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Cum grano salis lat.

* Kuhinjska sol (NaCL) je hrana, lijek ili otrov
(Paracelsus 1493.-1541.)




Kronicne nezarazne bolesti (KNB)

* Vodedi uzrok smrtiiinvalidnosti u Europi i RH
* U najvecoj mjeri se mogu prevenirati
* Povecana tjelesna masa, nezdrave prehrambene

navike i tjelesna neaktivnost najvazniji Cimbenici
rizika za nastanak kronicnih bolesti



Svjetska zdravstvena organizacija (SZO)




S$Z0

Globalni izvjestaj o KNB, 2014

eKNB trenutno uzrokuju veci broj smrti od svih
ostalih uzroka zajedno

epretpostavlja se da ce do 2030 broj smrti od KNB
porasti na 52 milijuna

eCetiri osnovne KNB ¢ine 82% smrti od KNB



Smanjenje unosa soli za 30%

Devet globainin dobrovoljninh ciljeva za smanjenje
nezaraznih kronicnih bolestido 2025.
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GBD 2010 — Hrvatska

Burden of disease attributable to 15 leading risk factors in 2010, expressed as a percentage of Croatia DALYs
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Prehrana kao vodeci faktor rizika u Europi

A oL

SZ0 preporuc¢a manje od 5 grama po danu
53 drzave premasuje ove preporuke

L SECER
SZ0 preporuca manje od 5% ukupnih dnevnih kalorija

u 24 drzave, 25% 15-ogodisnjih djecaka svakodnevno
konzumira zasladena pica

ZASICENE MASNOCE

SZ0 preporuca maksimalno 10% ukupnih dnevnih kalorija
48 drzava premasuje ove preporuke




Dnevni unos soli po odrasloj osobi u Europskoj
regiji SZO prema upitnicima pojedinih zemalja,
visegodisnji prikaz

SALT INTAKE (GRAMS) PER PERSON PER DAY FOR ADULTS IN THE WHO EUROPEAN REGION FROM INDIVIDUAL COUNTRY-BASED SURVEYS, VARIOUS YEARS

WHO/FAQ RECOMMENDATION - <5 grams

] NO NATIONAL DATA
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Prikaz inicijative redukcije u Europskoj regiji SZO
Copenhagen, SZO Regionalni europski ured, 2013



Ucestalost povisenog krvnog tlaka

Fig. 6.1 Age-standardized prevalence of raised blood pressure in males aged 18 years and over (defined as systolic
and/or diastolic blood pressure equal to or above 140/90 mm Hg), comparable estimates, 2014
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Ucestalost povisenog krvnog tlaka

Fig. 6.2 Age-standardized prevalence of raised blood pressure in females aged 18 years and over (defined as systolic
and/or diastolic blood pressure equal to or above 140/90 mm Hg), comparable estimates, 2014
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Vrlo isplativa intervencija (Best Buy)

Table 2: “Best Buy” Interventions

Risk factor / disease Interventions

Tobacco use * Tax increases
Smoke-free indoor workplaces and public places
Health information and warnings

* Hans on tobacco advertising, promotion and
sponsorship

Harmful alcohol use * Tax increases
* Hestricted access to retailed alcohol
= Bans on alcohol advertising

Unhealthy diet and physical inactivity * Reduced salt intake in food
* Heplacement of trans fat with polyunsaturated fat

Public awareness through mass media on diet and
physical activity

Cardiovascular disease (CVD) and diabetes * Counselling and multi-drug therapy for pecple with
a high risk of developing heart attacks and strokes
(including those with established CVD)

* Treatment of heart attacks with aspirin

Cancer * Hepatitis B immunization to prevent liver cancer
(already scaled up)

