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Predstavljena hrvatska inicijativa za smanjenje
soli

unosa kuhinjske

U sklopu Tjedna soli, koji se u svi-
jetu ve¢ godinama obiljezava od 2.
do 8. veljace, i u Hrvatskoj je pokre-
nuta inicijativa (CRASH - Croatian
Action on Salt and Health) te je 6.
veljace predstavljena u prostorijama
Svjetske zdravstvene organizacije.
Inicijativa je dio globalne World
Action on Salt and Health (WASH)
inicijative u koju je ukljuc¢eno 360
struc¢njaka iz ¢ak 80 zemalja, a
osnovni cilj je upozoriti javnost
na prekomjernu konzumaciju soli,
koja je uzrok niza bolesti. Osim
$to $tetno utjece na srce, mozak i
krvne zZile, kuhinjska sol znac¢ajno
utjece i na bubrege, kostanu masu,
a u posljednje vrijeme povezuje se
i s nekim karcinomima te op¢enito
naru$ava ljudsko zdravlje. Hrvat-
sku inicijativu za smanjenje unosa
kuhinjske soli predstavili su pred-
sjednik Hrvatskog drustva za hiper-
tenziju doc. dr. sc. Bojan Jelakovi¢,
te voditeljica Ureda Svjetske zdrav-
stvene organizacije u Hrvatskoj prof.
dr. sc. Antoinette Kai¢-Rak.

Prema posljednjim istrazivanji-
ma Hrvati u prosjeku dnevno unose
¢ak trostruko vise soli od preporu-
¢enih koli¢ina. I dok lije¢nici nepre-
stano napominju da je odraslim oso-
bama za normalno funkcioniranje
dovoljno svega 5-6 grama, Hrvati
dnevno unose ¢ak 12-16 grama soli,
a smanjenje unosa do preporucenih
doza svakako bi znatno pridonijelo
smanjenju smrtnosti od sréanog i
mozdanog udara. Prvi i najvazniji
korak koji se Zeli posti¢i u okviru
inicijative CRASH je edukacija gra-
dana te poticanje usvajanja zdravih
prehrambenih navika, rekao je doc.
Jelakovi¢. Dodao je da ¢e nakon
toga uslijediti ozbiljni pregovori s
industrijom hrane; tom prilikom
¢e se nastojati u procese industrij-
ske obrade hrane uvesti promjene
u smjeru smanjenja kori$tenja soli
te utjecati na izmjene zakona o de-
klariranju prehrambenih namirnica.
No s takvim promjenama, tvrdi doc.
Jelakovi¢, ne smije se krenuti naglo
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Opravdanost javnozdravstvenih aktivno-
sti usmjerenih smanjenom unosu soli
najbolje potvrduje primjer Velike Britani-
je, Cija je suradnja s industrijom hrane
dosad postigla najvedi uspjeh. U posljed-
nje Cetiri godine Britanci su smanjili udjel
soli u hrani za 45%, a time i potrosnju li-
jekova za 15%. | Finci su prije 20-ak go-
dina proveli sli¢nu akciju, ¢ime su za 80%
smanjili smrtnost od kardiovaskularnih
bolesti u osoba srednje Zivotne dobi

ve¢ ih valja provoditi tijekom iducih
pet ili ¢ak desetak godina kako ne bi
doslo do pada prodaje zbog tzv. blju-
tave hrane, a §to potvrduju iskustva
nekih drugih europskih zemalja.
Cips, razli¢ite vrste salama,
cornflakes, kruh, juhe iz vrecica tek
su dio hrane koja sadrzava viSak soli
i tako $teti zdravlju. Primjerice, dva
kebaba u lepinji sadrze koli¢inu soli
i masnoca za citav tjedan bez da se

iSta viSe konzumira. Ve¢ina ljudi,
takoder, ne zna da dorucak koji se
sastoji od jednog peciva, 100 grama
hrenovki i ¢ase soka od povréa sa-
drzi ¢ak 5 grama soli, sto odgovara
koli¢ini dovoljnoj za cijeli dan. Dru-
gim rije¢ima, sve §to se pojede na-
kon takvog dorucka ne bi vise smjelo
sadrzavati niti gram soli.

Ovogodi$nje obiljezavanje
Svjetskog tjedna svijesti o potrebi
smanjenja unosa soli obuhvatilo je
brojna predavanja, radionice i semi-
nare, a poseban je naglasak na ulozi
medija u promicanju smanjenja uno-
sa soli s ciljem o¢uvanja zdravlja. Da
takva obiljezavanja i edukacije imaju
itekakvog smisla, najbolje potvrduje
primjer Velike Britanije, ¢ija je su-
radnja s industrijom hrane dosad
postigla najve¢i uspjeh. Naime, u
posljednje Cetiri godine Britanci su
smanyjili udjel soli u hrani za 45%, a
time i potrosnju lijekova za 15%. I
Finci su prije 20-ak godina proveli
sli¢énu akciju, ¢ime su za 80% sma-
njili smrtnost od kardiovaskularnih
bolesti u osoba srednje zivotne dobi.
Prije Sest godina akciji su se pridru-
zili Francuzi te uspjeli smanyjiti dnev-
ni unos soli s 10 na 8 grama.

Suprotno vjerovanjima da orga-
nizmu treba dosta soli, ¢injenica je
da je koli¢ina od Sest grama sasvim
dovoljna, dok se u djecji organizam
ne bi trebalo unijeti vi$e od gram soli
dnevno. Sedmogodisnjak koji cesto
jede hamburgere na godinu unese
oko kilogram soli, §to moze biti po-
gubno za njegovo zdravlje, naglasio
je doc. Jelakovi¢. Ukoliko doista Ze-
limo poraditi na zdravlju i smanyjiti
unos kuhinjske soli, trebat ¢e neko
vrijeme dok se organizam privikne
na tzv. bljutavu hranu. No s vreme-
nom ¢emo uvidjeti da je takva hrana
daleko ukusnija, isti¢e doc. Jelakovi¢.
Prvi korak ujedno je i najtezi, ali ni-
kako ne treba odustati, jer radi se o
»Skoli zdravog Zivota“
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