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Zdravlje i sol

Kolic¢ina soli u hrvatskim pekarskim proizvodima
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Kljucne rijeci: smanjenje unosa soli, pekarski proizvodi

Visoki krvni tlak je glavni uzrocni ¢imbenik sréanih bolesti i mozdanog udara, koji moZe biti uspjesno
smanjen redukcijom unosa natrija (preko kuhinjske soli) u prehrani. Unos soli za stanovnistvo diljem
Europe, pa tako i Hrvatske, je visok i premasuje koli¢ine potrebne za normalno funkcioniranje.
ProsjeCan unos soli u svijetu iznosi oko 10-13 g/dan, a u Hrvatskoj i viSe. Preporuke svjetske
zdravstvene organizacije su 5-6 g/dan.

Kako unosimo sol?

Oko 20% ukupnog dnevnog unosa soli unosi se namirnicama koje sadrze sol (jaja, meso, riba i sl.).
15% soli se unosi naknadnim dosoljavanjem, a priblizno 70% soli unosi se putem gotovih namirnica u
kojima ne znamo koliko soli sadrze. To je tzv. ,skrivena sol*, a dolazi u pekarskim i mesnim
proizvodima, sirevima, gotovim juhama i umacima, konzerviranom povr¢u i dr. i naravno u jelima koja
se posluzuju u ugostiteljskim objektima. Na taj unos soli putem prehrambenih proizvoda, tj. gotove i
polugotove hrane pojedinac nema utjecaja, osim na nacin da ju prestane uzimati. Iz tih razloga u
svijetu su pokrenute mnoge nacionalne akcije za smanjenjem unosa kuhinjske soli, u koje je
ukljucena i prehrambena industrija.

Velika Britanija je prva zapocela kampanju za smanjenje potrosnje kuhinjske soli 1994. godine s ciljem
smanjenja unosa soli s tadasnjih 12-tak grama na 6 g do 2010. godine. Kasnije su se ovoj akciji
pridruzile i Irska, Nizozemska, Njemacka, Austrija, Danska, Francuska i Svicarska. Akcija je
dobrovoljna, ali su mnogi proizvodaci shvatili vaznost ove inicijative i ukljucili se u velikom broju.

U Hrvatskoj je ova inicijativa pokrenuta na Prvom hrvatskom kongresu o hipertenziji (2006.), te je
dobila potpunu potporu medicinskih struc¢njaka. Medutim, za provedbu ove inicijative neophodno je
ukljucivanje prehrambene industrije. Proizvodaci pekarskih proizvoda prvi su se ukljucili u ovu akciju o
kojoj su dobili informacije na medunarodnom kongresu Brasno-Kruh '07, te na Festivalu kruha
odrzanom u listopadu 2007. godine. Prema nekim istrazivanjima unos kuhinjske soli preko kruha i
pekarskih proizvoda iznosi od 25 do 30%. Ovaj udio je znatno povecan ponudom pekarskih proizvoda
koji su jo$ dodatno posipani solju (slika 1. i 2.). Najveci potrosacdi takvih proizvoda (kifle, perece) je
mlada populacija, kod kojih se onda jo$ od djetinjstva stvara navika na slani okus. Takoder treba
spomenuti i druge pekarske proizvode, kao pite, burek, piroske s razli¢itim nadjevima, koji su Cesto
preslani.

Slika 1. Pecivo premazano suspenzijom



Slika 2. Pecivo posuto krupnom solju
brasna i soli

Zasto se dodaje sol?

Primarna upotreba soli je poboljSanje okusa pekarskih proizvoda. Osim utjecaja na okus dodatak soli
ima i tehnoloski aspekt. Utjece na razvoj glutena, reologiju tijesta i brzinu fermentacije. Medutim, iako
dodatak soli utjeCe na okus i tehnoloSka svojstva proizvoda, istrazivanja pokazuju da bi se njegov
dodatak u standardne pekarske proizvode mogao smanjiti do 25% bez znacajnijeg utjecaja na kakvocu
proizvoda.

Koli¢ina dodane soli u pekarskim proizvodima se razlikuje u pojedinim zemljama i iznosi 1-2%. U
Hrvatskoj iznosi ~2%, Sto znacdi da se dodaje 20 g soli na 1 kg brasna (=13 g/kg kruha, 5g natrija/kg
kruha). Bududi da udio soli u pekarskim proizvodima varira u zavisnosti od proizvodaca i vrste
proizvoda, potrebno je utvrditi stvarni udio soli u pekarskim proizvodima na hrvatskom trzistu. U
tablicama 1, 2, 3, i 4 prikazani su rezultati analiza udjela soli u razli¢itim vrstama kruha, pecivu,
proizvodima s razli¢itim nadjevima i pekarskim smjesama na podrucju Slavonije i Baranje.