* Screening and treatment of pre-cancerous lesions
o prevent cervical cancer




J Salt intake 5-6g/day

O\

 Stroke 24% J CHD 18%

WQStern 600 ,000 (approx) Stroke &
Pacific heart attack deaths
prevented / year

2.0 million (approx) deaths Worldwide
prevented / year

He & MacGregor. Hypertension 2003;42:1093-99 _ x | WOI'ld Health

%/ Organization



Populacijske strategije smanjenja unosa soli

WHAT

Oow

OUTCOME

INDUSTRY ACTION

EMPOWER
CONSUMERS

SUPPORTIVE
SETTINGS

Product Reformulation Consumer Education Local Policies
I
Food Regulations Marketing & Mobilization Catering Guidelines

Reduction of salt

in processed foods
Industry Commitment

Food Targets/Standards
Proper labeling

Fiscal Measures

Reduction of use and

consumption of salt
Public Awareness and
education campaign

Behavior Change campaign
Health Literacy

Reduction of use of

salt

Food outlets

Events and functions
Settings (Schools, Health
Care Facilities)

\, World Health

Organization



Neucinkoviti pristup 4, !

Ponuditi izbor proizvoda sa smanjenim
udjelom soli:

eNema ucinka na unos soli
eOmogucuje industriji da proglasi
proizvod nezeljenim na trzistu
eNe pokriva najrizicnije skupine
eOmogucuje dobrotovornim

zdravstvenim organizacijama dobivanje
novca od prehrambene industrije




Rizik-vjerojatnost stetnog efekta

e srcanog infarkta za oko 10 %




Bolesti bubrega; osteoporoza; karcinomi;
pretilost etc.




Sol — nacionalni program smanjenja soli

/

Upozorenje da treba smanjiti sol dobilo je od
lijeCnika 70% lijeCenih hipertonicara.

Samo 4% pridrzava se navedenih uputa !!!

o




Zato pazite sto jedete jer ...

...su sunka, prsut, salame, slana riba, kokice, slane
grickalice, sojin umak i slicno:

slaniji od mora!!ll
(1,5 - 3,8 % NaCl)




...a tri kriske kruha (cca 200 g) ...

...u prosjeku sadrze cak polovicu preporucenog
dnevnog unosa od 5 g NaCl




Koja hrana sadrzi kuhinjsku sol?

Skubina namirnica Udio kuhinjske soli u
g dnevnom unosu (%)

* Kruh i pekarski proizvodi ="* 34
* Meso i mesni proizvodi =7° 28

* Sir, vrhnje, jaja e ® 10

* Riba i riblji proizvodi — 7

* Mlijeko i mlijeCni =—e §
proizvodi

* Voce i preradevine —5

* Masti, slatkiSi i napitci 11

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

» 1.faza smanjenje za 10% 1,8 g soli / 100 g brasna
» 2.faza smanjenje za 25% 1,5 g soli / 100 g brasna

» Nema utjecaja na tehnoloska svojstva tijesta niti na okus kruha
» Stvaranje zdrave navike



Moguci problemi kod smanjenja unosa soli

* Smanjenje potrebne koli¢ina joda na populacijskoj razini —
nema bojazni!

10 g soli = 250 pg

5gsoli=125pg

Drugi izvori joda (mlijeko, jaja, plodovi mora
i dr.)

* SZ0 naglasava da su kampanje smanjivanja prekomjernog
unosa kuhinjske soli i jodiranje komplementarne



Nutritivna terapija

Smanjenje tjelesne mase

Primjena Dietary Approaches to Stop Hypertension (DASH)
prehrane

DASH PREHRANA MOZE POMOCI U SNIZAVANJU KRVNOG TLAKA.
KOD BLAGE HIPERTENZIJE SAMA DASH DIJETA MOZE BITI LIJEK!

