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S0 je proizvod Kkristalizacije slanih otopina, koja se
preteznos sastoji odl Natrijeva hlorida tj. 39,34%
natrijuma i 60, 66% hlora.

Kao) dedatak Nrani je znacajan I neepnodan za
zdravil propavil, Za regulaciji tekucine u tijeld;,
zZa kvalitetno fiunkeionisanje NeVvneg sistema, a
kaornosilac joda, u fitinkciji je preventivne: zastite
gusavosti.



Kao dornjul granicu unosal kuhinjske soli za zdravu
Eulacuu preporucuje;se 6 g dnevno, a po
Im atterima, Urishrani treba koristiti £to
manje soli - npr pola kasike, oko 3-4 g.

IStrazivanjal pokazuju daljudi U prosjekultrose 2 i
3 puta vise; solif nEgo; sto) Im! je potiebno

Manjalkolicina soeli Ufishrani' predstavija manjitrzik
za nastanak povisenoedlkvnogd tlaka,
OSLEOPOroZe, objasnjava se kroz sposobnost SOl
dal Z<iIae>5 kalclj iz kostiju te tako potice
Mjegovo iZIucivanje urinom.



Danas se so najcesce koristi kao:

Zacin,

KONZERVaRS

ddens| Za odrizavanje boje,

U syhurreguliranja fermentacije;

Za cuvanje hraneli poboeljsanje okusa.

dobral jeil za jacanje imuniteta;, kod tegoba usljed
Promjene viremena I niskog krvnog pritiska,

SVal prirednar hramal Ursebl sadrzi odredenu kelicinu sol
Zb0ogd| teda jelima nije potrebnordedavati Vece Kolicine.



S0 se u ,skrivenom obliku™ nalazi u
MNOegIm| preradevinamas

Slanil kikirikil ¢ips, grickalice (opcenito)
KONZErVIranor POVICe

(Getovo sve vrste mesnih proizvoda
,POGOLOVO SUSENO MESO! Kao KODASICE,
prsuta

Konzerviranii morski' plodovi
Pikantnil sirevi

Industrijskit projizvedeni Umac)
Industrijski prizvedene supe



CILJEVI ISTRAZIVANJA

Analizirati' i utvrditi' znanje, stav: il ponasanje
U 0@RESU na konzumiramnje soli"kod
pacijenata lijecenih nar Univerzitetskom
klinickem| centrtl U’ Sarajevu.

Utvirditi potrebde zal preventivino, —
medicinskim| radem



Ukupno je anketiranor 300! pacijenata pomocu anketnogd
upitnika koji je sastavijen od 11 pitanja.

Uvazavajuci dar covjek 10%selif unosi' u prirodnej hrani,
/5%, pri preradi — obradi-namirnical it 15 %, dedavanjem
Pri pripremi hirane I na trpezi, bIlo)je epravdane; sprovest
OVajl vid istrazivanjar putem: anketiranja.

Ovakvil Irslicnin istrazivamja nije bilerna podrucju
Federacije Bild, 1'uopce ovom' problemul seine pridaje
ZNacd]

Kolicina soli koju WnesImo; ovisi o invidualnim
prehrampbenim navikamas



Jednoclane; il dvoclane porodice trose U najvecem
procentul pe 200 gr solil mjesecno, troclane ulistom
procentur 465 (200 grii 5001 gr), dokigetlane troge u
najvecem procentll po’ 500 drama Mjesecno.

Vegetu kao dodatak jelima jednoclane porodice trose u
najvecem: procentu por 100igrama, avo, tre |
cetveroclane porodice; trose naJV|se 200 drama, a
porodice sa 5 i vise clanova po 500. grama.



PotroSnja soli i zamjena za so u jednoclanoj porodici

Potrosnja soli jednoclane Potrosnja vegete jednoclane Duzina trajanja jednog kg soli
porodice za mjesec dana porodice za mjesec dana jednoclanoj porodici
kol 11200 gr 500 1kg >1kg 100 200 250 500 | v 3 Simjeseci
% or or or or or mjese | mjese | mjese
o c ca ca
Br/  17/894 2/10,5 0/0 0/0 12/63,1 2/10,5 3/15,7 2/10,5 0/0 3/15,7 4/21 12/63.,1

Y%

Potrosnja soli jednoclane Potrosnja vegete jednoclane
porodice za mjesec dana porodice za mjesec dana



