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So So jeje proizvodproizvod kristalizacijekristalizacije slanihslanih otopinaotopina, , kojakoja se se 
pretepretežžnono sastojisastoji odod NatrijevaNatrijeva hloridahlorida tj.tj. 39,34% 39,34% 
natrijuma i 60, 66% hlora. natrijuma i 60, 66% hlora. 

Kao Kao dodatakdodatak hranihrani jeje znaznaččajanajan i i neophodanneophodan zaza
zdravuzdravu probavuprobavu, , zaza regulacijuregulaciju tekutekuććineine u u tijelutijelu, , 
zaza kvalitetnokvalitetno funkcionisanjefunkcionisanje nervnognervnog sistemasistema, a , a 
kaokao nosilacnosilac jodajoda, u , u funkcijifunkciji jeje preventivnepreventivne zazašštitetite
guguššavostiavosti..



Kao Kao gornjugornju granicugranicu unosaunosa kuhinjskekuhinjske solisoli zaza zdravuzdravu
populacijupopulaciju, , preporupreporuččujeuje se 6 g se 6 g dnevnodnevno, a , a popo
nekimnekim autorimaautorima, u , u ishraniishrani trebatreba koristitikoristiti šštoto
manjemanje solisoli -- nprnpr. . polapola kakaššikeike, , okooko 33--4 g.4 g.

IstraIstražživanja pokazuju da ljudi u prosjeku troivanja pokazuju da ljudi u prosjeku trošše 2 ili e 2 ili 
3 puta vi3 puta višše soli nego e soli nego ššto im je potrebnoto im je potrebno

ManjaManja kolikoliččinaina solisoli u u ishraniishrani predstavljapredstavlja manjimanji rizikrizik
zaza nastanaknastanak povipoviššenogenog krvnogkrvnog tlakatlaka, , 
osteoporozeosteoporoze,, objaobjaššnjava se kroz sposobnost soli njava se kroz sposobnost soli 
da <<izvlada <<izvlačči>> kalcij iz kostiju te tako potii>> kalcij iz kostiju te tako potičče e 
njegovo izlunjegovo izluččivanje urinom. ivanje urinom. 



Danas se so Danas se so najnajččeeššććee koristikoristi kaokao: : 

zzaaččinin,,
konzervanskonzervans
agensagens zaza odrodržžavanjeavanje bojeboje,,
u u svhusvhu reguliranjareguliranja fermentacijefermentacije,,
zaza ččuvanjeuvanje hranehrane i i poboljpoboljššanjeanje okusaokusa. . 
dobra dobra jeje i i zaza jajaččanjeanje imunitetaimuniteta, , kodkod tegobategoba usljedusljed
promjenepromjene vremenavremena i i niskogniskog krvnogkrvnog pritiskapritiska,,

SvaSva prirodnaprirodna hranahrana u u sebisebi sadrsadržžii određenuodređenu kolikoliččinuinu solisoli
zzbog toga jelima nije potrebno dodavati vebog toga jelima nije potrebno dodavati većće kolie količčineine..



So se u So se u „„skrivenom oblikuskrivenom obliku”” nalazi u  nalazi u 
mnogim prerađevinamamnogim prerađevinama::
SlaniSlani kikirikikikiriki ččipsips, , grickalicegrickalice ((opopććenitoenito))
KonzerviranoKonzervirano povrpovrććee
GotovoGotovo svesve vrstevrste mesnihmesnih proizvodaproizvoda
,,pogotovopogotovo susuššenoeno mesomeso kaokao kobasicekobasice, , 
prprššutauta
KonzerviraniKonzervirani morskimorski plodoviplodovi
PikantniPikantni sirevisirevi
IndustrijskiIndustrijski proizvedeniproizvedeni umaciumaci
IndustrijskiIndustrijski prizvedeneprizvedene supesupe



CILJEVI ISTRACILJEVI ISTRAŽŽIVANJA IVANJA 

Analizirati i utvrditi znanje, stav i ponaAnalizirati i utvrditi znanje, stav i ponaššanje anje 
u odnosu na konzumiranje soli kod u odnosu na konzumiranje soli kod 
pacijenata lijepacijenata liječčenih na Univerzitetskom enih na Univerzitetskom 
klinikliniččkom centru u Sarajevu.kom centru u Sarajevu.