Smanjenje unosa natrija na 2,4 g/dan

ili NaCl 6 g/dan

Umjeren unos alkohola

Edukacija o prehrani

Unos najmanje 5 porcija voéa | POVRCA-5 (i vise) serviranja voéa i
povréa na dan smanjuje rizik od smrtnosti od srcanozilnih bolesti
za 26%



Prehrambeni pristup prevencijji hipertenzije

(DASH)

p

/ * smanjiti/prestati \

pusiti,
* smanjiti unos
alkohola, kofeina
I soli,
POVECATI FIZICKU

DASH |
I ! :
wocte / *mlijecni proizvodi \
"povrée s manjim % m.m.,
“Zitarice, riba,
posebno 'nemasno meso,
integralne ‘plletina,
*puretina

Zitarice

N J

\ AKTIVNOST /




SKUPINA

SERVIRAMJA NADAN

ZNACAJKE SVAKE GRUPE HRANE ZA

HRANE VELICINA SERVIRANJA PRIMJERI DASH
1,600 | 2,000 2,600
keal keal keal
. :;Dkns!c_ata:mha dorutak Kruh od cjelovitog bradna, integralna
ZITARICE 6 6-8 10-11 |, 90 9 i' h caza "tf“;:m. i fjestenina, Zitance, zobena kasa, smeda riza, Glavni 1zvor energije | viakana
.2 g kuhane fize, jiesienine il nesoljeni pereci i kokice
Zitanca
* 120 g sirovoqg lisnatog povréa
* 80 g narezanoq sirovoq ili B S ; - = = : :
: . rokula, mrkva, kelj, grasak, kelj, grah, Bogati izvor kalija, magnezija i prehrambenih
POVRCE T e krumpir, Spinat, tikva, batat, rajica viakana
125 mL svjeZe isciedenog
soka
* 1 srednja vocka
* 65 g suhog voca Jabuke, marelice, banane, datulje, grozde,
. * 120 g svjezeq, smrznutog ili narante, grejp, sok od grejpa, mango, dinje, | VaZan izvor kalija, magnezija i prehrambenih
VOCE 4 4-5 56 - . ] -
konzerviranog voéa breskve, ananas, groZdice, jagode, vlakana
* 125 mL svjeZe iscjedenog mandarine
soka
E%‘{?MSESIPIIJI * 250 mL mlijeka ili jogurta - S = .
/ * 45 q si ezmasno ili niskomasno mlijeko, pasni sir, - SR
MLIJECNI 2-3 2-3 3 g sw=. e =l et Glavni izvor bjelanéevina i kalcija
PROIZVODI
* 30 g kuhanog mesa, peradi ili
ribe I
NEMASNO - A i (3 e . Nemasno meso, kuhano ili peteno, bez
&ili 1 jaje (Zutanjak max 4 tjedno, 2 o ST . P ..
HESI(I)E,IEEARAD 3-6 manje 6 bielanjka imaju isto bjelanéevina koZice i vidljive masti Bogat izvor bjelanéevina i magnezija
kao 30 g mesa)
ORASASTI * 45 g orasastih plodova o ) o ) - B
PLODOVI, Jna 4-5na 1 * 15g sjemenki Badem, llednjaci, mijesani oraséici, kikinki, Bogat izvor energije, magnezija,
SJEMENKE | jedan jedan * i orasi,sjemenke suncokreta, leca, bjelanéevina i prehrambenih viakana
e ] tie 80 g leguminoza ] | P
* 1 Zlicica margarina T . - .
Pl : Margarim, biljna ulja (kukuruzno, maslinovo, DASH sadrzi 27% ukupnog dnevnog
ULJATMASTI 2 23 3 . ;g:ggig::gﬁg sgial i laneno, kanola), preljevi za salatu energijskog unosa iz masti
= 5il * 1 Zlica Zecera
SLATKISII . * 4 35
DODANI I Voéna Zelatina, tvrdi bonbon, Secer, sorbet Slatkisi moraju imati mali udio masti
SECER na 240 mL limunade

tiedan




Mediteranska prehrana + DASH prehrana + TLC
prehrana = SUPERPREHRANA

*MEDITERANSKA PREHRANA

=Jedite zdrave masti

»Zamijenite margarin ili maslac s maslinovim ili kanola uljem

Jedite skusu, losos, srdele umjesto crvenog mesa

*Orasasti plodovi najmanje 3x tjedno preporuka bademi, makadamski orasciéi i orasi.

