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Uvod

Kuhinjska sol (NaCl) nuzna je za normalno funkcioniranje or-
ganizma, ima vaznu ulogu u mnogim fizioloskim procesima i
vazan je ¢imbenik u regulaciji arterijskog tlaka. Suvremenim
prehrambenim navikama dnevno unosimo vise od dvostru-
ko preporuc¢enog unosa kuhinjske soli. Zbog neznanja, losih
prehrambenih navika i pretjerane uporabe, kuhinjska sol da-
nas uzrokuje viSe Stete nego dobrobiti za ljudski organizam.
Rezultati brojnih istrazivanja potvrdili su kako je prekomjeran
unos kuhinjske soli povezan s porastom krvnog tlaka i arte-
rijskom hipertenzijom, ¢ime posredno pridonosi pove¢anom
sr¢ano-zilnom, mozdanom i bubreznom pobolu i smrtnosti.
Postoje dokazi kako prekomjeran unos kuhinjske soli i neovi-
sno o ucinku na krvni tlak pospjesuje ostecenja ciljnih organa
te tako povecava ukupni rizik prijevremenog pobola i smrti.

Prema rezultatima i dokumentima Svjetske zdravstvene orga-
nizacije (World Health Organization, WHO) nezarazne kroni¢ne
bolesti su glavna prijetnja ljudskom zdravlju i ekonomskom na-
pretku. Vodedi uzrok globalnog pobola i smrtnosti je povisen
krvni tlak te se procjenjuje da je arterijska hipertenzija uzrok
oko 9,7 milijuna smrti godisnje $to je vise od polovice ukupnih
17 milijuna smrti od svih kardiovaskularnih bolesti.

Jos su 2003. godine WHO i Organizacija za hranu i poljoprivre-
du Ujedinjenih naroda (Food and Agriculture Organization, FAO)
donijele preporuku kako unos kuhinjske soli na populacijskoj
razini ne smije biti ve¢i od 5 g dnevno. WHO je 2010. godine u
svom izvjestaju (WHO Global status report on noncommunicable
diseases) preporucio smanjenje unosa kuhinjske soli kao ispla-
tivu aktivnost s kojom treba odmah zapoceti ne bi li se spasili
zivoti, prevenirala bolest i smanijili troSkovi zdravstvene skrbi.
Taj stav su 2011. godine podrzali i Ujedinjeni narodi (United
Nations, UN) deklaracijom o nezaraznim kroni¢nim bolestima
(Political Declaration of the United Nations High Levele Meeting
on NCDs) koja je rezultirala prihva¢anjem plana svih ¢lanica



(Global Monitoring Framework and Voluntary Global Targets for
the Prevention and Control of NCDs) o smanjenju unosa kuhinj-
ske soli za 30 % do 2025. godine, kao klju¢nog cilja u smanji-
vanju prijevremenih smrti za 25 % do iste te godine (Slika 1.).
Europski ured WHO-a potaknuo je osnivanje mreze drzava koje
su pokrenule aktivnosti usmjerene smanjenju prekomjernog
unosa kuhinjske soli (ESAN) iz kojeg je proizasao Europski okvir
za nacionalne inicijative za smanjenje unosa kuhinjske soli putem
hrane. ESAN koordinira aktivnosti i ima ulogu u formiranju za-
jednickih ciljeva — implementaciju zajednicke strategije u svim
zemljama Europe. U sklopu toga, 23 zemlje su se obvezale da
¢e u 4 godine smanijiti unos soli za 16 %.

Devet globalnih dobrovoljnih ciljeva za smanjenje
nezaraznih kroni€nih bolesti do 2025.