Utvrditi potrebe za preventivno Utvrditi potrebe za preventivno ––
medicinskim radom medicinskim radom 



UkupnoUkupno jeje anketiranoanketirano 300 300 pacijenatapacijenata pomopomoććuu anketnoganketnog
upitnikaupitnika kojikoji jeje sastavljensastavljen odod 11 11 pitanjapitanja. . 

UvaUvažžavajuavajuććii dada ččovjekovjek 10% 10% solisoli unosiunosi u u prirodnojprirodnoj hranihrani, , 
75%  75%  pripri preradipreradi –– obradiobradi namirnicanamirnica i 15 %  i 15 %  dodavanjemdodavanjem
pripri pripremipripremi hranehrane i i nana trpezitrpezi, , bilobilo jeje opravdanoopravdano sprovestisprovesti
ovajovaj vidvid istraistražživanjaivanja putemputem anketiranjaanketiranja. . 

Ovakvih i sliOvakvih i sliččnih istranih istražživanja nije bilo na podruivanja nije bilo na područčju ju 
Federacije BiH, i uopFederacije BiH, i uopćće ovom problemu se ne pridaje e ovom problemu se ne pridaje 
znaznaččajaj

KoliKoliččinaina solisoli kojukoju unosimounosimo ovisiovisi o o invidualniminvidualnim
prehrambenimprehrambenim navikamanavikama. . 



JednoJednoččlanelane i i dvodvoččlanelane porodiceporodice trotroššee u u najvenajveććemem
procentuprocentu popo 200 200 grgr solisoli mjesemjeseččnono, , trotroččlanelane u u istomistom
procentuprocentu 48%48% ((200 200 grgr i 500 i 500 grgr)), , dokdok viviššeeččlanelane trotroššee u u 
najvenajveććemem procentuprocentu popo 500 500 gramagrama mjesemjeseččnono. . 

VegetuVegetu kaokao dodatakdodatak jelimajelima jednojednoččlanelane porodiceporodice trotroššee u u 
najvenajveććemem procentuprocentu popo 100 100 gramagrama, , dvodvo, , trotro i i 
ččetvoroetvoroččlanelane porodiceporodice trotroššee najvinajviššee 200 200 gramagrama, a , a 
porodiceporodice sasa 5 i 5 i viviššee ččlanovalanova popo 500. 500. gramagrama. . 



Potrošnja soli i zamjena za so u jednočlanoj porodici

PotroPotroššnjanja solisoli jednojednoččlane lane 
porodiceporodice zaza mjesecmjesec danadana

PotroPotroššnjanja vegetevegete jednojednoččlanelane
porodiceporodice za za mjesecmjesec danadana

DuDužžinaina trajanjatrajanja jednogjednog kg kg solisoli
jednojednoččlanojlanoj porodiciporodici

kolkol
iiččii
nana

200 200 grgr 500 500 
grgr

1 kg1 kg >1kg>1kg 100 100 
grgr

200 200 
grgr

250 250 
grgr

500 500 
grgr

1 1 
mjesemjese
cc

2 2 
mjesemjese
caca

3 3 
mjesemjese
caca

5 5 mjesecimjeseci

Br/Br/
%%

17/89,417/89,4 2/10,52/10,5 0/00/0 0/00/0 12/63,112/63,1 2/10,52/10,5 3/15,73/15,7 2/10,52/10,5 0/00/0 3/15,73/15,7 4/214/21 12/63,112/63,1
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Potrošnja soli i zamjena za so u dvočlanoj porodici

PotroPotroššnjanja soli soli dvodvoččlanelane
porodiceporodice za za mjesecmjesec danadana

PotroPotroššnjanja vegetevegete dvodvoččlanelane
porodiceporodice za za mjesecmjesec danadana

