Istina i zabluda o kuhinjskoj soli

Razgovaramo sa nasim vodeéim ekspertom, prof. dr Milkom Popovi¢, o zna¢aju kuhinjske soli
na nastanak i razvoj kardiovaskularnih oboljenja kao i aktuelnim preporukama o koli€ini soli koja
se preporucuje u okviru dnevnog unosa.

-

3

> 0N

Xy .
L L
o

Da razresimo jednu dilemu vaznu za nase pacijente: da li je svejedno ako
kazemo natrijum ili so?

Natrijum je onaj deo kuhinjske soli, odnosno natrijum-hlorida (NaCl) koji je fizioloSki aktivan, ali
isto tako i onaj deo kuhinjske soli koji moze biti Stetan po zdravlje.
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Kuhinjska so je dobro poznata bela, kristalna supstanca koja se sastoji od natrijuma (Na) i
hlorida (CI) (u odnosu 0,49:0,69), slanog ukusa, koju dodajemo hrani prilikom njene proizvodnje,
prererade, ali vrlo ¢esto i tokom konzumiranja, tj. za stolom. Jedan gram natrijuma odgovara
priblizno 2,5¢g soli. U zavisnosti od porekla i na¢ina na koji se proizvodi, so moze biti morska,
kamena ili varena. Prirodno moze biti obojena usled sadrzaja nekih minerala (himalajska - roze,
havajska - crna ili crvena, persijska -plava so), ali isto tako, kuhinjska so je zbog svoje
univerzalne primene idealana nosa¢ minerala koji nedostaju u ishrani, kao §to je npr. jod. U
nasoj zemlji je na snazi propis kojim je obavezno jodiranje kuhinjske soli za ljudsku upotrebu.
Takode, postoji veliki broj prehrambenih aditiva koji u svojoj osnovi imaju natrijum (soda
bikarbona, prasak za pecivo, natrijum glutaminat i sl.).

Zasto je natrijum tako vazan za organizam?

Apsolutno svim ¢elijama je za normalno funkcionisanje neophodan natrijum. Kao $to je nekada
Zivot nastao u okeanima i morima (u slanom okruzenju), tako je i danas svim éelijama za
normalno funkcionisanje neophodno da budu okruzene blago slanim rastvorom. Natrijum je
neophodan za prenosenje nervnog signala i funkcionisanje svih nervnih i misiénih ¢elija, a
najpoznatija uloga natrijuma je u odrzavanju zapreminje vancelijske te€nosti, odnosno uloga u
odrzavaniju i regulisanju zapremine tec¢nosti i arterijskog krvnog pritiska.

Koje su koli€ine natrijuma / soli potrebne kako bi se taj sistem odrzavao?

lzuzetno male, manje od pola grama soli (0,2g Na). | tu je evolucija odigrala zna¢ajnu ulogu.
Naime, kako su ziva bi¢a napustila mora i okeane i postala kopnena bic¢a, tako je morao da
bude razvijen mehanizam Stednje soli, kako bi se sve te vazne fizioloSke uloge uloge ostvarile u
uslovima niskih koncentracija soli. Dugo je so bila dragocenost do koje se dolazilo veoma tesko
- zbog nje su se osvajali kontinenti, vodili ratovi, ¢ak i re¢ "plata" na latinskom i drugim jezicima
sveta ima koren u reci "so" - "salarium" jer su rimski vojnici jedan deo svoje zarade dobijali u
malim blokovima soli koje su Stedljivo dodavai u hranu. Medutim, tokom vremena so je postajala
dostupnija, jevtinija, koristila se u odsustvu rashladnih uredaja za konzervisanje hrane,
popravljanje ukusa, tako da su koli¢ine soli koje unosimo putem hrane postale zna€ajno vecée
od koli¢ina koje su unosili nasi daleki preci (lovci i skupljaci hrane). Sada ponovo Zivimo u "moru
soli", jer hranom unosimo 2,5 puta vi$e od koli¢ine soli za koju se moze reéi da je za vecinu
populacije bezbedna (Novosadani prose¢no dnevno unose oko 12 g soli). Svetska zdravstvena
organizacija preporucuje da dnevni unos soli bude maniji od 5 grama (1 kafena kasicica).

Da li je ta koli€ina soli bezbedna i za osobe sa hipertenzijom?

Postoje dokazi da postoji pozitivna veza izmedu unosa natrijuma (soli) i visine krvnog pritiska,
odnosno ucestalosti pojave hipertenzije. Takode, pozitivna veza postoji izmedu unosa soli i
rizika za kardiovaskularne bolesti. Dakle, $to viSe soli unosimo, visa je srednja vrednost krvnog
pritiska u populaciji. Medutim, na individualnom nivou, situacija moze biti razli¢ita. Postoje
osobe koje su veoma osetljive na unos soli ("so osetljive" osobe), kod kojih krvni pritisak raste i
na manje koli€ine unete soli ili pak krvni pritisak vise raste. Dobro je poznato da povisen krvni
pritisak predstavlja nezavisni faktor rizika za sréane bolesti, zato sve osobe sa povisenim krvnim
pritiskom ili "so osetljive" osobe treba da unose nize koli€ine od preporu¢ene koli€ine za opstu
populaciju, negde oko 3 grama soli dnevno.
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A kakve su preporuke za decu?

Unos soli koji se smatra sigurnim za decu je, u stvari, izvedena vrednosti iz vrednosti za
odrasle. Za decu od 1-3 godine prporuceni unos soli je do 2,75 grama, 4-6 godina 3,25, za decu
od 7-10 godina 4,25 g, a za decu od 11. godine proporuke se izjedna¢avaju sa preporukama za
unos odraslih osoba (5 grama dnevno).

