Inicijative za redukciju
soli u prehrani

Prepoznavsi velike probleme koje prekomjeran
unos soli moze prouzrociti za zdravlje potrosa-
¢a, mnoge su zemlje EU jo$ od 2004. godine
zapocele s razlicitim kampanjama kojima su
ukazivale na vaznost smanjenja soli u prehrani.

Na svjetskoj razini jos 2005. godine osnovana
je globalna grupa World Action on Salt and He-
alth (WASH) ¢ija je misija doprinijeti pobolj-
$anju zdravlja potrosaca Sirom svijeta uvo-
denjem postupnog smanjenja unosa soli.
WASH poti¢ce multinacionalne prehram-
bene kompanije da smanje sol u svojim
proizvodima te suraduje s vladama na-
glasavajudi potrebu za smanjenjem soli

u prehrani ljudi.

Hrvatska nacionalna kampanja za
smanjenje unosa soli putem pre-
hrane - CRASH (Croatian Action
on Salt and Health) inicirana
je 2006. godine od strane
Hrvatskog drustva za hi-
pertenziju. Iste godine
donesena je Deklaracija

o0 vaznosti zapoc¢imanja
nacionalne kampanje

za smanjenje konzu-

macije kuhinjske soli.

Ovoj inicijativi pri-

druzila se i Hrvatska

agencija za hranu.
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AGENCIJA ZA HRANU

Ivana Gunduli¢a 36b
31 000 Osijek, Hrvatska

Tel. 031 227 600
Fax. 031214 901
E-mail: info@hah.hr

Besplatni potrosacki telefon
0800 0025

www.hah.hr

Dizajn/tisak: Grafika, Osijek

Jje samo losa navika koju | moZemo promljenltﬁ

PREKOMJERAN
UNOS SOLI |

Konzumacija prekoffyern/h kbllc;na solr

kako bi OSIgural/ zdravrj/ ZIV‘Ol"

o ¢ T



Nastojite li jesti zdravije?

Sto je sol?
Sol je mineral koji upotrebljavamo za poboljsanje
okusa jela i konzerviranje namirnica (voca, povrca,
mesa, sira i dr.). Po kemijskom sastavu sol predstav-
lja spoj natrija i klora — u kojem je natrij zastupljen
sa 40%, a klor sa 60%.

Zasto trebamo sol?

Sol je vazna za rad ljudskog organizma. Natrij,
kao sastojak soli, potreban je za odrzavanje

krvnog tlaka, za stvaranje i prijenos elektri-

¢nih impulsa u Zivcima i misi¢ima te apsor-
pciju hranjivih tvari u tankom crijevu.

Koliko soli nam
je potrebno?

Jedna mala Zlica sadrzi 5 g soli.
Preporucen dnevni unos soli
je 5 -6 g. Prosjecan dnevni
unos soli odraslih osoba u
Hrvatskoj iznosi ¢ak 12 -
16 g*, Sto je vise od pro-
sjecnog dnevnog unosa
soli u svijetu.

Je livam lijecnik preporucio smanjenje unosa soli?
Znate li zasto je prehrana s niskim udjelom soli vazna za zdravlje?

Sto se dogada sa soli u
organizmu’?

U normalnim okolnostima bubrezi kontroliraju razi-
nu natrija u organizmu.

Kod povecanog unosa soli bubrezi izlu¢uju visak na-
trija putem urina.

Medutim, kod prekomjernog unosa soli, bubrezi ne
mogu izluciti natrij putem urina u potpunosti te on
zavrsava u krvotoku. Uslijed toga se povecava kolici-
na vode u krvi, $to dovodi do povecanja krvnog tlaka.

Koja hrana sadrzi sol?

Sol je prirodno prisutna u hrani, ali joj se i dodaje
zbog konzerviranja ili poboljsanja okusa.

Znatna koli¢ina soli koju unosimo u organizam nala-
zi se skrivena u polugotovoj, gotovoj i restoranskoj
hrani.

Izvori soliu prehrani **
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Zasto je prekomijeran
unos soli Stetan?

Prekomjeran unos soli moze dovesti do povisenog
krvnog tlaka, Sto predstavlja faktor rizika za razvoj
kardiovaskularnih bolesti.
Osim toga, prekomjerni unos soli povezuje se i s
ostalim bolestima kao 5to su:

e mozdani udar

o problemi s bubrezima i bubrezni kamenci

o edemi

o rak zeluca

« osteoporoza

Kako smanijiti unos soli?

Izaberite hranu s manje soli (voce, povrée, meso,
mlijeko, jogurti dr.).
Prilikom kupovine hrane obratite paznju na ozna-
ke na proizvodima/deklaracije jer je sadrzaj natrija
naveden u tablici hranjivih vrijednosti na svakom
proizvodu (birajte namirnice koje sadrze do 120
mg natrija na 100 g hrane!).
Koristite zamjene za sol, kao $to su npr. kalijev klo-
rid, magnezijev klorid, amonijev klorid ili kalcijev
klorid.
Ogranicite konzumaciju hrane s ve¢om koli¢cinom
soli, $to se prvenstveno odnosi na industrijski proi-
zvedenu hranu, kao sto su:

e grickalice i brza hrana,

» konzervirana i zapakirana gotova jela, gotove

juhe, salate, umaci,
o suhomesnati proizvodi i razne mesne prerade-
vine (pastete, hrenovke, kobasice, naresci),

o kruh,

e sirevi.
Izbjegavajte dodavanje soli pri kuhanju i dosoljava-
nje tijekom objeda.
Kao zacin jelu koristite zacinsko bilje poput ¢esnja-
ka, origanai sl.

* Drenjancevi¢ - Peric |., Prekomjeran unos soli kao ¢imbenik rizika za razvoj kardiovaskularnih bolesti, Znanstveno - strucni skup “Sol i zdravlje”, Osijek, 2010.
** Mattes, RD, Donnelly, D., Relative contributions of dietary sodium sources. Journal of the American College of Nutrition 1991; 10(4): 383-393.
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