Ukoliko ste bubrezni ili sr¢ani bolesnik i uzimate li-
jekove obavezno se, prije koristenja zamjena za ku-

hinjsku sol, savjetujte s lije¢nikom.

[2{ Izbjegavajte dodavanje kuhinjske soli pri kuhanju i

dosoljavanje tijekom objeda.

[Qf Za intenzivniji okus hrane, umjesto kuhinjske soli,
koristite zacinsko bilje, ¢ili, papar, ¢ednjak, vinski i

jabuéni ocat ili sok od limuna.

[Qf | za kraj — budite strpljivi! Naime, osjet slanosti ovisi
o koli¢ini kuhinjske soli pa ¢e vam se hrana ciniti

bljutava samo u pocetku, no ve¢ kroz 2-3 tjedna
osjetna tjeledca za sol u ustima postat ce osjetlji-
va i na malu koli¢inu kuhinjske soli, a okus hrane
Cinit ¢e vam se jo$ bogatijim nego prije.

Inicijative za smanjenje

kuhinjske soli u prehrani u RH

2006. Deklaracija o vaZnosti smanjiva-
nja prekomjernog unosa kuhinjske soli

2007. Nacionalna kampanja za
smanjenje prekomjernog unosa

kuhinjske soli putem prehrane -

CRASH (Croatian Action on Salt
and Health)

2014. Strateski plan za sma-
njenje prekomjernog unosa
kuhinjske soli u Republici
Hrvatskoj 2015. - 2019.
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Zasto trebamo kuhinjsku sol?

Po kemijskom sastavu kuhinjska sol je spoj natrija i klora
(NaCl). Vazna je za normalan rad ljudskog organizma, sudje-
luje u regulaciji krvnog tlaka, bitna je u prijenosu elektri¢nih
impulsa u Zivcima i misi¢ima te apsorpciji hranjivih tvari u
tankom crijevu.

Koliko nam je kuhinjske soli potrebno?

Prosje¢an dnevni unos kuhinjske soli odraslih osoba u Hr-

vatskoj iznosi ¢ak 11,6 g, sto je vise od dvostrukog prepo-

ru¢enog dnevnog unosa. Muskarci konzumiraju vise soli od
Zena, dok je konzumacija kuhinjske soli u ruralnoj sredini
veca u odnosu na urbanu.

Prema preporuci Svjetske zdravstvene organizacije dnev-
ni unos kuhinjske soli ne bi smio biti ve¢i od 5 g. Radi us-

poredbe - prstohvat sadrzi oko 0,5 g kuhinjske soli,
a vrhom noza prosje¢no zahvatimo 0,25 g. Smaniji-

vanje dnevnog unosa kuhinjske soli ne¢e dovesti do

smanjivanja unosa joda i ne postoji bojazan o po-
rastu bolesti povezanih s nedostatkom joda.

Koja hrana sadrzi kuhinjsku sol?

Znatna koli¢ina kuhinjske soli, gotovo 80%
(1), koju unosimo u organizam, nalazi se
skrivena u polugotovoj, gotovoj i re-
storanskoj hrani. Ostalu kuhinjsku sol
dodajemo dosoljavanjem pri kuhanju
i tijekom objeda, a najmanji dio na-
lazi se prirodno u hrani, koji nam
je posve dovoljan za normalan i
zdrav Zivot.

0d gotove hrane, pekarski pro-
izvodi su glavni izvor preko-
mjernog dnevnog unosa ku-
hinjske soli buduci da sadrze
velik udio soli i konzumiraju se
u velikoj mjeri.
Znatelidadvije kriske kruha
sadrze vise od 1,5 g kuhinj-
ske soli? Kod slanog peciva i
nadjevenih pekarskih proizvo-

Je livam lijecnik preporucio smanjenje unosa soli?

Znate li zasto je prehrana s niskim udjelom

solivazna za zdravlje?
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Izvori soliu prehrani®

12%
6% ® Nepreradene namirnice
0
= Dosoljavanje tijekom
5% konzumiranja hrane

Dodana sol pri
kuhanju kod

kuce

77% B Polugotova, gotova i
restoranska hrana

da taj je udio i znatno vedi (1), tako konzumacijom samo jednog
slanog pereca unosimo oko 2 g kuhinjske soli, $to iznosi vise
od 1/3 preporucenog dnevnog unosa.

