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SO | NASE ZDRAVLIE

So je element koji nasem telu treba za pravilan rad. Male koli€ine
soli su neophodne za:

* odrzavanje ravnoteze te¢nosti u telu
* regulacija krvnog pritiska
» funkcionisanje nervnog sistema misi¢a

Ali upotreba previSe soli moze povecati krvni pritisak, Sto moze izazvati
sréani udar, mozdani udar i bubrezne bolesti.

STA JE SO?

So je hranjiva supstanca koja se naziva natrijum hlorid. Natrijum je
upravo deo soli koji uzrokuje probleme. Natrijum se nalazi i u drugim
oblicima, kao $to je soda bikarbona (natrijum bikarbonat), koja se koristi
za proizvodnju hleba, i u ostalim konzervansima za meso (natrijum
nitrat).

KOLIKO SOL!I Bl TREBALO
DA DNEVNO KONZUMIRAMO?

Prema preporukama Svetske zdravstvene organizacije (SZO), odrasli
ne bi trebali uzimati viSe od 5 g soli dnevno. Ovo je koli¢ina sadrzana u
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9 gr. soli



ODAKLE DOBIJAMO SO?

Vecina soli koju konzumiramo - oko 65-75% - dolazi iz preradene hrane,
brze hrane i hrane iz restorana.

Oko 15-20% soli dodaje se hrani tokom kuvanja ili na stolu za vreme
obroka, a 15% se prirodno nalazi u hrani.

Tokom kuvanja
ili na stolu

Prirodni
izvori

Preradena
hrane



HRANA SA SKRIVENOM
SOLI

Vecina ljudi ve¢ zna da hrskava hrana (grickalice) i brza hrana sadrze
velike koli¢ine soli, ali mozda cete se iznenaditi koliko soliima u
svakodnevnoj hrani koja nema slani okus - poput celovitih zitarica,
hleba, keksa i slatkiSa. Ako ovu hranu jedete Cesto, koli¢ina soli koju
konzumirate moze se znatno povecati.

Procenat natrijuma nalazi se i kao sastojak hrane u prirodnom,
sirovom stanju, kao §to su: voda, voce, povrée, meso, jaja, mleko i
proizvodi od istih, riba itd.

Neke vrste umaka ili zacina koji se koriste kao zamena ili dodatak soli
bogate su natrijumom, poput ke¢apa i umaka, pa ih treba koristiti sa
oprezom.
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Keéap Senf Kobasice Sunka

Cips Slani orasasti plodovi  Zitarice Slatkisi



Namirnice sa velikom
koli¢inom soli

(Kocke supe od povréa

(Vegetarijanska pica (20cm, 2309)

(Peéeni pasulj (200g)
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(Kobasica (259)

(Suvo meso — dva parceta (249)

(Sir (309)

(Keéap (129)

(Slani kikiriki (50g)

(Pomfrit (32.59)

(Hleb (1 parce)

(Cokoladni keksi

(Puter (109g)




ALTERNATIVE SOLI

Postoje razliCite vrste soli, ali nijedna nije bolja ili IoSija za vas - so je
so i ima isti efekat na krvni pritisak. Postoje vrste sa manjom
koli¢inom natrijuma od obi¢nih soli. Mogu vam pomo¢i da unesete
manje natrijuma, ali ne¢e vam pomoci da promenite naviku da jedete
slanu hranu, pa je bolje uzimati manje soli.

Najbolji savet za smanjenje koli€¢ine soli je koriS¢enje alternativa
soli, poput crnog bibera, zacina ili imunovog soka.
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Saveti za smanjenje kolicine soli:

kako biste [akse odabrali
hranu sa manje soli

1 Procitajte etikete namirnica
o

2 Prestanite dodavati g}
e sotokom obroka B

Odaberite alternative

3 soli dok kuvate ili
®  pripremate hranu




PROVERITE ETIKETE

Tri &etvrtine soli koju jedemo veé je dodato nasoj hrani. Cuvajte se
skrivene soli Citajuéi etikete namirnica. Vecéina paketa sadrzi
nutricionisticke oznake u boji. Ako pokuSavate jesti manje soli,

izbegavajte namirnice crvene boje zbog soli, jer to znaci da namirnica
ima puno soli.
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SO = (NATRIIUM) X 2.5

Niska vr. Srednja vr. Visoka vr.

So 0-0.3¢g

Natrijum
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JEDNOSTAVNE ZAMENE

Postoji nekoliko stvari koje vam mogu pomoc¢i da smanjite
koli¢inu soli. Te se promene mogu ¢€initi male, ali s
vremenom mogu pomoc¢i u smanjenju konzumiranja soli.

® Drzite so dalje od stola. Ako je
nemate blizu, manja je verovatnoca
da Cete je dodati svojoj hrani.
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® Zamenite so biberom, zacinima, '
limunom ili limetom. ‘ é"e

® Pri kuvanju koristite opcije sa malo soli,
poput sokova od povrc¢a, umesto govedine, piletine
ili kockica povrca

® Okusite hranu pre dodavanja soli. Postepeno smanijujte koli€inu
soli koju koristite za prilagodavanje ukusa.

® Umesto dodavanja soli, meso marinirajte citrusnim vocem
(limun, narandza, limeta, itd.), belim lukom i maslinovim uljem.

® |zbegavajte gotove umake i meSavine zacina - oni su ¢esto
puni soli.

@ Odaberite neslane orasaste plodove i semenke umesto slanih
oraSastih plodova i semenki.

® Zamenite soljeno, preradeno meso kao $to su: slanina i
kobasice belom piletinom ili curetinom.
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JEDNOSTAVNE \
ZAMENE

Skrivena so
moze se naci u
hrani koju Cesto
konzumiramo. lzvrsSite
ove zamene kako
biste zadrzali koliCinu
soli pod kontrolom. /







DORUCAK

Neke zitarice mogu sadrzavati velike koli¢ine soli i Se¢era, pa
pogledajte etikete i zamenite iste ih vrstama koje sadrze manje soli.

Vrsta dorucka

Minimaini
sadrzaj soli

C Tost sa puterom

C Tost sa marmeladom

C Jaje

C Jogurt (150g, prirodni sa niskom koli¢inom masti)

C Puter od kikirikija (20g, na parcetu hleba)

C Zitarice

C Musli — sa dodatnim voéem

C Pirin¢ani biskvit

C Musli

C Drobljene zitarice

C Zitarice celog zrna

C Banane, jabuke, pomorandze

C Sveza / naseckana voéna salata

C Med (20g na parcetu hleba)

C DzZzem

Moja redovna ishrana sadrzi:

soli po obroku




DREKA

Uporedite hranu koju dobijate za ru€ak ili ve€eru. Kakav je vas ru¢ak u
odnosu na primere date u nastavku?
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Vrste namirnica sa visokom koli¢inom soli
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Konzumacija umerene
koliCine soli samo je jedan
deo uravnotezene prehrane i
odrzavanja normalinog
krvnog pritiska.

Takode je vazno
odrZavati zdravu teZiny,
jesti viSe voca i povrca,
piti viSe vode i biti
aktivniji.
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Confédération suisse
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Confederaziun svizra
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