DuDužžinaina trajanjatrajanja jednogjednog kg kg solisoli
dvodvoččlanojlanoj porodiciporodici

kolikoliččinin
aa

200 200 grgr 500 500 
grgr

1 kg1 kg >1kg>1kg 100 100 
grgr

200 200 
grgr

250 250 
grgr

500 500 
grgr

1 1 
mjesemjese
cc

2 2 
mjesemjese
caca

3 3 
mjesemjese
caca

5 5 
mjesemjese
cici

Br/%Br/% 34/6834/68 14/2814/28 1/21/2 1/21/2 14/2814/28 15/3015/30 14/2814/28 7/147/14 4/84/8 15/3015/30 10/2010/20 21/4221/42
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Potrošnja soli i zamjena za so u tročlanoj porodici
PotroPotroššnjanja solisoli trotroččlanelane
porodiceporodice zaza mjesecmjesec danadana

PotroPotroššnjanja vegetevegete trotroččlanelane
porodiceporodice za za mjesecmjesec danadana

DuDužžinaina trajanjatrajanja jednogjednog kg kg solisoli
trotroččlanojlanoj porodiciporodici

kolikoliččinaina 200 200 
grgr

500 500 
grgr

1 1 
kgkg

>1k>1k
gg

100 100 
grgr

200 200 
grgr

250 250 
grgr

500 500 
grgr

1 1 
mjesemjese
cc

2 2 
mjesecmjesec
aa

3 3 
mjesecmjesec
aa

5 5 
mjesemjese
cici

Br/%Br/% 42/48,242/48,2 42/48,242/48,2 3/3,43/3,4 0/00/0 23/26,423/26,4 25/28,725/28,7 23/26,423/26,4 16/18,316/18,3 10/11,410/11,4 27/3127/31 21/24,121/24,1 25/28,725/28,7
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Potrošnja soli i zamjena za so u 
četveročlanoj porodici

PotroPotroššnjanja solisoli ččetveroetveroččlanelane
porodiceporodice zaza mjesecmjesec danadana

PotroPotroššnjanja vegetevegete
ččetveroetveroččlanelane porodiceporodice zaza
mjesecmjesec danadana

DuDužžinaina trajanjatrajanja jednogjednog kg kg solisoli
ččetveroetveroččlanojlanoj porodiciporodici

kolikoliččinin
aa

200 200 
grgr

500 500 
grgr

1 kg1 kg >1k>1k
gg

100 100 
grgr

200 200 
grgr

250 250 
grgr

500 500 
grgr

1 1 
mjesemjese
cc

2 2 
mjesemjese
caca

3 3 
mjesemjese
caca

5 5 
mjesemjese
cici

Br/%Br/% 38/39,138/39,1 40/41,240/41,2 19/19,519/19,5 0/00/0 15/15,415/15,4 28/28,828/28,8 28/28,828/28,8 27/27,827/27,8 25/25,725/25,7 29/29,829/29,8 16/16,416/16,4 28/28,828/28,8
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Potrošnja soli i zamjena za so 
petočlanoj porodici

PotroPotroššnjanja solisoli petopetoččlanelane
porodiceporodice zaza mjesecmjesec danadana

PotroPotroššnjanja vegetevegete petopetoččlanelane
porodiceporodice zaza mjesecmjesec danadana

DuDužžinaina trajanjatrajanja jednogjednog kg kg solisoli
petopetoččlanojlanoj porodiciporodici

kolikoliččinin
aa

200 200 
grgr

500 500 
grgr

1 kg1 kg >1kg>1kg 100 100 
grgr

200 200 
grgr

250 250 
grgr

500 500 
grgr

1 1 
mjesemjese
cc

2 2 
mjesemjese
caca

3 3 
mjesemjese
caca

5 5 
mjesemjese
cici

Br/%Br/% 9/26,49/26,4 13/38,313/38,3 10/29,410/29,4 2/582/58 1/29,41/29,4 7/207/20 11/32,311/32,3 15/44,115/44,1 12/35,212/35,2 9/26,49/26,4 8/23,58/23,5 4/11,74/11,7
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Potrošnja soli i zamjena za so u 
šesteročlanoj porodici

PotroPotroššnjanja solisoli ššesteroesteroččlanelane
porodiceporodice zaza mjesecmjesec danadana

