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Koliko nam je kuhinjske soli potrebno?

Vazna je za normalan rad ljudskog organizma:

v sudjeluje u regulaciji krvnog tlaka
v sudjeluje u apsorpciji hranjivih tvari u tankom crijevu
v' izvor joda (25 mg joda / kg kuhinjske soli)

» 2 g/dnevno neophodno

» Prema preporuci Svjetske zdravstvene organizacije (WHO) dnevnl unos
kuhinjske soli ne bi smio biti ve€i od 5 g
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Unos kuhinjske soli u RH

ProsjeCcan dnevni unos 11,6 g*
> 2x preporuc¢enog dnevnog unosa !!!

Muskarci 13,3 g
Zene 10,2 g

*24 satna natriurija — ,zlatni standard”

= konzumacija kuhinjske soli u ruralnoj sredini veca je u odnosu na urbanu
» prednjaCe istoCna i gorska Hrvatska

0

9,8 %
B <6g
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m>12g

'\(:' Jelakovié B, Premuzié V, Cvori$éec D, Erceg |, Fugek M, Jelakovié M, Jovanovié A, Kaié-Rak A, Laganovi¢ M, Lederer P, Peéin |,

Perkovié M, Reiner Z, Sertié J, Spisi¢ T: Salt Mapping in Croatia. Croatian Action on Salt and Health (CRASH). Kidney and Blood
Press Research , 32:323, 2009
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Zasto je prekomjeran unos kuhinjske soli stetan?

SRCANE, MOZDANE,
BUBREZNE | OSTALE BOLESTI

PREKOMJERAN UNOS POVISENI bubrezni kamenci
KUHINJSKE SOL]I KRVNI TLAK karcinom zeluca i gornjeg dijela
zdrijela
osteoporoza
bronhalna astma
pretilost — Cesto je smanjena ucinkovitost \ )
konzumacija zasoljene lijekova koji se koriste kod
hrane povezana s lijeCenja tih bolesti

povecanom konzumacijom
zasladenih napitaka sto
dovodi do prekomjernog
unosa kalorija




Koja hrana sadrzi kuhinjsku sol?

I gotovo 80% soli koju unosimo u organizam je tzv. ,skrivena sol”

B Nepreradene namimice

6%
B Dosoljavanje tijekom
2% konzumiranja hrane

Dodana sol pri
kuhanju kod
kuce

B Polugotova, gotova i
restoranska hrana

HRVATSKA AGENCIJA ZA HRANU Mattes, RD, Donnelly, D, Relative contributions of dietary sodium sources. Journal of the Amernican College of Nutrition 1991; 10(4): 383-393.



Koja hrana sadrzi kuhinjsku sol?

Udio
kuhinjske
: o soliu
Skupina namirnica
dnevnom
unosu
B— %
———
< Kruh i pekarski proizvodi 34 >
— /
Meso i mesni proizvodi 28
Sir, vrhnje, jaja 10
Ribai riblji proizvodi 7
Miijeko i mlije¢ni proizvodi 5
Voce i preradevine 5
Masti, slatkisi i napitci 11
Prehrambene navike — 1/3 djece Skolske
dobi svakodnevno kao meduobrok
konzumira neki pekarski proizvod
F\(:- Forschung hilft dem Backgewerbe: Nutzen und Méglichkeiten einer natriumreduzierte Erndhrung. Bundesforschungsanstalt fur

HRVATSKA AGENCIJA ZA HRANU Getreide—und Kartoffelverarbeitung, Detmold, 1989.



Koje su prednosti smanjenog

Prevalencija hipertenzije u RH je oko 37% = 700.000 hipertoniCara

smanjivanje unosa kuhinjske soli za 1,2 g

150 000 manje osoba s povisenim krvnim tlakom

2500 manje infarkta srca godisnje

3500 manje mozdanih udara godisSnje
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Koje su prednosti smanjenog

unosa kuhinjske soli?

Prevalencija hipertenzije u RH je oko 37% = 700.000 hipertoniCara
smanjivanje unosa kuhinjske soli za 3 g
snizava arterijski tlak za oko 1-2 mmHg

ProsjeCna cijena snizavanja arterijskog tlaka lijekovima
mjesecno iznosi oko 1 Euro / 1 mmHg

!

godisnja usteda od preko 8 milijuna Eura, samo na lijekovima!!!

