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nainim yarg N, Sebiah analss gotsl yang ciakukan pada fahun 2070 akeh Tan & al,
menmukcan behwe konsumsl nainum sebacian bosar neqora maalh o alss dngkal pang
dreiomendasian, yang berkanlnbuni pada massinh hipetersi globel yong permedss. Selnin
M, Lia & al. (20204 menamuian babwa kkanan sskolk dan dasisik wang lnggl dieikan
dangan korsumsi nakium yang bareh han, fenlama pada orang desvasa selengah baya dan
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finggl mergurangl bebanen darnk rdeereba dan risico hiperiensd fendsma ketka kslium
dhperaien dari makanan sansm bush-bushan dan saweran.

D aissestra. St gy naiani don berhaga, e ans mosiuliern Dohen e N
verg bingal bofkordes) postif dengan peringhalon foienen darad. Shateg penumran mesio
ini melalid peninghalan kalum dan pangurangan ratsum Serhukt edekil menuunkan nik
tiperansl Dalem skidi koboet prospakalf fahen @060, Zhang et &, manamukan batwa i
nalnum [erhaap hakum [P dslam masanan kih bak muanun puekan lesscra dash dan
rizikn hamcigyoskuler dan pade midns! el Moereks mensmukan bahwen msio Ra yang
whih rendah mamiiki mantas! perfindungan yang sgnifken. Snel teraabat maneitkan
bahwe meningkatkan raso Maf, dengan mergerargl saTiom dan meningkakan asupan
kallism, mungkin labih efislen danpada berkonsenTaAB pada chet ratriom alau kalum saj.

Eledtivilog cial kabim juijps cipergaruf gkeh Banlus dan Duss Wharsang, o ng
jangkn pendch atou salw kall konsums (msalima makonan Angol kafum sekall sali) 9dak
selmy merurjukian efek signifikan poda tekanan damh atsu dungsi sasiodar sedargkan
eI jangha ganjang dan dalam Demds makanan alami (epani ksrcana) At garam
pongganti membaian hasl yang lobh konssion. Moegopun suplonon safum dapal ook
e jpngka puﬂwm'lhl Enkars pogks parposg kil BeraPal konsstes don kebil gnan
#ka narsumoar geed makanan slam| sepan] bush-Dusen . Sasur-SAVERN. MRCEN J-KBCANDEN,
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i Kardl oeask ular Bain i, Sbedunut WHO {2022). Kalum Dailasis makanan cendarung
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mutgEciiannga strkegl yong Sshib bak onluk penggunenn jangéa - panjers. Bokanan ulub
fidak herrea mernecickan kpium dotem benluk yang clge e Lubuh, Telapi oge
menyedakan nutrsl tambehan yang menduiung kesehsian kerdioeskular, seperd seral,
magnesum, dan antoksdan (Lins e2 &, 291
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Beberapa swii kel [misys di Immﬁa:?ﬂmrﬂ.Mm Tclak adanvs Pebungan
SgEiKEN antEra asuRan Ralkm Jan WEEEN daren, meakipun terma BEgan WEium pada
pendenta hipenensl cendenung lebih rencan. Hasi yang sigriflian ebih seing diemukan
pmdn wtuch dergan komirsl ketal dan umish tampsl besar. Fakiar-lakiee lan sapedd gims,
dagesl, dan gaa Pelup e Ea bempemn dalem hasll felanan darab dane padu
dipertimsangisn dalem intemneles duta.
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Berdosmrkon scoping review lehadap berbegel sipd ndemessonsl dee okl depet
gimpiikar RRhwWE eeLpan Balim yang cukup den sembang, mntare fa deeds dergsn
\DENgUrangen aspEn natium, berperan pendng calam menurunkan tsianan darh dan
mEngurang neko Riperbansi. Sabagian beear up coba lerkenbal dan gud chesrasional
memminjuikan bahwa penngkalan kalum—oak dan makanan sk Malpun gamim
penpganli—d apnl merwrun kan lekanon < rsh secans signidken, ke peds o icki
dangan hiperieral siay asupen natrium linggi, Hamun, sdsktivilaa imervons berganhing
padn gyl Danil bonalmsd, dan o inchvick.
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sehanal penaialan yang aman dan aadil uriuk pengendalian Rcaran darzh jangka
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Besdasmban hasl levan can sioping mroew 19, disacasian agie opams pengerxlsfion
fiperiegpy ol tieghal Individu maupun populest melenken peningkaten koreamel kalium
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