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ORDIN
nr. 400 din .05, 25

Cu privire la organizarea si desfasurarea activitatilor
in cadrul Saptimanii Mondiale de constientizare a consumului de sare

In conformitate cu calendarul evenimentelor globale de sanatate, in
conformitate cu prevederile Programului national de prevenire si control al bolilor
netransmisibile prioritare in Republica Moldova pentru anii 2023-2027, aprobat
prin HG 129/2023, precum si in conformitate cu Dispozitia nr. 91-d din 08 mai
2025 aprobat de Ministerul Sanatitii Republicii Moldova si Agentia Nationalad
pentru Sanitate Publicdcu privire la organizarea si desfasurarea activitatilor in
cadrul Saptimanii Mondiale de constientizare a consumului de sarel2 — 18 mai
2025 cu genericul: “5 interventii pind la 5 grame”,

ORDON:

1.A aproba planul de actiuni privind organizarea si desfasurarea activitatilor
in IMSP ,,CMF mun. Balti” in cadrul Saptimanii Mondiale de constientizare a
consumului de sare 12 — 18 mai 2025 cu genericul: “5 interventii pina la 5
grame”,

Responsabile: psihologd Osoianu Lina (specialistd in educatie pentru

sinatate) si Vacarciuc Margarita — asistenta medicald in educatie pentru sdnatate:

1.1. Vor organiza si desfasura in mun. Bilti Saptaméanii Mondiale de
constientizare a consumului de sare 12 — 18 mai 2025;

1.2. Vor elaborara/adapta suport de comunicare si a materialelor
informationale privind constientizarea riscului asociat consumului
excesiv de sare in declansarea bolilor cardiovasculare (material
informativ, flyer, banere pentru social media etc.);

1.3. Vor desfagura sesiuni de informare privind constientizarea riscului
asociat consumului excesiv de sare in declangarea bolilor

cardiovasculare;



1.4. Vor totaliza si informa Centrul de Séanatate Publicd Balti, privind
rezultatele desfasurdrii Saptimanii Mondiale de constientizare a
consumului de sare citre 19.05.25.

2. Sefele Centrelor de Sanatate (Ludmila Novac, Valentina Ciobanu, Natalia
Vatamaniuc, Veronica Corloteanu-Bocancea, Silvia Marco, Larisa Belaia),
sefele de sectii (Elena Antoci, Valentina Naval, Svetlana Condrea-Ivanov,
Tatiana Regchitor, Viorica Corcimaru), sef CCSM (Alexandru Secrieru) si
sefa CSPT (Lina Osoianu):

2.1. Vor organiza si desfisura in subdiviziuni activitati privind
constientizarea riscului asociat consumului excesiv de sare 1in
declansarea bolilor cardiovasculare;

2.2, Vor asigura participarea activi a tuturor colaboratorilor si indeplinirea
actiunilor preconizate, conform planului aprobat;

2.3. Vor prezenta informatia privind masurile realizate responsabilului in
educatie pentru sinatate citre 19.05.2025.

3. Asistentele medicale:

3.1. Vor organiza si desfisura in teritoriile deservite sl institutiile
subordonate  activititi de alfabetizarea populatiei  privind
constientizarea riscului asociat consumului excesiv de sare in
declansarea bolilor cardiovasculare.

4. Controlul prezentului ordin mi-I asum.

Director Pavel Florea

Ex. Lina Osoianu
Tel.: 079879534
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Material informativ
catre desfisurarea Siptiminii Mondiale de constientizarea
a consumului de sare 12 - 18 mai 2025

Séptdména Mondiald de constientizare a consumului de sare 2025 va avea
loc 1n perioada 12-18 mai si este dedicata cresterii gradului de constientizare cu
privire la riscurile pentru sénitate asociate cu consumul excesiv de sare. Campania
din 2025 isi propune si educe persoanele, comunitdtile si factorii de decizie
politicd cu privire la importanta reducerii consumului de sare pentru a Imbunatati
rezultatele in materie de sinitate publica.

Saptamana Mondiald de constientizare a consumului de sare aminteste
populatiei sd isi monitorizeze aportul de sare si si faca alegeri informate pentru a-si
proteja sdndtatea pe termen lung.

Tema pentru 2025, ,,5 pasi pentru a consuma 5 grame”, se concentreazi
pe pagii practici pe care persoanele 1i pot face pentru a-si limita aportul zilnic de
sare la cele 5§ grame recomandate, reducand astfel riscul de hipertensiune arteriala,
boli de inima si accident vascular cerebral.

Reducerea aportului de sare este una dintre interventiile recomandate in
Planul global de actiune pentru prevenirea si controlul bolilor netransmisibile
(BNT) 2013-2030, aprobat de cea de-a 66-a Adunare Mondiald a Sanatatii, unde



este stabilitd o tintd de reducere cu 30% a aportului mediu de sare la niveluy]
populatiei pentru 2025, esentiald pentru atingerea obiectivuluj global de reducere
cu 25% a mortalitdtii premature cauzate de boljle netransmisibile.

Consumul excesiv de sare este o problemd majord de sinitate publica.
Studiile aratd cd un aport ridicat de sare creste semnificativ riscul de hipertensiune
arteriald, ducand la afectiuni precum accidentul vascular cerebral si bolile de
inima. Adoptarea unei diete sirace in sare poate ajuta la reducerea acestor riscuri si
poate promova o sdnitate cardiovasculari maj buna. Potrivit Organizatiei
Mondiale a Sanatitii (OMS), majoritatea oamenilor consuma mult mai mult sodiu
decat doza zilnica recomandat3 de 2.000 mg (sau aproximativ 5 grame de sare).