World Health
‘# Organization

Slika 1. Globalni dobrovoljni ciljevi WHO za prevenciju i kon-
trolu nezaraznih kroni¢nih bolesti*

*World Health Organization: Set of 9 voluntary global NCD targets for
2025.,2011.
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Prije donosenja sluzbenih preporuka, nekoliko je drzava zapo-
Celo provoditi nacionalne programe smanjenja prekomjernog
unosa kuhinjske soli i njihovi primjeri pokazuju kako je takve
programe na nacionalnoj razini moguce organizirati i provoditi,
te kako smanjenje prekomjernog unosa kuhinjske soli kroz peri-
od od nekoliko godina nedvojbeno dovodi do smanjivanja pri-
jevremenog pobola i smrtnosti, uz znacajno smanjivanje tros-
kova lijecenja i skrbi. Od nekoliko nacionalnih programa, najbo-
lji rezultati postignuti su u Finskoj, Japanu, Portugalu i, osobito,
u Velikoj Britaniji. Program koji je pokrenut u Velikoj Britaniji pri-
je desetak godina (Consensus Action on Salt and Health - CASH)
uzor je svima i postupno je do 2005. godine prerastao u svjetski
pokret (World Action on Salt and Health - WASH).

U Hrvatskoj je ve¢ 2006. godine, na kongresu Hrvatskog drustva
za hipertenziju, prihvacena Deklaracija o vaznosti zapocinjanja
nacionalne kampanje za smanjenje konzumacije kuhinjske soli, a
2007. godine na kongresu Hrvatskog drustva za aterosklerozu
predstavljena je Nacionalna kampanja za smanjenje prekomjer-
nog unosa kuhinjske soli putem prehrane (Croatian Action on Salt
and Health - CRASH). Takoder, prikupljeni su podaci o prekomjer-
nom unosu kuhinjske soli, o nedovoljnoj svjesnosti o stetnim
uc¢incima, o povezanosti unosa kuhinjske soli s vrijednostima
krvnog tlaka, te o prevelikom udjelu kuhinjske soli u pekarskim
proizvodima. Znanstveno misljenje o u¢inku smanjenog unosa
kuhinjske soli u prehrani ljudi Hrvatske agencije za hranu izra-
deno je 2014. godine i posluzilo je kao znanstveni i stru¢ni te-
melj za donosenje Strateskog plana za smanjenje prekomjer-
nog unosa kuhinjske soli u Republici Hrvatskoj 2015.-2019.

Cilj Strateskog plana je postupno smanjivati unos kuhinjske
soli u opcoj populaciji Republike Hrvatske za prosje¢no 4 %
godisnje, sa sadasnjih 11,6 g dnevno na 9,3 g 2019. godine.To
bi, u konacnici, bio doprinos ostvarenju plana WHO-a i UN-a
o smanjenju unosa kuhinjske soli za 30 % do 2025. godine.
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Kuhinjska sol je vazna za normalan rad ljudskog organizma,
sudjeluje u regulaciji krvnog tlaka, bitna je u prijenosu elektric-

tankom crijevu.

Osim toga, buduci da je kuhinjska sol koja se koristi za pre-
hranu u Hrvatskoj jodirana, ona je vazan izvor joda. Prema
WHO-u, Zakladi za djecu Ujedinjenih naroda (United
Nations International Children’s Emergency Fund, UNICEF)

i Medunarodnom odboru za kontrolu bolesti povezanih
s manjkom joda (International Council for the Control of
lodine Deficiency Disorders, ICCIDD) preporuceni dnevni
unos joda je 150 pug (za trudnice i dojilje 220-290 pg).

Prema ranijoj procjeni da je prosje¢an unos kuhinj-
ske soli u Hrvatskoj oko 10 g dnevno, kuhinjska sol
se jodira tako da se doda 25 mg joda na kilogram
kuhinjske soli $to osigurava unos od 250 pg joda
dnevno. To znadi da bi smanjenjem unosa ku-
hinjske soli na 5 g dnevno unos joda bio
125 pg dnevno, dakle nesto manji od pre-
porucenog, ali dostatan, jer u ovu dnev-
nu koli¢inu joda nije uracunata koli¢ina
joda koja se unosi drugim namirnica-
ma (mlijeko, jaja, plodovi mora i dr.),
Sto doprinosi ukupnom dnevnom
unosu ¢ime su zadovoljene pre-
poruke. WHO istice se kako su
kampanje kontrola unosa joda i
smanjivanja prekomjernog uno-

sa kuhinjske soli jednako vrijed-

ne i komplementarne, te kako

ih je nuzno sustavno provoditi

i kontrolirati.