PotroPotroššnjanja vegetevegete ššesteroesteroččlanelane
porodiceporodice zaza mjesecmjesec danadana

DuDužžinaina trajanjatrajanja jednogjednog kg kg solisoli
ššesteroesteroččlanojlanoj porodiciporodici

kolikoli
ččinaina

200 200 
grgr

500 500 
grgr

1 kg1 kg >1kg>1kg 100 100 
grgr

200 200 
grgr

250 250 
grgr

500 500 
grgr

1 1 
mjesemjese

cc

2 2 
mjesemjese

caca

3 3 
mjesemjese

caca

5 5 
mjesemjese

cici
Br/Br/
%%

2/16,62/16,6 7/58,37/58,3 3/253/25 0/00/0 0/00/0 3/253/25 4/33,34/33,3 5/41,65/41,6 4/16,64/16,6 5/8,35/8,3 2/252/25 1/33,31/33,3
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OdnosOdnos premaprema suhomesnatimsuhomesnatim proizvodimaproizvodima jeje
razlirazliččitit. . 

OniOni kojikoji ihih uopuopšštete nene koristekoriste jeje 26% 26% 
((jednojednoččlanelane porodiceporodice), a 16,6%  ), a 16,6%  ihih koristekoriste
4 i 4 i viviššee putaputa ((ššestoestoččlanelane porodiceporodice). ). 

PunomasniPunomasni sir u sir u najvenajveććemem procentuprocentu
(62,8%) (62,8%) ččetvoroetvoroččlanelane porodiceporodice uopuopććee nene
konzumirajukonzumiraju, , vjerovatnovjerovatno iziz ekonomskihekonomskih
razlogarazloga. . 



Suhomesnate proizvode i masni sir 4 i više puta, što smatrama kao kritičnu vrijednost, 
konzumiraju u rastućem %, jednočlane porodice-2,63%, dvočlane 10%, tročlane 8,62,  u 
četvoročlanoj pada na 5, 67%,  petočlane 14,70%, i šestočlane 20,83%.

Frekvenca konzumiranja suhomesnatih proizvoda i masnog sira sedmično u 
jednočlanoj porodici

1 1 ččl/19 l/19 
porodicaporodica

NikakoNikako PonekadPonekad 22--3 3 putaputa 4 i vise 4 i vise putaputa

BrojBroj %% BrojBroj %% BrojBroj %% BrojBroj %%

55 26,326,3 1010 52,652,6 44 21,0521,05 00
00

SedmiSedmiččnono
konzumiranjekonzumiranje
punomasnogpunomasnog
sirasira

66 31,531,5 99 47,347,3 33 15,715,7 11 5,265,26

UKUPNOUKUPNO 1111 28,9428,94 1919 5050 77 18,4218,42 11 2,632,63

SedmiSedmiččnono
konzumiranjekonzumiranje
suhomesnatihsuhomesnatih
proizvodaproizvoda



Frekvenca konzumiranja suhomesnatih proizvoda i masnog sira u 
dvočlanoj porodici

2 2 ččl/50 l/50 porodicaporodica
NikakoNikako PonekadPonekad 22--3 3 putaputa 4 i vise 4 i vise putaputa

BrojBroj %% BrojBroj/ %/ % BrojBroj/ %/ % BrojBroj/ %/ %

55 1010 3131 6262 77 1414 77 1414

SedmiSedmiččnono
konzumiranjekonzumiranje
punomasnogpunomasnog sirasira

1010 2020 3030 6060 77 1414 33 66

UKUPNOUKUPNO 1515 1515 6161 6161 1414 1414 1010 1010

SedmiSedmiččnono
konzumiranjekonzumiranje
suhomesnatihsuhomesnatih
proizvodaproizvoda



Frekvenca konzumiranja suhomesnatih proizvoda i masnog sira u 
tročlanoj porodici

