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• Το αλάτι αποτελείται από νάτριο (Νa) και χλώριο (Cl) 

• Το νάτριο, εκτός από το επιτραπέζιο αλάτι, βρίσκεται και σε 
τρόφιμα

• Κάποια ποσότητα νατρίου περιέχεται εκ φύσεως στα 
τρόφιμα, αλλά μεγαλύτερη ποσότητα προστίθεται σε αυτά 
για γεύση και συντήρηση







Τα παιδιά και οι 
έφηβοι, 

χρειάζονται
μόνο μία μικρή

ποσότητα
νατρίου για να 

είναι υγιή



• Ημερολόγια-καταγραφές σίτισης

• Na ούρων 24ωρου 





He et al, Journal of Human Hypertension (2009) 23, 363–384



He et al, Hypertension. 2006 Nov;48(5):861-9.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17000923
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Modified from Alderman, JAMA:2010, 303:448.
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Συνολική ημερήσια κατανάλωση αλατιού, 
αυτού που προστίθεται και αυτού που 
περιλαμβάνεται ήδη στα τρόφιμα:

• 2 gr/ημέρα (≈0,8  gr Na) στην ηλικία των 1-3 ετών

• 3 gr/ημέρα (≈1,2 gr Na) στην ηλικία των 4-6 ετών 

• 5 gr/ημέρα (≈2 gr Na ) στην ηλικία των 7-18 ετών 

(όπως και στους ενήλικες)



ΧΡΗΣΙΜΕΣ ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ 
5 gr αλατιού ισοδυναμούν με 1 κουταλάκι του γλυκού



Αλατοευαισθησία

θεωρητικά, η μείωση της πρόσληψης αλατιού θα ήταν 
πιο σημαντική για αλατοευαίσθητα άτομα λόγω της 
μείωσης της ΑΠ, αλλά και ίσως λόγω επιπρόσθετης 
ωφέλειας στον καρδιαγγειακό κίνδυνο σε ατομικό 
επίπεδο



Αλατοευαισθησία

Αφρικάνικη 
φυλή

Παχυσαρκία
Προωρότητα, χαμηλό 

βάρος γέννησης



Chevalier RL. Kidney Int 59(5):1617-25, 2001



Mειωμένη 
νεφρική μάζα

Eλαττωμένη 
νεφρική 

λειτουργία
Aλατοευαισθησία



• Παιδιά μέσης ηλικίας 11,3 ±2,1 έτη

• Η ευαισθησία στο αλάτι: 

37% σε παιδιά με χαμηλό βάρος γέννησης 

47%  σε παιδιά μικρά για την ηλικία κύησης

• Η «ευαισθησία στο αλάτι» ορίστηκε ως μια μεταβολή της 
μέσης 24ωρης αρτηριακής πίεσης ≥ 3 mm Hg σε απόκριση 
αυξημένης πρόσληψης αλατιού

Δισκία άλατος 0,12 g / kg 
ανά ημέρα



Hypertension. 2008;52:625-630

Simonetti et al, Hypertension. 2008;52:625-630

eGFR 98.7 2.6 vs 106.7 2.2 mL/min per 1.73 m2; P 0.037



Αλατοευαισθησία

Αφρικάνικη 
φυλή

Παχυσαρκία
Προωρότητα, χαμηλό 

βάρος γέννησης



• Ο κίνδυνος για προ-

υπέρταση αυξήθηκε κατά 

35% για κάθε επιπλέον gr 

Na ημερησίως μεταξύ των 

συμμετεχόντων με 

κανονικό βάρος και κατά 

74% μεταξύ των 

υπέρβαρων και των 

παχύσαρκων παιδιών

Yang et al, Pediatrics 2012;130:611–619



Αντίσταση στην ινσουλίνη και 
υπερινσουλιναιμία

↓
Ενεργοποίηση ΣΝΣ 

↓
Αγγειοσυστολή και  μείωση  νεφρικής 
ροής αίματος

↓
Ενεργοποίηση  σύστηματος ρενίνης-
αγγειοτενσίνης-αλδοστερόνης

↓
Ευαισθησία στο αλάτι 



•  1 g /d στην πρόσληψη αλατιού συσχετιζόταν με 

 κίνδυνο παχυσαρκίας κατά 28% στα παιδιά



Ma et al, Hypertension. 2015;66:843-849



He et al, Hypertension. 2008;51:629-634

Κάθε πρόσθετο 1 g / d 
άλατος συσχετίστηκε με 
μια μεγαλύτερη 
κατανάλωση αναψυκτικών 
κατά  27 g / d