Prema preporuci Svjetske zdravstvene organizacije (WHO)
dnevni unos kuhinjske soli ne bi smio biti ve¢i od 5 g.

Radi usporedbe - jedna mala ¢ajna zlica sadrzi 5 g kuhinj-
ske soli, prstohvat oko 0,5 g, a vrhom noza prosjecno za-
hvatimo 0,25 g.

Prosjecan dnevni unos kuhinjske soli odraslih osoba u
Hrvatskoj, odreden temeljem 24-satne natriurije, iznosi ¢ak
11,6 g, $to je vise od dvostruko preporu¢enog dnevnog unosa,
a peterostruko vise od fizioloske potrebe (Tablica 1.). Muskarci
konzumiraju vise kuhinjske soli od Zena, dok je konzumacija
kuhinjske soli u ruralnoj sredini vec¢a u odnosu na urbanu.

Tablica 1. Unos kuhinjske soli na temelju vrijednosti natrija u
mokraci*

»Salt-mapping”

24-satni urin

Cijela skupina
NaCl unos (gram/dan) 11.6 (4.5)
Muskarci
NaCl unos (gram/dan) 13.3 (4.3)
. Zene
; NaCl unos (gram/dan) 10.2 (4.2)

* Dika Z, Pecin |, Cvorié¢ec D, Fistrek M,Fu¢ek M, Karlovi¢ K, Kos J,
Luketi¢ P, Mileti¢-Medved M, Misi¢ M, Muldini M, Premuzi¢ V, Serti¢ J,
Vukovi¢ |, Jelakovi¢ B: Salt intake in a continental rural part of Croatia
- estimated population 24-h urinary sodium excretion using sot urine
sample, Kidney and Blood Pressure Research, 32:323, 2009.

Jelakovi¢ B, Premuzi¢ V, Cvoris¢ec D, Erceg |, Fu¢ek M, Jelakovi¢ M,
Jovanovi¢ A, Kai¢-Rak A, Laganovi¢ M, Lederer P, Pecin |, Perkovi¢ M,
Reiner Z, Serti¢ J, Spisi¢ T: Salt Mapping in Croatia. Croatian Action on
Salt and Health (CRASH). Kidney and Blood Press Research, 32:323, 2009




Prema provedenim istrazivanjima manje od 10 % hrvatske po-
pulacije unosi manje od 6 g kuhinjske soli dnevno, a ¢ak 39 %
unosi vise od 12 g dnevno (!) (Slika 2.).

Ispitivanje opce populacije Republike Hrvatske o svjesnosti ko-
liko je prekomjerni unos kuhinjske soli Stetan pokazuje kako
je svjesnost o Stetnosti prekomjernog unosa kuhinjske soli
nedostatna. Premda oko 90 % populacije unosi vise kuhinj-
ske soli od dozvoljene tek oko ¥ ispitanika smatra da jede
preslanu hranu. Ohrabrujuce je $to velik broj osoba zna kako
je vazno smanjiti unos kuhinjske soli, te navodi kako bi slusali
dobivene preporuke.

Ruralna studija

LEVTETE{ INTERSALT Tanaka
12.64 (4.55) 12.12(2.99) 10.39 (3.56)
13.14 (4.59) 11.13 (2.30) 10.67 (2.81)
12.31 (4.50) 12.75 (3.21) 10.21 (3.96)

Unos kuhinjske soli u Hrvatskoj

9,7%

m <69
= 6-12g

m >12g

51,2%

Slika 2. Unos kuhinjske soli u Hrvatskoj*

* Jelakovi¢ B, Premuzi¢ V, Cvoris¢ec D, Erceg |, Fu¢ek M, Jelakovi¢
M, Jovanovi¢ A, Kai¢-Rak A, Laganovi¢ M, Lederer P, Pecin |,
Perkovi¢ M, Reiner Z, Serti¢ 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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Znatna koli¢ina kuhinjske soli, gotovo 80 %, koju unosimo u
organizam, nalazi se skrivena u polugotovoj, gotovoj i resto-
ranskoj hrani. Ostalu kuhinjsku sol dodajemo dosoljavanjem
pri kuhanju i tijekom objeda, a najmaniji dio nalazi se prirodno
u hrani, a taj dio posve je dovoljan za normalan i zdrav Zivot
(Slika 3.).

