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 Konzumacija prekomjernih količina soli 
je samo loša navika koju možemo promijeniti 

kako bi osigurali zdraviji život!
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Inicijative za redukciju 

soli u prehrani
Prepoznavši velike probleme koje prekomjeran 
unos soli može prouzročiti za zdravlje potroša-
ča, mnoge su zemlje EU još od 2004. godine 
započele s različitim kampanjama kojima su 
ukazivale na važnost smanjenja soli u prehrani. 

Na svjetskoj razini još 2005. godine osnovana 
je globalna grupa World Action on Salt and He-
alth  (WASH) čija je misija doprinijeti pobolj-
šanju zdravlja potrošača širom svijeta uvo-
đenjem postupnog smanjenja unosa soli. 
WASH potiče multinacionalne prehram-
bene kompanije da smanje sol u svojim 
proizvodima te surađuje s vladama na-
glašavajući 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 društva za hi-
pertenziju. Iste godine  
donesena je Deklaracija 
o važnosti započimanja 
nacionalne ka mpanje 
za smanjenje konzu-
macije kuhinjske soli. 
Ovoj inicijativi pri-
družila se i Hrvatska 
agencija za hranu.

HRVATSKA 
AGENCIJA ZA HRANU

Ivana Gundulića 36b
31 000 Osijek, Hrvatska

Tel. 031 227 600
Fax. 031 214 901

E-mail: info@hah.hr

Besplatni potrošački telefon 
0800 0025

www.hah.hr
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Što je sol?
Sol je mineral koji upotrebljavamo za poboljšanje 
okusa jela i konzerviranje namirnica (voća, povrća, 
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%. 

Zašto trebamo sol?
Sol je važna za rad ljudskog organizma. Natrij, 
kao sastojak soli, potreban je za održavanje 

krvnog tlaka, za stvaranje i prijenos elektri-
čnih impulsa u živcima i mišićima te apsor-

pciju hranjivih tvari u tankom crijevu.

Koliko soli nam 

je potrebno?
Jedna mala žlica sadrži 5 g soli. 

Preporučen dnevni unos soli 
je 5 - 6 g. Prosječan dnevni 

unos soli odraslih osoba u 
Hrvatskoj iznosi čak 12 - 
16 g*, što je više od pro-
sječnog dnevnog unosa 
soli u svijetu.

 

Što se događa sa soli u 

organizmu?
U normalnim okolnostima bubrezi kontroliraju razi-
nu natrija u organizmu. 
Kod povećanog unosa soli bubrezi izlučuju višak na-
trija putem urina. 
Međutim, kod  prekomjernog unosa soli, bubrezi ne 
mogu izlučiti natrij putem urina u potpunosti te on 
završava u krvotoku. Uslijed toga se povećava količi-
na vode u krvi, što dovodi do povećanja krvnog tlaka.

 

Koja hrana sadrži sol?
Sol je prirodno prisutna u hrani, ali joj se i dodaje 
zbog konzerviranja ili poboljšanja okusa.
Znatna količina soli koju unosimo u organizam nala-
zi se skrivena u polugotovoj, gotovoj i restoranskoj 
hrani.

Zašto je prekomjeran 

unos soli štetan?
Prekomjeran unos soli može dovesti do povišenog 
krvnog tlaka, što predstavlja faktor rizika za razvoj 
kardiovaskularnih bolesti.
Osim toga, prekomjerni unos soli povezuje se i s 
ostalim bolestima kao što su:

• moždani udar 
• problemi s bubrezima i bubrežni kamenci 
• edemi 
• rak želuca 
• osteoporoza

Kako smanjiti unos soli?
Izaberite hranu s manje soli (voće, povrće, meso, 
mlijeko, jogurt i dr.).
Prilikom kupovine hrane obratite pažnju na ozna-
ke na proizvodima/deklaracije jer je sadržaj natrija 
naveden u tablici hranjivih vrijednosti na svakom 
proizvodu (birajte namirnice koje sadrže do 120 
mg natrija na 100 g hrane!).
Koristite zamjene za sol, kao što su npr. kalijev klo-
rid, magnezijev klorid, amonijev klorid ili kalcijev 
klorid.
Ograničite konzumaciju hrane s većom količinom 
soli, što se prvenstveno odnosi na industrijski proi-
zvedenu hranu, kao što su:

• grickalice i brza hrana,
• konzervirana i zapakirana gotova jela, gotove 

juhe, salate, umaci,
• suhomesnati proizvodi i razne mesne prerađe-

vine (paštete, hrenovke, kobasice, naresci),
• kruh,
• sirevi.

Izbjegavajte dodavanje soli pri kuhanju i dosoljava-
nje tijekom objeda.
Kao začin jelu koristite začinsko bilje poput češnja-
ka, origana i sl.

12%

6%

5%

77%

Izvori soli u prehrani

Neprerađene namirnice

Dosoljavanje pri
konzumiranju hrane

Dodana sol
tijekom kod
kuće

kuhanja

Polugotova, gotova i
restoranska hrana

Nastojite li jesti zdravije?
Je li vam liječnik preporučio smanjenje unosa soli?

Znate li zašto je prehrana s niskim udjelom soli važna za zdravlje?

* Drenjančević - Perić I., Prekomjeran unos soli kao čimbenik rizika za razvoj kardiovaskularnih bolesti, Znanstveno - stručni 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.

** 



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