*DASH PREHRANA

Rijesite se soli

=Koristite mediteranske/talijanske zacine kao $to su: mix limuna i papra na mesu, ribi ...,
*Azijski zaCini: dumbir, korijander, cimet, muskatni orascic ...,

*Kuhanje i pecenje bez masnoce.

*TLC PREHRANA (Therapeutic lifestyle changes)
*snizuje kolesterol

=1 Zli¢ica pSenicnih klica na dan

1 Zli¢ica sezama na salatu ili juhu

=] Zlicica pistacija na dan

= 30 dana/redukcija kolesterola za 15 %



Unos soli putem hrane:

Hrana koja sadrzi vece koli€ine soli (natrija)

suhomeasnati proizvodi, pastete, kamenica, dimljeni losos, suhi bakalar,
sardine u ulju, dimljena puretina, dimljena haringa, kavijar, dagnje, hamburger,
zrali sirevi - roquafort, gorgonzola, feta, parmazan, gauda, ostali terdi i polutvrdi
sirevi, simi namaz, topljeni sir, grickalice poput Cipsa, stapica, krekera, pereca,
kikirikija, gotovi umaci, juhe iz vrecica, majoneza, senf, comflakes i neke Zitne
pahuljice, ukiseljeno povrée: feferoni, krastavci, paprika, kupus, repaisl.
Pekarski proizvodi, osobito kruh koji je sastavni dio svakodnevne prehrane,
veliki je izvor kuhinjske soli. Danas postoji na trzistu kruh s manje soli!

Hrana koja sadrzi malo soli (natrija)
Meso, parad, riba (ako nisu soljeni), povrca, vca, vocni sokovi.



* HAH - definirala ciljeve za smanjenje udjela kuhinjske soli po vrstama
pekarskih proizvoda

- Cilj za 2018. g.
Vrsta pekarskih proizvoda (.:'IJ ! 2 9 gsoli/100 g
g soli/ 100 g proizvoda .
proizvoda
Kruh 1,3 1,1
Peciva 1,35 1,15
Nadjeveni pekarski proizvodi 1,5 1,4

* U tijeku definiranje ciljeva za mlijeCne, mesne proizvode i ostale vrste
hrane — gotova hrana, snack proizvodi te zacCini i dodaci jelima



Plan aktivnosti za 2015. godinu prema Strateskom
planu za smanjenje prekomjernog unosa kuhinjske
soli u Republici Hrvatskoj 2015.- 2019. - izraden

Izraden plan aktivnosti, provedba u tijeku
promoviranje jamstvenog ?iga ,Zivjeti zdravo”

stru¢na konferencija o soli i press konferencija, konferencija o soli za ravnatelje
osnovnih i srednjih skola, pokazne vjezbe kuhanja s manje soli u Skolama i vrti¢ima

sastanci s udrugama ugostitelja, pekara i drugim vaznim dionicima u promicanju
prehrane s manje soli

dogovori s medijima - planiranje jake reklamne kampanje (kuhanje s manje soli,

reklamne prime time emisije i sl.)
* lzraden mediaplan
Izrada i distribucija plakata i broSura
programiranje web i mobilne aplikacije za izradu zdravih obroka s manje soli
pokretanje jake reklamne kampanje angazman medija (TV, radio, Internet, tiskovine, FB)
struéna konferencija o soli - zavrSna godisnja konferencija
Edukacija stru¢njaka



WHO

* Zakonska regulativa
* Sastanak s proizvodacima hrane
* Jaka medijska kampanja



HRVATSKI ZAVOD
ZA JAVNO ZDRAVSTVO
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....2a kraj: manje soli = vise zdravlja
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