Izvori soliu prehrani
12%

B Nepreradene namirnice

6%
= Dosoljavanje tijekom
5% konzumiranja hrane

Dodana sol pri
kuhanju kod
kuce

77% B Polugotova, gotova i
restoranska hrana

Slika 3. Izvori soli u prehrani*

*Mattes RD, Donnelly D, Relative contributions of dietary sodium sour-
ces. Journal of the American College of Nutrition 1991; 10(4): 383-393.

Odreden udio kuhinjske soli u prehrambenim proizvodima je
nuzan kako zbog tehnoloskog procesa pripreme tako i zbog
okusa na koji je populacija naviknuta. No udio kuhinjske soli
koji je sada prekomjerno prisutan u pojedinim prehrambenim
proizvodima, moze se, u vecini proizvoda, smanijiti bez naru-

Savanja tehnoloskog procesa i bez gubitka kvalitetnog okusa.
Od gotove hrane, pekarski proizvodi su u vecini drzava glav-

ni izvor prekomjernog dnevnog unosa kuhinjske soli, bu-
duci da sadrze velik udio soli i konzumiraju se u velikoj mjeri.
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Zatim slijede meso i mesni proizvodi, pa trajni sirevi i drugi
mlijec¢ni proizvodi (Tablica 2.).

Tablica 2. Dnevni unos kuhinjske soli putem pojedinih pre-
hrambenih proizvoda*

Proizvod ‘ Udio kuhinjske soli (%)
Kruh i pekarski proizvodi 34
Meso i mesni proizvodi 28
Sir, vrhnje, jaja 10
Riba i riblji proizvodi 7
Mlijeko i mlije¢ni proizvodi 5
Voce i preradevine 5
Masti, slatkisi i napitci 1

* Forschung hilft dem Backgewerbe: Nutzen und Mdglichkeiten einer
natriumreduzierte Erndhrung. Bundesforschungsanstalt fir Getreide—
und Kartoffelverarbeitung, Detmold, 1989.

Dvije kriske kruha sadrze vise od 1,5 g kuhinjske soli.
Prema nekim procjenama u Hrvatskoj se najcesce jede bijeli
kruh i to u prosjeku cetiri kriSke dnevno, $to je vise od 3 g
kuhinjske soli, dakle viSe od polovice ukupne dnevne prepo-
rucene kolicine.

Kod slanog peciva i nadjevenih pekarskih proizvoda taj je udio
i znatno vedi, tako konzumacijom samo jednog slanog pereca
unosimo oko 2 g kuhinjske soli, Sto iznosi viSe od 1/3 prepo-
ru¢enog dnevnog unosa.

Osobito visok udio kuhinjske soli nalazi se u razli¢itim gric-
kalicama, jedna vrecica (100 g) takvog proizvoda zadovoljava

polovinu dnevne potrebe za solju.

Konzumacija pekarskih proizvoda i grickalica je posebno izra-
zena kod djece o ¢emu treba posebno voditi racuna.