• πρόσληψη αλατιού πάνω από τις μέγιστες συστάσεις 
ημερήσιας πρόσληψης

• 65% παιδιών 5-6 ετών, 

• 73%  παιδιών 8-9 ετών και 

• 73%  εφήβων 13 -17 ετών 



Marrero et al, Hypertension. 2014;63:1026-1032



• Εκτιμήθηκε η λήψη διατροφικού αλατιού, εκτός από το 
επιτραπέζιο αλάτι και το αλάτι που προστέθηκε κατά τη 
διάρκεια του μαγειρέματος

• Αλάτι πάνω από τις τρέχουσες κατευθυντήριες οδηγίες στο 

23% των παιδιών στη Ελλάδα



Magriplis et al. Journal of Hypertension 2011, 29:1069–1076



• 167 παιδιά από την αρχική κοόρτη (35%) 

• ΣΑΠ στην ομάδα χαμηλού νατρίου

231 διανεμήθηκαν τυχαία σε δίαιτα χαμηλού Na 
και 
245 σε κανονική διατροφή Na κατά τη διάρκεια 
των πρώτων 6 μηνών της ζωής

ΣΑΠ στην ομάδα χαμηλού νατρίουσε ηλικία 6 μηνών

στην εφηβική ηλικία -15 έτη παρακολούθησης

Geleijnse et al, Hypertension. 1997;29:913-917



Τριτημόρια 
Nατρίου
(mg/1,000k
cal)

Χαμηλό Μεσαίο Υψηλό P

Διακοπή 
θηλασμού 
(ηλικία 
μήνες)

9.4±4.7 8.2±4.9 7.5±4.7 0.040

Έναρξη
στερεών 
τροφών 

5.5 ± 0.7 5.3 ± 0.7 5.2 ± 0.07 0.051

Cambell et al.J Acad Nutr Diet. 2014;114:1525-1532.



Βρεφικές τροφές και 
γάλα 

Na 36%

Ενέργεια 56%

«Άλλα τρόφιμα» 

Na 47% 

Ενέργεια 23%

To γάλα 

Na 13%

Ενέργεια 22%

Το ψωμί και ψωμάκια

Na 15%

Ενέργεια 8%

9 μηνών βρέφη

18 μηνών βρέφη

Cambell et al.J Acad Nutr Diet. 2014;114:1525-1532.



Liem DG. Nutrients 2017, 9, 1011; doi:10.3390/nu9091011

Infants’ (0–6 months) Indifference, acceptance and rejection responses to different 
concentrations of NaCl water (%NaCl w/v)



Liem DG. Nutrients 2017, 9, 1011; doi:10.3390/nu9091011

Childrens’ (1-13 years) Indifference, acceptance and rejection responses to different 
concentrations of NaCl in foods (%NaCl w/w) and liquids (%NaCl w/v)



• Όχι προσθήκη αλατιού κατά την προετοιμασία του φαγητού

• Όχι αλατιέρα στο τραπέζι

• Όχι στην κατανάλωση αλμυρών σνακ

• Επιλέξτε προϊόντα με χαμηλότερη περιεκτικότητα σε Na



• Το θαλασσινό αλάτι είναι «καλύτερo» από το  βιομηχανικό, 
απλά επειδή είναι «φυσικό»:

«Ανεξάρτητα από την πηγή του αλατιού, το Na στο αλάτι 
προκαλεί τις αρνητικές επιπτώσεις στην υγεία»



• «Το φαγητό δεν έχει καμία γεύση χωρίς αλάτι»:

« Ενώ αυτό μπορεί αρχικά να ισχύει, οι  γευστικοί κάλυκες 
σύντομα εξοικειώνονται με λιγότερο αλάτι και είναι πιο πιθανό 
να απολαύσουν τρόφιμα με λιγότερο αλάτι και περισσότερη 
γεύση»



• «Τρόφιμα με υψηλή περιεκτικότητα σε αλάτι έχουν αλμυρή 
γεύση»:

«Μερικά τρόφιμα που έχουν υψηλή περιεκτικότητα σε αλάτι δεν 
έχουν πολύ αλμυρή γεύση, επειδή μερικές φορές είναι 
αναμεμειγμένα με άλλα υλικά, όπως σάκχαρα που 
συγκαλύπτουν τη γεύση»



• « Μείωση του αλατιού θα μπορούσε να είναι κακό για την 
υγεία μου»:

«Eίναι πολύ δύσκολο να καταναλώσει κανείς πολύ λίγο αλάτι, 
δεδομένου ότι υπάρχουν τόσες πολλές πηγές καθημερινά στα 
τρόφιμα που περιέχουν αλάτι»