Uz pekarske proizvode mnogo soli sadrze mesni proizvodi te
sirevi i drugi mlijecni proizvodi.

Sto se dogada s kuhinjskom soli
u organizmu?

Bubrezi reguliraju koli¢inu natrija u organizmu. Medutim, kod
povecanog unosa kuhinjske soli, $to je na zalost slucaj kod ve-
¢ine nasih gradana, bubrezi moraju povisiti krvni tlak kako bi
odrzali ravnotezu, $to dovodi do nastanka arterijske hipertenzije
odnosno povisenog krvnog tlaka.

Zasto je prekomjeran unos kuhinjske soli
Stetan?

Prekomjeran unos kuhinjske soli dovodi do povisenog krvnog tla-
ka povecavajuci rizik za razvoj sr¢anih, mozdanih i bubreznih bo-
lesti. Takoder, uz prekomjeran unos kuhinjske soli vecina lijekova,
koja se koristi kod lijecenja tih bolesti, ima smanjenu ucinkovitost.
Osim toga, prekomjeran unos kuhinjske soli povezan je i s ostalim
bolestima, kao sto su:

e bubrezni kamenci

e karcinom Zeluca i gornjeg dijela zdrijela

e osteoporoza

e bronhalna astma
Cesto je konzumacija zasoljene hrane povezana s povecanim ko-
ristenjem zasladenih napitaka $to dovodi do prekomjernog unosa
kalorija i pretilosti. To je posebno velik problem kod djece i ado-
lescenata.

Koje su prednosti smanjenog
unosa kuhinjske soli?

Smanjenje prekomjernog unosa kuhinjske soli u svakod-
nevnoj prehrani pridonosi boljoj kontroli krvnog tlaka,
smanjuje potrebne doze lijekova i u konacnici rezultira
smanjenjem broja oboljelih i umrlih od posljedica povi-
senog krvnog tlaka - ,tihog ubojice”. Predvida se da kada
bi u Hrvatskoj prosjecan dnevni unos kuhinjske soli bio
smanjen za samo 1,2 g, broj osoba s povisenim krvnim
tlakom smanjio bi se za nevjerojatnih 150000, a godidnje
bi bilo prosje¢no 2500 manje infarkta srca i 3500 manje
mozdanih udara (!). Prednosti smanjenog unosa soli se
jasno odrazavaju i u ekonomskom aspektu zdravstvenog
sustava kroz ustede na lijekovima i troSkovima lijecenja, a
sve navedeno bi zdravstvenom proracunu moglo ustedjeti
gotovo 120 milijuna kuna godisnje, koji bi se mogli upora-
biti za lijeCenje drugih bolesti.

Kako smanijiti unos kuhinjske soli — $to
mozete uciniti sami?

@ OGRANICITE UNOS HRANE koja obi¢no sadrZi puno ku-
hinjske soli: slanina, Sunka, prsut, suho meso, kobasice,

salame, usoljena riba, sirevi, Cipsevi, slane kokice, masline,
sojin umak, ukiseljeno povrée

[2[ PROVJERITE KOLICINU KUHINJSKE SOLI U HRANI kod
koje pojedine robne marke sadrze vedi udio soli: gotova
jela, juhe iz vrecica, gotove mjesavine zacina i dodaci je-
lima, sendvici, pizze, hamburgeri, umaci, kolaci i slastice,
biskviti, kruh i pekarski proizvodi

@ IZABERITE HRANU koja sadrzi malo kuhinjske soli: svjeze,
suseno ili smrznuto voce i povrce, svjezi kravlji sir, ementa-
ler, mozzarella, jogurt, jaja, svjezariba, svjeZze meso, perad,
sjemenke, orasi, Zitarice za dorucak sa smanjenim udjelom
kuhinjske soli

@ Prilikom kupovine hrane obratite paznju na oznake 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 kuhinjsku sol, kao $to su npr. kalijev
klorid, magnezijev klorid, amonijev klorid ili kalcijev klorid.

* 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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