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Ključne riječi: smanjenje unosa soli, pekarski proizvodi

Visoki krvni tlak je glavni uzročni čimbenik srčanih bolesti i moždanog udara, koji može biti uspješno
smanjen redukcijom unosa natrija (preko kuhinjske soli) u prehrani. Unos soli za stanovništvo diljem
Europe,  pa  tako  i  Hrvatske,  je  visok  i  premašuje  količine  potrebne  za  normalno  funkcioniranje.
Prosječan  unos  soli  u  svijetu  iznosi  oko  10­13  g/dan,  a  u  Hrvatskoj  i  više.  Preporuke  svjetske
zdravstvene organizacije su 5­6 g/dan.

Kako unosimo sol?

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

Velika Britanija je prva započela kampanju za smanjenje potrošnje kuhinjske soli 1994. godine s ciljem
smanjenja  unosa  soli  s  tadašnjih  12­tak  grama  na  6  g  do  2010.  godine.  Kasnije  su  se  ovoj  akciji
pridružile  i  Irska,  Nizozemska,  Njemačka,  Austrija,  Danska,  Francuska  i  Švicarska.  Akcija  je
dobrovoljna, ali su mnogi proizvođači shvatili važnost ove inicijative i uključili se u velikom broju.

U Hrvatskoj  je ova  inicijativa pokrenuta na Prvom hrvatskom kongresu o hipertenziji  (2006.),  te  je
dobila  potpunu  potporu medicinskih  stručnjaka. Međutim,  za  provedbu  ove  inicijative  neophodno  je
uključivanje prehrambene industrije. Proizvođači pekarskih proizvoda prvi su se uključili u ovu akciju o
kojoj  su  dobili  informacije  na  međunarodnom  kongresu  Brašno­Kruh  '07,  te  na  Festivalu  kruha
održanom u  listopadu 2007.  godine.  Prema nekim  istraživanjima unos  kuhinjske  soli  preko  kruha  i
pekarskih proizvoda iznosi od 25 do 30%. Ovaj udio je znatno povećan ponudom pekarskih proizvoda
koji  su  još dodatno posipani  solju  (slika 1.  i 2.). Najveći potrošači  takvih proizvoda  (kifle, perece)  je
mlađa  populacija,  kod  kojih  se  onda  još  od  djetinjstva  stvara  navika  na  slani  okus.  Također  treba
spomenuti  i  druge pekarske proizvode, kao pite, burek, piroške  s  različitim nadjevima, koji  su  često
preslani.

                             

Slika 1. Pecivo premazano suspenzijom   



Slika 2. Pecivo posuto krupnom solju
brašna i soli

Zašto se dodaje sol?

Primarna upotreba soli  je poboljšanje okusa pekarskih proizvoda. Osim utjecaja na okus dodatak soli
ima i tehnološki aspekt. Utječe na razvoj glutena, reologiju tijesta i brzinu fermentacije. Međutim, iako
dodatak  soli  utječe  na  okus  i  tehnološka  svojstva  proizvoda,  istraživanja  pokazuju  da  bi  se  njegov
dodatak u standardne pekarske proizvode mogao smanjiti do 25% bez značajnijeg utjecaja na kakvoću
proizvoda.

Količina  dodane  soli  u  pekarskim  proizvodima  se  razlikuje  u  pojedinim  zemljama  i  iznosi  1­2%.  U
Hrvatskoj iznosi ~2%, što znači da se dodaje 20 g soli na 1 kg brašna (=13 g/kg kruha, 5g natrija/kg
kruha).  Budući  da  udio  soli  u  pekarskim  proizvodima  varira  u  zavisnosti  od  proizvođača  i  vrste
proizvoda,  potrebno  je  utvrditi  stvarni  udio  soli  u  pekarskim  proizvodima  na  hrvatskom  tržištu.  U
tablicama  1,  2,  3,  i  4  prikazani  su  rezultati  analiza  udjela  soli  u  različitim  vrstama  kruha,  pecivu,
proizvodima s različitim nadjevima i pekarskim smjesama na području Slavonije i Baranje.

Tablica 1. Udio soli u različitim vrstama kruha



 

Tablica 2.Udio soli u pecivu

Udio soli u pojedinim vrstama kruha varira od 0,96 do 2,05%, a prosječni udio soli iznosi 1,56% što je
previsoko (tablica 1). To znači, ako se pojedu samo 2 šnite kruha dnevno (~100 g) unese se 1,56 g
soli,  a kod slanog peciva  i nadjevenih proizvoda  taj udio  je  znatno veći  (tablica 2  i 3). Npr.,  ako  se
konzumira 1 slana pereca (~70 g) unese se 2,09 g soli, što  iznosi 1/3 ukupno potrebne količine sol



(6g).

Tablica 3. Udio soli u nadjevenim pekarskim proizvodima

 

U današnje vrijeme za proizvodnju pojedinih pekarskih proizvoda postoje gotove smjese i koncentrati,
koji sadrže brašno i određene potrebne dodatke i dodaju se u iznosu od 10 do 50% u zamjes, a također
sadrže visok udio natrija (tablica 4). 1 g soli odgovara količini od 400 mg natrija.

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

Vrlo  je  važno  promijeniti  prehrambene  navike  potrošača  vezane  uz  konzumaciju  soli,  te  su mnoge
zemlje u svijetu postavile za cilj postupnu redukciju soli u pekarskim proizvodima, prvo za 10­15%, a
zatim nakon određenog vremenskog razdoblja do 25% (1,5 g/100 g brašna). Ovaj način redukcije soli
u pekarskim proizvodima preporučuje se kao model i hrvatskim pekarima.



Bilo bi poželjno uvesti obvezu obilježavanja proizvoda, tj.  isticanje količine soli na deklaraciji, kako bi
potrošači  mogli  sami  izračunati  količinu  unosa  soli.  Prijeko  je  potrebno  provesti  edukaciju  naše
populacije,  liječnika  i  medicinskih  sestara,  kao  i  aktivno  uključivanje  prehrambene  industrije  i
ugostiteljstva.

Obzirom na visoki udio soli koji se unosi preko pekarskih proizvoda pozivaju se i hrvatski pekari, kao i
proizvođači gotovih smjesa za pekarske proizvode da se uključe u ovu hvale vrijednu inicijativu i u svoj
asortiman  uvrste  što  više  pekarskih  proizvoda  sa  smanjenim  udjelom  soli,  čime  bi  se  doprinijelo
dugoročnoj prevenciji kardiovaskularnih bolesti.
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