PotroSnja soli i zamjena za so u dvoclanoj porodici

Potrosnja soli'dvoclane

porodice za mjesec dana porodice za mjesec dana

Potrosnja vegete dvoclane

Duzina trajanja jednog kg soli
dvoclanoj porodici

kolicin | 200 gr |+ 500 1kg >1kg 100 200 250 500 1 2 3 5

a or or or or or mjese | mjese [mjese  mjese
C (] ca ci

Br/%  34/68  14/28 1/2 1/2 14/28 15/30 14/28 7/14  4/8 15/30 1020 21/42

Potrosnja soli dvoClane
porodice za mjesec

PotroSnja vegete dvoclane
porodice za mjesec dana



PotroSnja soli i zamjena za so u troclanoj porodici

Potrosnja soli troclane Potrosnja vegete troclane Duzina trajanja jednog kg soli
porodice za mjesec dana | porodice za mjesec dana troclanoj| porodici
kolicina || 200 500 1 >1k |1 100 200 250 500 1 2 3 5
or or kg ¢ or or or or mjese [ mjesec fmjesec | mjese
c a a Ci
Br/% 42/48,2) | 42/48,2 | 3/3.4 | 0/0 23/26.4  25/28,7 | 23/264 | 16/183 | 10/i1.4  27/31 21241 25287

e [T
Potrosnja soli troclane Potrosnja vegete troClane

porodice za mjesec dana porodice za mjesec dana



PotroSnja soli i zamjena za so u
cetveroclanoj porodici

Potrosnja soli cetveroclane | Potrosnja vegete Duzina trajanja jednog kg soli
porodice za mjesec dana cetveroclane porodice za cetveroclanoj porodici
mjesec dana
kolicin | 200 500 1kg >1k 100 200 250 500 1 2 R) 5
a or or: g or or o or: mjese mjese mjese | mjese
c ca ] ci

Bi/% 38/39,1 40/41,2 19/19,5 0/0 15/15.4 28/28,8 28/28,8 27/27.8 25/25,7 29/29,8 16/16,4 28/28,8

i

Potrosnja soli ¢etveroclane Potrosnja vegete Cetveroclane
porodice za mjesec dana porodice za mjesec dana



PotroSnja soli i zamjena za so
petoc¢lanoj porodici

Potrosnja soli petoclane Potrosnja vegete petoclane Duzina trajanja jednog kg soli
porodice za mjesec dana porodice za mjesec dana petoclanoj| porodict
kolicin | 200 500 lkg >lkg 100 2000 250 500 | 7, 3 ]
a or o or o or of mjese mjese mjese | mjese
C ca ca gl

Bu/% 9/26,4 15578653 | RRLOV2ATYAN R975 5 1/29.4 7120 1173248 g | 5744, B 512/8 5508 MO0 574 8/23,5 4/11,7

| -il

Potrosnja soli petoclane PotroSnja vegete petocClane
Porodice za mjesec dana porodice za mjesec dana



Potrosnja soli i zamjena za so u
Sesteroclanoj porodici

Potrosnja soli Sesteroclane Potrosnja vegete Sesteroclane | Duzina trajanja jednog kg soli

porodice za mjesec dana porodice za mjesec dana sesteroclanoj porodici
koli 200 500 1kg >1kg 100 200 250 500 1 2 3 5
cina = or or or or: oI gr || mjese | mjese | mjese mjese
c ca (] Ci

Bri/ 2/16,6 7/58,3 3/25 0/0 0/0 RV 4/33,3 5/41,6 4/16,6 5/8,3 2/25 1/33,3
/0

=l

PotroSnja soli sesterocClane Potrosnja vegete sesterocClane
porodice za mjesec dana porodice za mjesec dana



Odnos prema suhemesnatin proizvodimal je
razliCit.

Oni' kojifihr uopste; ne koriste je 26%
(jednoeclane poredice), a 16,6% ihfkeriste
4 jlvise puta (sestoclane porodice).

PURGMasnIisIF U Rajvecem precentu
(62,8%0) cCetvoreciane porodice UOPCE Ne

konzumiraju, Vjerevatne iz ekenemskin
liazlega.



Suhomesnate proizvode i masni sir 4 i vise puta, sto smatrama kao kriticnu vrijednost,
konzumiraju u rastucem %, jednoclane porodice-2,63%, dvoclane 10%, troclane 8,62, u
cetvoroclanoj pada na 5, 67%, petoclane 14,70%, i Sestoclane 20,83%.

Frekvenca konzumiranja suhomesnatih proizvoda i masnog sira sedmiéno u
jednoc¢lanoj porodici

Nikako Ponekad 253 puta 4 vise puta
1" ¢cl/19
porodica
Sedmicno Broj % Broj Y% Broj Yo Broj /)
konzumiranje 0