TroSkovi posljedica i komplikacija nekontrolirane hipertenzije nekoliko su puta veci.
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Inicijative za smanjenje unosa soli u svijetu

» 2003. WHO i FAO preporuka o unosu da unos kuhinjske soli na populacijskoj
razini ne smije biti veCi od 5 grama dnevno

» 2004. CASH (Consensus Action on Salt and Health) — nacionalna kampanja u
Velikoj Britaniji

» 2005. WASH (World Action on Salt and Health)

* smanijiti unos soli s 10-15 g/dan na 5 g/dan, u suradnji s vladama razliitih zemalja
poticati multinacionalne kompanije da smanje udio soli u svojim proizvodima

» 2008. ESAN (European Salt Action Network )

« Europski okvir za nacionalne inicijative za smanjenje unosa kuhinjske soli putem
hrane

« 23 zemlje su se obvezale da ¢e u 4 godine smanijiti unos soli za 16%, ukljuCujuci
RH

» 2011. UN i WHO globalni dobrovoljni ciljevi za prevenciju i kontrolu
nezaraznih kroni¢nih bolesti

» sve Clanice su prihvatile plan o smanjenju unosa kuhinjske soli za 30% do 2025.
godine, kao kljucni cilj u smanjivanju prijevremenih smrti za 25% do iste te godine

4
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Primjer dobre prakse - Portugal

» Akci|ski plan za hranu i prehranu

« suradnja s pekarskom industrijom i postupno smanjenje udjela
kuhinjske soli u pekarskim proizvodima do 10 g soli/kg brasna

2007.
150 pekara
1.58 g soli /100 g kruha

2014.
vecina pekara
<1 g soli/100 g kruha

O zakonski je propisano 1.4 g soli /100 g kruha

...procjena unosa soli iz 2012. pokazuju smanjenje, no unos soli u
Portugalu jos prelazi WHO preporuke....

’a
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Primjer dobre prakse - Slovenija

» Nacionalni akcijski plan za smanjenje unosa soli putem hrane u
slovenskoj populaciji za period 2010. — 2020.

* Pracenje sadrzaja soli u kruhu (2005., 2007., 2010., 2012., 2014.)

Sadrzaj soli u kruhu
(srednje vrijednosti)

1,5

1,45

g NaCl/ 100g
|_\
s w P
w b

1,25

PREVEC
SOLI SKODI

Nacionalni akcijski nacért za zmanjSevanje uZivanja soli pri prebivalcih Slovenije MZ, 2010; neobjavljena raziskava IVZ, 2012
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Primjer dobre prakse — Velika Britanija

» CASH - dobrovoljna suradnja industrije hrane uz podrsku viade |
pracenje medija

* postupno smanjivanje sadrzaja soli u hrani - ne dolazi do odbijanja zbog
promjene okusa

v Unos soli Change in salt content in bread
from 2001 to 2011

2005, 8,8 g/dan Survey year (Number of products surveyed)

2011. 8,5 g/dan | e wm wm Ge b o e o

2014. 8,0 g/dan

Hs ol J Hum Hyperisns. 23 dol; 101038 2 1106
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Inicijative za smanjenje unosa soli u RH

» 2006. Deklaracija o vaznosti zapoc€injanja nacionalne kampanje za
smanjenje konzumacije kuhinjske soli, kongres Hrvatskog drustva za
hipertenziju

» 2007. hrvatska inicijativa — CRASH (Croatian Action on Salt and Health) i
nacionalni program, kongres Hrvatskog drustva za aterosklerozu

v Organizirane edukacije (simpoziji, javnih nastupi, edukativne broSure, letci, posteri)
v" Utvrden je prosjecan unos kuhinjske soli— 11,6 g

v Utvrdena je povezanost koli¢ine unesene kuhinjske soli s vrijednostima arterijskog
tlaka - statistiCki znaCajno pozitivha

v"Utvrdeno je da postoji nedovoljna svjesnost opée populacije o Stetnosti prekomjernog
unosa kuhinjske soli

v" Odreden je udio kuhinjske soli u pekarskim proizvodima

» 2014. Znanstveno misljenje o u€inku smanjenog unosa kuhinjske soli

u prehrani ljudi HAH-a
C Pr. g i

“ SN CRASH g
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Strateski plan za smanjenje prekomjernog
unosa kuhinjske soli u RH 2015. - 2019.

- na prijedlog Ministarstva zdravlja usvojen na sjednici Vlade RH 18. rujna 2014.

- http://lwww.zdravlje.hr/programi i projekti/nacionalne strateqgije

Polazista za izradu:

« preporuke UN-a i WHO-a Health 2020 i
» preporuke Europske unije Health for growth 2014. -2020.
» smjernice iz Nacionalne strategije razvoja zdravstva 2012. — 2020.

 ZM o uCinku smanjenog udjela kuhinjske soli u prehrani ljudi Hrvatske agencije za
hranu (2014.)