11
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Nakon $to putem crijeva dospije u cirkulaciju kuhinjska sol se
prenosi cijelim organizmom i njena sastavnica natrij ulazi u sve
stanice. Kuhinjska sol je tako uklju¢ena u procese transporta ra-
znih tvari, pa i drugih elektrolita kroz membrane (stjenke) svih
stanica, regulira osjetljivost krvnih Zila na hormone koji utje-
¢u na visinu krvnog tlaka, stimulira mozak na slanje impulsa i
dr. Bubrezi reguliraju koli¢inu natrija u organizmu odrzavajuci
trajnu ravnotezu cirkulacije. Medutim, kod pove¢anog unosa
kuhinjske soli, $to je na Zalost slucaj kod vecine nasih grada-
na, bubrezi moraju povisiti krvni tlak kako bi odrzali ravnotezu,
$to dovodi do nastanka arterijske hipertenzije. Uz nepovoljan
ucinak na krvni tlak prekomjeran unos kuhinjske soli izravno
djeluje stetno na krvne Zile, sr¢ani misi¢, bubreg i povecava ak-
tivnost simpatikusa koji je zbog stresnog nacina zivota ionako
vec prekomjerno aktivan.

12



unos kuhinjske
soli Stetan?

Zasto je prekomjeran

13

Prekomjeran unos kuhinjske soli dovodi do povisenog krvnog
tlaka (Slika 4.) povecavajudi rizik za razvoj sréanih, mozdanih
i bubreznih bolesti. Takoder, uz prekomjeran unos kuhinjske
soli vecina lijekova, koja se koristi kod lije¢enja tih bolesti, ima
smanjenu ucinkovitost.

Hg_

RRS__mmnl
=
=

Al . PR R I . PR
0 50 100 150 200 250 300 330 400
Tanaka Na

1E0F

RRS__mmHg_
&=
S
a

o S0 100 150 200 230 300 350

RNRE__mmby_

Slika 4. Povezanost unosa kuhinjske soli i vrijednosti krvnog
tlaka u opcoj populaciji Hrvatske*

* Jelakovi¢ B, Premuzi¢ V, Cvoris¢ec D, Erceg |, Fu¢ek M, Jelakovi¢ M, Jovanovi¢ A,
Kai¢-Rak A, Laganovi¢ M, Lederer P, Pecin |, Perkovi¢ M, Reiner Z, Serti¢ J, Spisi¢ T:
Salt Mapping in Croatia. Croatian Action on Salt and Health (CRASH). Kidney and
Blood Press Research , 32:323, 2009

Jelakovi¢ B, Ivkovi¢ V, Dika Z, Pecin |, Fu¢ek M, Karlovié¢ K, Kos J, Misi¢ M, Premuzi¢
V, Vukovi¢ | Karanovi¢ S, Laganovi¢ M, Reiner Z. Salt intake and blood pressure in
Croatian population. Salt Mapping in Croatia. Croatian Action on Salt and Health
(CRASH), 2014, unpublished data



Prosjecan dnevni unos kuhinjske soli u Hrvatskoj je veci za oko
6 g od preporucenog unosa sto cijeloj populaciji povisuje krvni
tlak za oko 2 mmHg, a to povecava rizik sr¢anog infarkta za oko
10 %, a mozdanog udara za oko 15 %.

Prekomjeran unos kuhinjske soli pogorsava bubreznu funkciju
sto dodatno nezavisno povecava navedene sr¢ane i mozdane
rizike.

1 POVISENI
« TLAK

2 BOLESTI
« SRCA

Osim toga, u stanjima prekomjernog unosa kuhinjske soli, kada
bubrezi pojacano izlu¢uju prekomjeran natrij, dolazi i do pove-
¢anog gubitka kalcija $to povecava rizik stvaranja bubreznih
kamenaca. Posljedi¢an gubitak kalcija povezan je s poveéanim
rizikom nastanka osteoporoze.

8 MOZDANI
« UDAR

4 BOLESTI
« BUBREGA

14



Osobitu paznju pobuduje povezanost prekomjernog uno-
sa kuhinjske soli s karcinomom Zeluca koji je drugi najcesci
uzrok smrti od karcinoma i Cetvrti najces¢i karcinom u svijetu.
Intersalt studija je pokazala kako je veca ucestalost karcinoma
Zeluca u populacijama s ve¢im unosom kuhinjske soli. Hrana
koja sadrzi velike koli¢ine kuhinjske soli dovodi do iritacije
zelucane sluznice i upale, a ukoliko je ve¢ prisutan ulkus na
sluznici veca je vjerojatnost nastanka infekcije s bakterijom
Helicobacter pylori, $to je ¢imbenik rizika za pocetak malignog

0.