suhf)mesnatih 5 26,3 10 52,6 4 21,05 )
proizvoda

Sedmicno

konzumiranje 6 31.5 9 47,3 3 A0S, #5 Wl 5,26
punomasnog

sira

UKUPNO 11 28,94 19 50 7 18,42 1 2,63



Frekvenca konzumiranja suhomesnatih proizvoda i masnog sira u

dvocdlanoj porodici

2 cl/50porodica

Sedmicno
konzumiranje
suhomesnatih
proizvoda

Sedmicno
konzumiranje
pPUNoMmasnog sira

UKUPNO

Nikako

Broj

10

15

/)
10

20

15

Ponekad

Broy/ %
31 62

30 60

61 61

253 puta

Broj/ %
7 14

14 14

41 vise puta

Broj/ %
7/ 14
3 6

10 10



Frekvenca konzumiranja suhomesnatih proizvoda i masnog sira u
tro¢lanoj porodici

Nikako Ponekad 2-3 puta 4 jlvise puta
3 cl/87
porodica

Sedmicno Broj % Broj Y0 Broj % | Broj Y%

konzumiran.je 4 4,5 50 50,4 24 27,5 Y 10,3
suhomesnatih

proizvoda

Sedmicno 7 8 55 63,2 19 21.8 6 6.8
konzumiranje

punomasnog

sira

UKUPNO 11 6,32 105 60,34 43 24,71 15 8,62



Frekvenca konzumiranja suhomesnatih proizvoda i masnog sira u cetveroclanoj
porodici

4 ¢l/97. Nikako Ponekad 2-3 puta 4§ vise puta
porodica

Sedmicno Broj Yo Broj Yo Broj Y0 Broj Y

konzumiran.je s 4,1 56 55,67 30 31.9 6 6,1
suhomesnatih

proizvoda

Sedmicno 61 62.8 27 Yifs) 4 4,1 5 5,15
konzumiranje

punomasnog

sira

UKUPNO 66 34,02 83 42,78 34 17,52 11 5567



Frekvenca konzumiranja suhomesnatih proizvoda i masnog sira u peteroclanoj porodici

Nikako Penckad: 2-3 puta 4.1 vise puta
S cl/34
porodice

Sedmicno Bioj % Biioj % Bi1ioj % Bi1oj Y%

konzumiranj c 0 0 17 50 11 32,3 6 17,6
suhomesnatih

proizvoda

Sedmicno | 2.9 118 52,9 11 32,3 4 IFIR 7
konzumitanje

PUNEMASNOZ

Sita

UKUPNO 1 1,47 350 = o4 T 22, AF3Z 358 10 14,70



Frekvenca konzumiranja suhomesnatih proizvoda i

sira u Sesteroc¢lanoj porodici

6 cl/12
porodica

Sedmicno
konzumitanje
suhomesnatih
proizvoda

Sedmicno
konzuminanje
PUNEMASNOZ
Sita

UKUPNO

Broj

4

Nikako Ponekad
% B Y%
(o)
]
16,6 4 33,3

16,6 4 333

16,66 8 33,33

2-3 puta
Broj %
4 B30
3 25
7 29.16

masnog

Broj

4 9 vise puta

%

16,6

25

20,83



Konzumiranje ribe viSe puta sedmiéno najvise je prisutno kod petoélanih
porodica-23,5%, a najmanje kod tro¢lanih (10,3%).

Konzumiranje ribe sedmicno

Hrekvenca konzumiranja ribe

Porodice Vise puta Jednom: ViSe puta Nikako
sedmicno sedmicno njesecno
Br % Broj %  Broj /0 Broj /)
0j
Jednoclana 2= 20,5 w94, %73 4 21,5 4 21,5
Dyvoclana s 414 10 20 19 38 14 28
Troclana 9 103 27 31 27 31 24 27.5
Cetvero¢lana 11 | 113 35 36 36 4 374 14 14.4
Peteroclana 37 ¥235 S 23.5 125 | 8072 6 17,6

Sestero¢lana 3 16,6 4 25 2 16,6 3 25



Oboljenja koja se dovode u vezi sa soli




PotroSnja i uticaj soli na zdravlje

Da li'dosoljavate hranu 2 DA
148
Da lifjedete perecesslane 180

Stapice i cips) 2

Dali' je dobro so potpuno 9
izbjegavati u ishrani ?
Koliko)soli trosite ? PUNO
157

Kako so utice na zdravlje PUNO Y0
)

205 68,33

49,33% dosoljava hranu, a 50.6 % je onih koji ne dosoljavaju.

Perece, slane stapice i Cips jede 60% ispitanika, a 40% ne.

7,33 % misli da je potrebno so potpuno izbjegavati, a ostali misle da nije.
Da so puno utiCe na zdravlje izjasnilo se 68,33% ispitanika.

Y0
49,33
60

7,33

70
52,33

MAL

O3

/0
50,6
40

92.6

Yo
47,66
Y0

0,66



Zakljuce
Prosjecnal kolicinal soli po clanu demacinstva
Kojulispitanicll kenzumiraju jako: je promjenljivar u
OdNESU nal zastupljenost clanova U perodici.
Konzumirana Kelicina sl Veca je od kelicine
KOjuUr preporucuje SZ0, mada je kolicinu
potrosene soli putem|ankete tesko precizno
Rvantificirati

Ovom problemu neephodno; je: pristupiti
Organizovanije;u edukativinom, zdravstveno
Vaspitnem I istrazivackom' smisiu.




