It-Tikketti tal-lkel u I-Melh

Permezz tat-tikketti tal-ikel, tista’ ssib jekk prodott
ghandux livell baxx, medju jew gholi fil-melh. Xi
kultant fuq it-tikketti tal-ikel issib il-kelma sodju
minnflok melh. Dan ghaliex il-melh huwa maghmul
mis-sodju u |-chloride. |l-lista thawn taht tista’ tghinek
meta tigi biex taqgra it-taghrif nutrizzjonali ghal melh
u sodju.

Ammont ta’ Melh Kemm tista’
ghal kull 100g Tiekol

0.25g — 1.259
kull 100g

Kul ftit kultant

Ammont ta’ Sodju Kemm tista’
ghal kull 100g Tiekol
Ku!haﬁ'la
0.1g - 0.5g .
Medju kull 100g Kul ftit kultant

Referenza: Assoéjazzjoni tal-Pressjoni (UK), 2009

Avolja dan il-fuljett jittratta fuq il-melh u s-sodju, xorta
trid toqghod attent ghal ammont ta’ xaham u zokkor
meta taqgra t-tikketti tal-ikel.
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L-lkel, il-Melh u |-Pressjoni fid-Demm

ll-pressjoni gholja hija dik il-forza tad-demm fugq I-
arterji meta |-galb tkun gieghda thabbat.

ll-galb thabbat billi taghmel il-kuntrazzjonijiet u
tirrilassa. ll-pressjoni fid-demm hija iktar gholja meta
I-galb tkun fil-kuntrazzjoni milli meta tkun qieghda
rilassata. Huwa minhabba dan li t-tabib jew
I-infermiera, jiehdu zewgd mizuri meta jiehdulek
il-pressjoni. Dawn iz-zewg mizuri jissejhu bhala:

Pressjoni ta’ Fuq (Systolic) — Dik il-pressjoni ta’
meta |-qalb taghmel kuntrazzjoni biex tmexxi d-
demm madwar il-gisem.

Pressjoni t'lsfel (Diastolic) — Dik il-pressjoni ta’
meta il-qalb tkun rilassata.

Normalment dawn huma miktubin bhala

ez. 120 mmHg (ta’ Fuq)
80 (tlsfel),
fejn jintgal li I-pressjoni huwa ‘120 fug 80 millimetru
Merkurju'.

Avolja m’hemmx bazi fissa bejn pressjoni normali
u pressjoni gholja, generalment pressjoni taht 130/85
mmHg ikun meqjuz normali.

ll-Pressjoni Gholja

ll-pressjoni gholja (bl-ingliz imsejha hypertension),
hija kundizzjoni komuni fil-GZejjer Maltin. Ir-riskju
tal-mard tal-galb jew ta’ puplesija huwa tlett darbiet
iktar gholi f'dawk il-persuni li jpbatu minn pressjoni
gholja milli fdawk li ghandhom pressjoni normali. |l-
pressjoni gholja ghandha tigi kkontrollata minhabba
li tista’ twassal ghal mard tal-kliewi u |-hsara fl-ghajnejn.

Biex Tigi I-Pressjoni Gholja?

l-konsum ta’ hafna melh jista’ jwassal ghal pressjoni
gholja. Izda hemm fatturi ohrajn li jistghu jzidu I-
izvilupp tal-pressjoni gholja. Dawn il-fatturi huma:

Certu mard bhal tat-Thyroid u I-kliewi;
Piz zejjed;

Nuqqas ta’' ezercizzju fiziku;

Konsum ta’ hafna alkohol.
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Xi nies ikollhom bzonn jiehdu I-medic¢ini biex tigi
kkontrollata |-pressjoni taghhom. Ma ghandekx tibda
tiehu jew twaqggaf dawn il-medic¢ini minghajr parir ta’
tabib!

ll-Pressjoni Gholja u I-Melh

It-tnaqqis tal-konsum ta’ melh huwa mod immedjat
kif tista’ tbaxxi I-pressjoni kif ukoll thaqqas ir-riskju
tal-mard tal-qalb u puplesija. Skond |-Ghagda Dinjija
ghal Azzjoni dwar il-Melh u s-Sahha (WASH), it-
tnaqgis tal-konsum ta’ melh ghal 2.5 grammi kuljum,
jista’ jnaqqas bi kwart ir-riskju ta’ puplesija jew attakk
tal-qalb.

L-adulti m’ghandhomx jieklu izjed minn 5 grammi
ta’ melh kuljum u t-tfal ghandhom jieklu hafna
inqgas minn dan l-ammont!

Hafna mill-melh li nieklu jigi mill-ikel ipprocessat ez.
ikel lest jew takeaways. llI-bgija tal-melh li nieklu
huwa mizjud mat-tisjir jew fuq il-mejda.

Biex tipprova tnagqas [-ammont ta’ melh fid-dieta
tieghek, tista’ ssegwi I-lista t'hawn taht biex issir taf
liema ikel huwa gholi jew baxx fil-melh.

Ikel li huwa gholi fil-melh.
Ghandek tillimita I-konsum ta’ dan likel.

lkel fejn jista’ jkollok bzonn taqra t-tikketti
biex issir taf jekk ghandhomx hafna melh

lkel li huwa baxx fil-melh.
Ghandek tiekol aktar minn dan l-ikel.

Referenza: Ghaqda Dinjija ghal Azzjoni dwar il-Melh u s-Sahha (WASH), 2008
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