Sta se desava u organizmu kada unosimo previse soli?

Na$ organizam dugo vremena moze uspesno da eliminiSe visak soli, jer su svi mehanizmi za
odrzavanje ravnoteze podeSeni tako da se sav viSak izbaci putem bubrega, putem znoja ili
stolicom. Medutim, u uslovima stalne preopterec¢enosti (stalno visokog unosa soli), takode i
usled procesa starenja, ti mehanizmi postanu manje efikasni. Kako ta¢no visak soli dovodi do
porasta krvnog pritiska nije u potpunosti razjasnjeno, ali se pouzdano zna da su u to ukljuceni
gotovo svi sistemi i organi. Osim poviSenog krvnog pritiska, sa unoSenjem velikih koli¢ina soli
javljaju se oboljenja bubrega, otoci, karcinom zeluca, tezi oblici astme, gojaznost, narocito kod
dece, ali u poslednje vreme i druge bolesti kao §to su autoimuna oboljnja, poremecaju crevnog
mikrobioma i druga nespecfi¢na stanja.

Saznajte sve 0 mediteranskoj dijeti

Ono sto ¢e sigurno interesovati sve nase pacijente je da li se unos soli moze
smanjiti promenom nacina ishrane?

Sigurno da je promena nacina ishrane svakog pojedinca klju¢na, a za potpun uspeh potrebno
angazovanje svih sektora drustva, a narocito prehrambene industrije. To je vazno zato $to u
savremenom nacinu ishrane dominiraju polu-preradene i preradene namirnice, restoranska i
"brza" hrana koje sa ¢ak 80% doprinose ukupnom unosu soli. Preostala koli¢ina zavisi od nasih
navika dodavanja soli prilikom pripreme hrane i za stolom, a najmanji deo zavisi od prirodno
prisutnog natrijuma u hrani. Zato je bitno vratiti se onom modelu ishrane u kom ¢emo vise
paznje obratiti pripremi hrane, porodi¢nim obrocima pripremljenim kod ku¢e u koma mozemo
smanijiti koli€inu soli. Jednako tako, potrebno da sve grane prehrambene industrije frontalno i
pod nadzorom drzave (uz strogu primenu propisa) reformuliSu svoje proizvode u pogledu
sadrzaja soli. Jedino se na taj nagin moze smanijiti ukupan unos soli.
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UNDERSTANDING THE TRAFFIC LIGHT SYSTEM

Sugars Fat Saturates Salt
s 6 Over Over
HIGH
per 100g? 2 Og Sg
What is
per 100g?
What is
LOW 59 § 39 § 1.59
per 100g? and below and below and below

Kako da se potrosaci informisu koliko pojedine naminice imaju soli?

Obaveza industrije je da na deklaraciji proizvoda u delu "nutritivna informacija ili tabela" navede
i sadrzaj soli u 100 g proizvoda, tako da svako od nas sada moze da bira one proizvode koji
imaju nizi sadrzaj soli. Za osobe sa hipertenzijom je bitno da biraju proizvode koji na 100 grama
imaju do 0,3 g soli ili najvise do 1,5 g, a da prozvode sa visokim adrzajem soli (preko 1,5g / 100
g) izbegavaju ili konzumiraju retko i u veoma malim koli€¢inama.

Koje namrinice najvise doprinose visokom unosu soli?

Cetiri grupe namirnica u zemljama evropskog regiona najvi$e doprinose unosu soli: hleb i
peciva, meso i mesne preradevine, mle€ni proizvodi (sirevi) i konzervisano (ukiSeljeno) povrce.
Hleb i pecivo su osnovna hrana koju konzumiramo u znacajnim koli¢inama, te najviSe doprinose
unosu soli. So u mesnim preradevinama ima znacajnu tehnolo$ku ulogu, ali isto tako, visok
sadrzaj soli i aditiva koji vezuju vodu povecavaju ekonomsku dobit proizvodaca a potroSacima
donose viSestruke rizike. Zato je potrebno u ove dve grupe namirnica uneti najvise promena.
Reformulacija i smanjenje sadrzaja soli u hlebu i pecivu, zamena jednog obroka hleba
nepreradenim zitaricama od celog zrna, smanjenje sadrzaja soli u preradenim mesnim
proizvodima i smanjenje zastupljenosti ove grupe proizvoda u nasoj ishrani, biranje svih
prehrambenih proizvoda sa nizim sadrzajem soli, dovele bi smanjenja unosa soli §to bi znacajno
smanijilo rizike za sr€ane, ali i neke bolesti.

4/5


http://www.phoca.cz/phocapdf

Istina i zabluda o kuhinjskoj soli

Da li postoje globalne procene o tome kakvi bi bili efekti smanjenja unosa
soli na preporucene vrednosti od 5 g soli dnevno?

Smanjenje unosa soli je prepoznato kao najisplatljivija nutritivna intervencija sa ciliem smanjenja
hroni¢nih nezaraznih bolesti. Smatra se da bi se ovom intervencijom "ustedelo" u svetu oko 3
miliona prevremenih smrtnih ishoda i oko 70 miliona izgubljenih godina zdrvog Zivota.

| da zaklju€imo, koje bi vase poruke bile u vezi sa unosom soli?

Jedite manje slano, budite svesni rizika koji nosi slana hrana, menjajte svoje navike, ali i svoje
okruzenje (na primer, sklonite sve slanike), Citajte deklaracije i odaberite proizvode sa manje
soli, naucite i svoju prodicu da se pona$a na slian nacin, jer se za veoma kratko vreme mozete
efikasno naviéi na konzumiranje manje slane hrane. Tek tada postanete svesni bogatstva
originalnog ukusa hrane, a pri tome cete uciniti mnogo za svoje i zdravlje svoje porodice.
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