« Europskog okvira za nacionalne inicijative za smanjenje unosa kuhinjske soli putem
hrane (ESAN )
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http://www.zdravlje.hr/programi_i_projekti/nacionalne_strategije

Strateski plan za smanjenje prekomjernog unosa

kuhinjske soli u RH 2015. — 2019.

v CILJ: postupno smanijivati unos kuhinjske soli u op¢oj
populaciji RH za prosjecno 4% godisnje, sa sadasnjih
11,6 g dnevno na 9,3 g 2019. godine.

|

doprinos ostvarenju plana WHO-a i UN-a 0 smanjenju unosa
kuhinjske soli za 30% do 2025. godine
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Odrednice Strateskog plana

» Djelovanje prema proizvodac¢ima hrane i regulatorima u podrucju proizvodnje i
isporuke hrane

« smanjenje udjela kuhinjske soli u prehrambenoj industriji po pojedinim grupama hrane
(kruh i pekarski proizvodi, mesne preradevine, mlijeCni proizvodi i gotovi obroci)

« smanjenje udjela kuhinjske soli u hrani koja se servira u ugostiteljskim objektima i
institucionalnim kuhinjama

* poticanje proizvodnje hrane s manjim udjelom kuhinjske soli u prehrambenoj industriji
(zakonskom i podzakonskom regulativom, uz provodenje inspekcija, nadzora i istrazivanja)

» Djelovanje prema javhom sektoru koji provodi javhozdravstvene intervencije ili
pruza zdravstvenu zastitu

» Djelovanje prema krajnjem gradanima
» edukacija
» dostupnost hrane s manjim udjelom kuhinjske soli

» Stalni nadzor i vrednovanje postignutih rezultata

HRVATSKA AGENCIJA ZA HRANU



Smanjenje udjela kuhinjske soli u prehrambenoj

Industriji po pojedinim grupama hrane

1) KRUH I PEKARSKI PROIZVODI

PREPORUKA: postupna redukcija kuhinjske soli u svim pekarskim
proizvodima za 10 do 25%

v' nema utjecaja niti na tehnoloska svojstva tijesta niti na okus kruha
v navikavanje potro§a¢a na namirnice s manjim udjelom soli

i proi ima od
avilnik O sitaricama | pr0|zvod

Zitarica
(NN 81/16) ’
udio soli gotovom kruhu < 1,4 %

Pr

i’ H | Kruh je kompletna namirnica i faktor uravnotezene prehrane
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Smanjenje udjela kuhinjske soli u prehnrambenoj

Industriji po pojedinim grupama hrane

v U tijeku definiranje ciljeva za mesne i mlije¢ne, proizvode
te ostale vrste hrane — gotova hrana, snack proizvodi te
zacini i dodaci jelima

p+ 3
e
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Moguci problemi kod smanjenja unosa soli

1 Smanjenjem unosa kuhinjske soli smanjuje se potrebna koliCina
joda na populacijskoj razini — nema bojazni!

10 g soli = 250 ug
5 g soli=125 ug

v" drugi izvori joda koji doprinose ukupnom dnevnom unosu (mlijeko,
jaja, plodovi mora i dr.)

v WHO naglasava da su kampanje smanjivanja prekomjernog unosa
kuhinjske soli i jodiranje komplementarne

»

4
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Moguci problemi kod smanjenja unosa soli

O Hrana s manje kuhinjske soli je manje ukusna i manje sigurna

v u svijetu je vec¢ u primjeni cijeli niz tehnoloskih postupaka, zacina te
nadomjestaka koji mogu osigurati isti okus i kvalitetu hrane

v' postupno smanjivanje - osjet okusa se postupno prilagodi manjoj
koliCini soli

Otpor prenhrambene industrije

otvorena za dijalog i prepoznaje prednosti proizvoda sa smanjenim
udjelom soli

SO

’a
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Primjer dobre prakse

ww.cok-m\inovl.hr
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Primjer dobre prakse

VRBOVEC
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« razliCite zemlje, razliCiti pristupi
« dugotrajan proces

 edukacijom povecati razinu svijesti o optimalnom unosu kuhinjske
soli i Stetnim u€incima prekomjernog unosa soli uz posljedicnu
promjenu prehrambenih navika stanovnika

) _ 4 ) 4
< dijalogom i partnerskim odnosom s industrijom osigurati )\V&
dostupnost hrane s manjim udjelom kuhinjske soli L

v' smanijiti zdravstvene rizike stanovnistva povezane s prekomjernim
unosom kuhinjske soli, Sto ¢e pridonijeti smanjivanju opterecenja
zdravstvenog proracuna
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Hvala na paz
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