Tablica 1. Udio soli u razli¢itim vrstama kruha



Vrsta kruha Udio sali

(%%)
1 Plenifni franonski kruh 1.75
2 PEenitnauskrnja pletenica 1.4
3. Kruh sovital 1.79
4 PEenitni vodeni kruh 1.49
5. Kruh launovit 1.57
6. Kmh Drava vital 131
7. Otiteljski krah 1.30
8 Samodandkosunce ] 1.90
9 Samodansko sunce I1 20
10. Bakina mjeSavina 1.01
11 Eh slukom 096
12 Com baguetie 1.76
13. Bijeli kroh s indinom 1.29
14 Bijeli kruh exira 1.52
15. Bijela ciabatta 1.73
16. Bijeli kruh 1.58
17 Zurveknica 2.02
18 Bijeli kauh 1.58
19  Bijeli — Retfala 1.03
20. Bijdi— Plodine 2.05
21 Cmi—Plodine 1.61
22 Bamette—Jug Il 1.84
23. Vodeni kroh - Kruna 1.29
Srednja vrijednost 1.56
Tablica 2.Udio soli u pecivu
Udio soli (%)
Himak Prstici Perec Stapic Kifla Slanac N:;:“
1 476 3.04 598 2.04 2,28 2.10
2. 2,20 2.41 2,60 2.40 253 1,89
3 2.08 2.14 251 234
4. 2.45 3.44 2.71
5 217 457
6. 226
Srednja
i n&l{ﬂ 2.73 2,98 3.70 237 2.41 2,00

Udio soli u pojedinim vrstama kruha varira od 0,96 do 2,05%, a prosjecni udio soli iznosi 1,56% Sto je
previsoko (tablica 1). To znadci, ako se pojedu samo 2 Snite kruha dnevno (~100 g) unese se 1,56 g
soli, a kod slanog peciva i nadjevenih proizvoda taj udio je znatno vedi (tablica 2 i 3). Npr., ako se
konzumira 1 slana pereca (~70 g) unese se 2,09 g soli, Sto iznosi 1/3 ukupno potrebne koli¢ine sol



(69).

Tablica 3. Udio soli u nadjevenim pekarskim proizvodima

Udio soli
Vrsta krvha s
1. Pui—siri funka 1.60
2. Burek —meso 2.49
3. Preldopljena pizza 2.70
4. Burek—sr 2.4
5. Kifla—¥onkai sir 1.88
6. Knknmozna piroska — punjenje- pizza 129
7. Kifla—¥unka 221
8 Kifla—sir 2.09
9 Pirotka—sir 1,65
10. Piroika— hrenovka 1.75
11. Trokot—3mkai sir 292
12. Camac—sdr 1.80
13. Protifi —sir 1.78
14. Camac —siri hrenovka 2.14
15. Pirotka Smmkai sr 1.82
16. Kifla s hrenovkom 1.69
17. Togli sendvii 1.46
18 Pirotka sa sirom — pohana 1,06
19. Sfikmutakifla posuta srom 2.06
200 Eroasan punjen Sunkom 195
Srednja vrijednost 1.94

U danasnje vrijeme za proizvodnju pojedinih pekarskih proizvoda postoje gotove smjese i koncentrati,
koji sadrze brasno i odredene potrebne dodatke i dodaju se u iznosu od 10 do 50% u zamjes, a takoder
sadrze visok udio natrija (tablica 4). 1 g soli odgovara koli¢ini od 400 mg natrija.

Tablica 4. Udio kalcija, natrija i kalija u gotovim smjesama za pekarstvo

Ca Na E
Uzaak  op100g) @p100g)  @p100g)
L 15618 4160 78 102 94
s 179 35 484 34 480 24
3 12661 54795 128 18
4 12137 1011 .45 76336
5. 142 26 108 99 664 44
Srednja
exiiod ] 14515 522.70 429,63
Thmea AAS, Pakia Bmabl100

Vrlo je vazno promijeniti prehrambene navike potroSaa vezane uz konzumaciju soli, te su mnoge
zemlje u svijetu postavile za cilj postupnu redukciju soli u pekarskim proizvodima, prvo za 10-15%, a
zatim nakon odredenog vremenskog razdoblja do 25% (1,5 g/100 g brasna). Ovaj nacin redukcije soli
u pekarskim proizvodima preporucuje se kao model i hrvatskim pekarima.



Bilo bi poZeljno uvesti obvezu obiljezavanja proizvoda, tj. isticanje koli¢ine soli na deklaraciji, kako bi
potrosac¢i mogli sami izracunati koli¢inu unosa soli. Prijeko je potrebno provesti edukaciju nase
populacije, lije¢nika i medicinskih sestara, kao i aktivho ukljudivanje prehrambene industrije i
ugostiteljstva.

Obzirom na visoki udio soli koji se unosi preko pekarskih proizvoda pozivaju se i hrvatski pekari, kao i
proizvodaci gotovih smjesa za pekarske proizvode da se ukljuce u ovu hvale vrijednu inicijativu i u svoj
asortiman uvrste Sto viSe pekarskih proizvoda sa smanjenim udjelom soli, ¢ime bi se doprinijelo
dugorocnoj prevenciji kardiovaskularnih bolesti.
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