) Izogibajte se zivil, ki vsebujejo veliko soli
Pri bolnikih s presnovnim sindromom je o€utjivost na sol

2 krat vec€ja v primerjavi s tistimi, ki nimajo dejavnikov
tveganja.Tudi starejSi ljudje so bolj obcutljivi na sol.




Hrana, ki vsebuje vel iko soli|
oziroma natrija (skrita sol)

—kisana zelenjava i1z kozarcev ali plocevink
—kisla repa in zel je

—ribje konzerve s slanim nal ivom

—s|ano pecivo (preste, cips)

—zacimbne in diSavne meSanice (n.pr.Vegeta)
—juSne kocke in koncentrati, gorcica
—pecilni praSek

—prekajeno meso In mesni Izdelki

—slani skutini namazi, siri, slano maslo
—industri jsko pripravl jene jedi




Viri soli v prehrani Slovencev
(CINDI 2007)

I
ZAauzite z
Kruh in krusni izdelki 32,27
Mesni izdelki 28,73
Siri 5,57

Meso, perutnina, ribe 3,74
Mleko 3,95

Mlecni izdelki (jogurt, skuta, mlecni napitki) 2,26
Zelenjava 6,62




Primer skrite soli: naravna mineralna

voda z manj ogljikovega dioksida —
light

Deklaracija: Izvlecek podatkov i1z analize

Kationi: Na 510mg/l, Ca 110mg/l, K 57mg/l, Mg 40mg/I

Za bolnike z AH je priporocljivo,
da pijejo navadno in ne mineralno vodo







Aktivnosti za zmanjSanje porabe
soli v prehrani

— |zobrazevanje in informiranje |judi o
Skodl jivosti prekomernega vnosa sol i

Vpliv na prehrambeno industri jo, da
zman jSa kolicino soli v prehrambenih
lzdelkih — 73% dnevne kolicine soli
zauzZi jemo s hrano, ki jo kupimo




Aktivnosti svetovne lige za
hipertenzijo
(World Hypertension League)

- Dan hipertenzije (World Hypertension Day)

Letosnji slogan dneva hipertenzije je bil:
“Kuhinjska sol in hipertenzija — tihi ubijalki”.

Svetovni teden zavedanja o skodljivosti
kuhinjske soli (World Salt Awareness Week)

- Prizadevajo si,da bi bili prehrambeni izdelki
oznaceni z barvami semaforja:

- Zelena — malo soli
- Oranzna — zmerna kolicina soll













World Salt Awareness Week 2009

Activities ranged from involvement from hypertension experts,
representatives from the health and education ministries,
consumers, the media and the food industry.

O Participating
country

Participation from 28 countries around the world




Zakljuéek

1) vnos soli KT mozganska kap
srcni Infarkt
Srcno popuscanje

2) | vnos soli — najvecje izboljsanje
zdravja prebivalstva v razvitem svetu, ki se lahko
primerja z ugotovitvijo pomena ciste pitne

vode in kanalizacije v 19. stol. (Mac Gregor 2008)




