Unaprijedite svoje zdravlje
— zastitite svoje srce

4 preporuke za odrzavanje normalnog
krvnog tlaka:

1.

Odrzavajte normalnu tjelesnu tezinu

Indeks tjelesne mase (ITM) pokazatel; je Vaseg zdravlja

u ovisnosti o tjelesnoj tezini i visini. Ra¢una se tako
da se tjelesna masa osobe u kilogramima podijeli s
kvadratom visine u metrima. ITM=kg/m?

Kategorije uhranjenosti

[TM Stupanj uhranjenosti
<18,5 Pothranjenost
18,5-24,9 Normalna tjelesna teZina
25,0-29,9 Prekomjerna tjelesna tezina
>30,0 Pretilost
30,0-34,9 Pretilost 1. stupnja
35,0-399 Pretilost 2. stupnja
>40,0 Pretilost 3. stupnja

Prestanite pusiti
Prestanak pusenja jedna je od najvaznijih stvari koje
mozete uciniti za svoje zdravlje.

3. Odaberite pravilnu prehranu
e smanjite unos soli i Secera
e jedite barem 4-5 porcija voca i povr¢a dnevno
e smanjite unos masnoca, izbjegavajte masno i
crveno meso, mlije¢ne masnoce, mast za kuhanje
e koristite maslinovo / suncokretovo / sojino ulje
¢ pijte dovoljne koli¢ine vode
e izbjegavajte alkohol

4. Budite tjelesno aktivni

Vec 30 minuta brzeg hoda dnevno smanjuje rizik
za bolesti srca.

Kontrolai lijecenje
povisenog krvnog tlaka

¢ Promijenite Stetne zivotne navike
e Redovito kontrolirajte krvni tlak

¢ Uzimajte redovito lijekove prema
preporuci lije¢nika

Lijekovi koji snizavaju krvni tlak O
takoder sprjecavaju srcani i mozdani udar!
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HRVATSKI ZAVOD ZA
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ZAGREB

Grad Zagreb — Gradski ured
za zdravstvo i branitelje

Kontrolirajte krvni tlak
Sprijecite sréani
I mozdani udar 4




Sto je poviseni krvni tlak?

Poviseni krvni tlak ili hipertenzija je tiha podmukla
bolest, koja godinama ne mora pokazivati nikakve
simptome. Hipertenzija predstavlja globalnu epidemijy;
preko 1,5 milijarde ljudi u svijetu boluje od hipertenzije, koja
je najznacajniji rizicni cimbenik za bolesti srca, mozdani udar
i bolesti bubrega.

Arterijska hipertenzija je u vise od 90% slucajeva nepoznata
uzroka, tzv. esencijalna, a u manje od 10% sekundarna, s
poznatim uzrokom.

Vrijednosti krvnog tlaka treba snizavati /

ispod 140/90 mmHg.
@,
Kategorije razina krvnog tlaka
Sistolicki Dijastolicki

Optimalan krvni tlak <120 <80
Normalan krvni tlak 120-129 80-84
Visoko normalan 130-139 85-89
Blaga hipertenzija 140-159 90-99
Umijerena hipertenzija 160-179 100-109

Teska hipertenzija >180 >110

|zolirana sistolicka

hipertenzija =140 <0

Sol znacajno povecava rizik
za hipertenziju

Vaznost soli

Male koli¢ine soli potrebne su za normalan rad organizma.
Odraslima je potrebno manje od 1 grama soli dnevno, a
djeci jos i manje. Medutim, danas dnevni unos soli iznosi
izmedu 9-12 grama soli u odraslih, $to je mnogo vise od
potrebne koli¢ine. Prema preporukama Svjetske zdravstvene
organizacije unos soli ne smije biti vec¢i od 5 grama dnevno,
odnosno 1 ¢ajne Zlicice.

Smanjenjem unosa soli za pola, u svijetu

bi se godisnje sprijecilo 2,5 milijuna smrti
zbog mozdanog i sr¢éanog udara.

Kako smanjiti unos soli

e nemojte dodatno soliti hranu, ne
stavljajte soljenku na stol tijekom
obroka, koristite svjeze i susene
biljne zacine umjesto soli

Jeste li znali?

¢ Oko 75% soli koju
jedemo ,skriveno”
je u hrani koju
kupujemo!
Smanjenjem unosa
soli snizavate krvni
tlak!

Preporuka je ne
unositi vise od 5
grama soli dnevno!
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e sami pripremajte hranu s manje soli

e ogranicite uporabu industrijski pripremljene i brze
hrane — oko 75% soli konzumiramo iz industrijski
proizvedene hrane

e (itajte deklaracije proizvoda o sadrzaju soli

T RIS

1 gram natrija = 2,5 grama soli. Danasnji unos
soli znatno prelazi preporucene vrijednosti od
5 grama soli dnevno. @,

1 gram soli sadrzi 400 miligrama natrija, odnosnOﬂ