BUBREZNI
KAMENCI

procesa u zelucu. Povecan unos kuhinjske soli povezan je i s
karcinomom Zzdrijela.

Cesto je konzumacija zasoljene hrane povezana s povec¢anim
koristenjem zasladenih napitaka sto dovodi do prekomjernog
unosa kalorija i pretilosti. To je posebno velik problem kod dje-
ce i adolescenata. Na taj nacin je prekomjeran unos kuhinjske
soli povezan s drugim velikim ciljem WHO-3, a to je zaustavlja-
nje trenda epidemije pretilosti (Slika 1).

7 » KARCINOM &~
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S klinickog, a i javnozdravstvenog aspekta, osobito su vazni
podaci koje nam pruzaju intervencijska istrazivanja koja ne-
sumnjivo potvrduju prednost smanjivanja unosa kuhinjske
soli, koja se ocituje ne samo u snizavanju i boljoj kontroli krv-
nog tlaka, nego i u poboljsanju ukupnog zdravlja, jer se zna da
je prekomjeran unos kuhinjske soli ¢imbenik rizika i za oste-
oporozu, nefrolitijazu, karcinom Zeluca i zdrijela, itd. Takoder,
smanjuju se potrebne doze lijekova, $to u konacnici rezultira
manjim brojem oboljelih i umrlih od posljedica povisenog krv-
nog tlaka - ,tihog ubojice”

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 godiSnje
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 navede-
no bi zdravstvenom proracunu moglo ustedjeti gotovo 120
milijuna kuna godisnje, koji bi se mogli uporabiti za lijecenje
drugih bolesti.

Tome je potrebno pridruziti sve ostale povoljne ucinke na bu-
breZnu bolest, bubrezne kamence, osteoporozu, debljinu i kar-
cinome koji na prvom mjestu pridonose zdravlju nacije, a onda
i znatnoj ustedi !!!
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ZNATE LI DA JE
NEKA HRANA KOJU JEDETE
SLANIJA OD MORA?

>

OGRANICITE UNOS HRANE koja obi¢no sadrzi puno
kuhinjske soli: slanina, Sunka, priut, suho meso, kobasice,
salame, usoljena riba, sirevi, Cipsevi, slane kokice, masline,
sojin umak, ukiseljeno povrée

goto-
va jela, juhe iz vrecica, gotove mjesavine zacina i dodaci
jelima, 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 povrée, svjezi kravlji
sir, ementaler, mozzarella, jogurt, jaja, svjeza riba, svjeze
meso, perad, siemenke, orasi, Zitarice za dorucak ali one 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 hranel).

Koristite zamjene za kuhinjsku sol, kao npr. kalijev
klorid, magnezijev klorid, amonijev klorid ili kalcijev
klorid. Ukoliko ste bubrezni ili sr¢ani bolesnik i uzimate
lijekove obavezno se, prije koristenja zamjena za kuhinj-
sku sol, savjetujte s lije¢nikom.

Izbjegavajte dodavanje kuhinjske soli pri kuhanju i
dosoljavanje tijekom objeda.



P> Zaintenzivniji okus hrane, umjesto kuhinjske soli, koristi-
te zacinsko bilje, cili, papar, ¢esnjak, vinski i jabu¢ni
ocat ili sok od limuna.

P> Izakraj- budite strpljivi! Naime, osjet slanosti ovisi o ko-
licini kuhinjske soli pa ¢e vam se hrana ¢initi bljutava samo
u pocetku, no vec kroz 2-3 tjedna receptori za sol u ustima
postat e osjetljivi i na malu koli¢inu kuhinjske soli, a okus
hrane ¢init ¢e vam se jo$ bogatijim nego prije. Ali budite
odlucni! Na ovaj nacin mozete malim naporom sami uci-
niti jako puno za vlastito zdravlje. Budite odgovorni sami
prema sebi i prema svojim bliznjima.