Un studiu publicat in anul 2018 arati cio persoand din Republica Moldova
consuma in medie 10,8 grame de sare in zi. Este de o cantitate de doud ori mai
mare in comparatie cu recomandirile Organizatiei Mondiale a Sanatatii, care a
stabilit un plafon de cinci grame de sare in zi. Cea mai mare cantitate de sare o
consuma barbatii, anume 11,5 grame de sare pe zi, iar femeile - 10,3 grame.
Cercetdrile arati ci béarbatii mdnanca mai multe produse procesate si adaugad mai
des sare in mancare.

In ultimele decenii, modelele alimentare din Europa si din lume au fost
transformate in principal de predominanta tot mai mare a alimentelor procesate, de
urbanizare si de schimbarea stilurilor de viatd. Alimentele extrem de procesate au,

in general, un continut foarte ridicat de sare si devin din ce in ce mai disponibile si
mai accesibile.

Tensiunea arteriald crescutd este un factor de risc major pentru bolile
cardiovasculare si este principala cauzi de deces in Regiunea Europeana a OMS.
S-a dovedit ¢ un consum excesiv de sare (mai mult de 5 g pe zi) creste tensiunea
arteriald i este strans legat de bolile de inima si accidentul vascular cerebral.

Cum afecteazi sarea tensiunea arteriali?

Stiati cd aportul excesiv de sare este legat de 1,89 milioane de decese la nivel
mondial in fiecare an? Sarea (clorura de sodiu) joacd un rol vital in mentinerea
echilibrului fluidelor in organism. Cu toate acestea, aportul excesiv de sare poate
provoca retentie de lichide, crescAnd volumul sangelui si exercitand o pre§iun§
sporitd asupra vaselor de sange, ducdnd la complicatii legate de sodiu si
hipertensiune arteriald, cum ar fi boli de inima, leziuni renale si accident vascula¥
cerebral. Prin urmare, pentru a reduce riscul, expertii recomandi urmarea unei
diete sdrace in sare i luarea de mésuri pentru a reduce consumul de sare in mesele

zilnice.

OMS a identificat un set de interventii bazate pe dovezi, cele mai bune pentru
combaterea bolilor netransmisibile. Dacd sunt intreprinse imediat, se asteaptd ca
aceste interventii sd accelereze rezultatele in ceea ce priveste vietile salvate, anii de
viatd sdnatosi castigati, cazurile de boli prevenite si costurile evitate.



Cum puteti reduce aportul de sare?

@ Cititi etichetele alimentelor: Verificati continutul de sare de pe alimentele
ambalate si optati pentru alternative cu continut scizut de sare.

& Gatiti acasa: Pregdtirea meselor de la zero este una dintre cele mai bune

modalitéti de a reduce consumul de sare si de a adopta o dietd sdraci in sare.

Optati pentru alternative sanitoase la sare, cum ar fi usturoiul, 13maia sl

ierburile aromatice, pentru a imbunétati aroma in mod natural.

Folositi ierburi aromatice si condimente: imbunété;i;i aroma cu usturoi, lamaie,

busuioc si piper in loc de sare.

Limitati alimentele procesate: Gustirile ambalate, supele, conservele si fast-

food-ul au un continut ridicat de sare ascuns.

Optati pentru alimente proaspete: Alegeti fructe proaspete, legume si proteine

slabe pentru a minimiza aportul de sare.

€ Scoateti solnita/recipientul de pe mas.

€ Limitati utilizarea sosurilor, dressingurilor si produselor instant din comert.

* o o

Ce alimente bogate in sare de evitat pentru o sanitate mai buni:

® Alimente procesate si ambalate — Chipsurile, tiiteii instant, supele, conservele
Se numdra printre alimentele bogate in sare, ceea ce le face o sursd ascunsi de
sare.

® Paine si produse de patiserie — Chiar si alimentele de bazi de zi cu zi, cum ar fi
painea si biscuitii, pot contine sare ascunsa semnificativa.

® Branzeturi si produse lactate — Branza procesata, untul si unele iaurturi aromate
contin sare addugat.

® Condimente si sosuri — Ketchup-ul, sosul de soia, dressingurile pentru salata si
maioneza pot avea un continut ridicat de sare.

® Mezeluri si alimente conservate — Carnatii, sunca, baconul si muraturile sunt
pline de sare pentru aromi si conservare.

® Fast-food — Multe feluri de mancare, chiar si salatele si preparatele la gritar,
contin sare ascunsa in condimente si dressinguri.

® Cereale pentru micul dejun si fulgi de oviz instant — Unele mirci adauga sare
pentru a imbunitati gustul si durata de valabilitate.

Sunteti gata si reduceti aportul de sare? Incepeti prin a verifica etichetele
alimentelor astazi si inlocuiti gustarile procesate cu alternative proaspete!

Schimbari simple, cum ar fi adoptarea unei diete cu continut scazut de sare,
alegerea unor alternative sianitoase la sare si eforturile active de reducere a
consumului de sare, pot reduce semnificativ riscurile asociate cu sarea si

hipertensiunea arteriala.

Pe masurd ce participdm la aceasti campanie de constientizare, haideti sé. ne
angajdm sd facem alegeri alimentare informate si sa pleddam pentru optiuni
alimentare mai sanatoase pentru noi si generatiile viitoare.