Smanjenje unosa kuhinjske soli treba provoditi u sklopu
ostalih promjena nacina Zivota, primarno uz smanjenje
prekomjerne tjelesne mase i povecanje tjelesne aktiv-
nosti. Uz redukciju unosa kuhinjske soli potrebno je
paziti na ostale elektrolite i mikroelemente koji su
takoder vazni za zdrav nacin Zivljenja.
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Prosjecan dnevni unos kuhinjske soli u Hrvatskoj iznosi za
zene 10,2 g po danu, a za muskarce 13,3 g te je vise nego
dvostruko vedi od preporucenog unosa.

Najveci dio dnevnog unosa kuhinjske soli unosimo go-
tovim ili polugotovim proizvodima od kojih su na prvom
mjestu kruh i pekarski proizvodi. Podaci o koli¢ini dnevno
pojedenih pekarskih proizvoda narocito su veliki u djece.

WHO i UN isti¢u vaznost smanjivanja unosa kuhinjske soli
za 30 % do 2025. godine.

Unos kuhinjske soli procijenjen odredivanjem natriurije u
korelaciji je s vrijednostima arterijskog tlaka. Bududi da je
povisen arterijski tlak najznacajniji nezavisni ¢imbenik sr-
¢anog i mozdanog pobola i smrtnosti taj dobiveni rezultat
izravno ukazuje na vaznu ulogu prekomjernog unosa ku-
hinjske soli.

Prekomjeran unos kuhinjske soli, osim $to je izravno pove-
zan s visinom arterijskog tlaka, ucestalosti arterijske hiper-
tenzije, loSom kontrolom lije¢enja, sr¢anim i mozdanim
pobolom i smrtnosti povezan je i s kroni¢énom bubreznom
bolesti, nefrolitijazom, osteoporozom, astmom i nekim
karcinomima.

Prevalencija hipertenzije odraslog stanovnistva u
Hrvatskoj je oko 37 % 3$to znaci da u Hrvatskoj Zivi oko
700000 hipertonicara. Smanjivanje unosa kuhinjske soli
na populacijskoj razini za 3 g snizilo bi arterijski tlak za oko
1-2 mmHg. Prosje¢na cijena snizavanja arterijskog tlaka
lijekovima mjesecno iznosi oko 1 Euro po jednom mmHg
$to dovodi do godisnje ustede od preko 8 milijuna Eura,
samo na lijekovima. Troskovi posljedica i komplikacija ne-
kontrolirane hipertenzije nekoliko su puta vedi.

19

Svijest opce populacije o Stetnosti prekomjernog unosa
kuhinjske soli nije dovoljna jer, premda hrvatski gradani
prosje¢no unose znatno vece koli¢ine kuhinjske soli od
dozvoljenog, velika vecina smatra da ne jede preslanu
hranu.

Svijest opce populacije o ¢injenici kako se najvedi dio tzv.
skrivene kuhinjske soli nalazi u kruhu i pekarskim proizvo-
dima, takoder, je nedostatna.

Smanjivanje koli¢ine dnevnog unosa kuhinjske soli nec¢e
dovesti do smanjivanja unosa joda i ne postoji bojazan od
porasta bolesti povezanih s nedostatkom joda. Naprotiv,
WHO istice kako su to komplementarni programi koje je
nuzno paralelno provoditi.

Smanjivanje koli¢ine udjela kuhinjske soli do vrijednosti
kojima bi se ostvario cilj preporu¢enog dnevnog unosa, ne
utjece na tehnoloski proces proizvodnje kruha i pekarskih
proizvoda te ne umanjuje njihova svojstva tako da to ne
utjece na prodaju.

Prehrambena industrija mora prepoznati vaznost sma-
njenja udjela kuhinjske soli u proizvodima i biti partner
u provodenju nacionalnog programa smanjivanja preko-
mjernog unosa kuhinjske soli.

Odgovarajuce drzavne institucije moraju zakonski reguli-
rati provodenje ovog nacionalnog programa.
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