3 3 ččl/87 l/87 
porodicaporodica

NikakoNikako PonekadPonekad 22--3 3 putaputa 4 i vise 4 i vise putaputa

BrojBroj %% BrojBroj %% BrojBroj %% BrojBroj %%

44 4,54,5 5050 50,450,4 2424 27,527,5 99 10,310,3

SedmiSedmiččnono
konzumiranjekonzumiranje
punomasnogpunomasnog
sirasira

77 88 5555 63,263,2 1919 21,821,8 66 6,86,8

UKUPNOUKUPNO 1111 6,326,32 105105 60,3460,34 4343 24,7124,71 1515 8,628,62

SedmiSedmiččnono
konzumiranjekonzumiranje
suhomesnatihsuhomesnatih
proizvodaproizvoda



Frekvenca konzumiranja suhomesnatih proizvoda i masnog sira u četveročlanoj
porodici

4 4 ččl/97 l/97 
porodicaporodica

NikakoNikako PonekadPonekad 22--3 3 putaputa 4 i vise 4 i vise putaputa

BrojBroj %% BrojBroj %% BrojBroj %% BrojBroj %%

55 4,14,1 5656 55,6755,67 3030 31,931,9 66 6,16,1

SedmiSedmiččnono
konzumiranjekonzumiranje
punomasnogpunomasnog
sirasira

6161 62,862,8 2727 25,725,7 44 4,14,1 55 5,155,15

UKUPNOUKUPNO 6666 34,0234,02 8383 42,7842,78 3434 17,5217,52 1111 5,675,67

SedmiSedmiččnono
konzumiranjekonzumiranje
suhomesnatihsuhomesnatih
proizvodaproizvoda



Frekvenca konzumiranja suhomesnatih proizvoda i masnog sira u peteročlanoj porodici

5 5 ččl/34 l/34 
porodiceporodice

NikakoNikako PonekadPonekad 22--3 3 putaputa 4 i vise 4 i vise putaputa

BrojBroj %% BrojBroj %% BrojBroj %% BrojBroj %%

00 00 1717 5050 1111 32,332,3 66 17,617,6

SedmiSedmiččnono
konzumiranjekonzumiranje
punomasnogpunomasnog
sirasira

11 2,92,9 1818 52,952,9 1111 32,332,3 44 11,711,7

UKUPNOUKUPNO 11 1,471,47 3535 51,4751,47 2222 32,3532,35 1010 14,7014,70

SedmiSedmiččnono
konzumiranjekonzumiranje
suhomesnatihsuhomesnatih
proizvodaproizvoda



Frekvenca konzumiranja suhomesnatih proizvoda i masnog
sira u šesteročlanoj porodici

6 6 ččl/12 l/12 
porodicaporodica

NikakoNikako PonekadPonekad 22--3 3 putaputa 4 i vise 4 i vise putaputa

BrojBroj %% BB
roro
jj

%% BrojBroj %% BrojBroj %%

22 16,616,6 44 33,333,3 44 33,,333,,3 22 16,616,6

SedmiSedmiččnono
konzumiranjekonzumiranje
punomasnogpunomasnog
sirasira

22 16,616,6 44 33,333,3 33 2525 33 2525

UKUPNOUKUPNO 44 16,6616,66 88 33,3333,33 77 29,1629,16 55 20,8320,83

SedmiSedmiččnono
konzumiranjekonzumiranje
suhomesnatihsuhomesnatih
proizvodaproizvoda



Konzumiranje ribe više puta sedmično najviše je prisutno kod petočlanih 
porodica-23,5%, a najmanje kod tročlanih (10,3%).

Konzumiranje ribe sedmično

FrekvencaFrekvenca konzumiranjakonzumiranja riberibe

Vise Vise putaputa
sedmisedmiččnono

JednomJednom
sedmisedmiččnono

ViViššee putaputa
mjesecnomjesecno

NikakoNikako

BrBr
ojoj

%% BrojBroj %% BrojBroj %% BrojBroj %%

JednoJednoččlanalana 2           2           10,510,5 94            94            7,37,3 44 21,521,5 44 21,521,5

DvoDvoččlanalana 7            7            1414 1010 2020 1919 3838 1414 2828

TroTroččlanalana 9             9             10,310,3 2727 3131 2727 3131 2424 27,527,5

ČČetveroetveroččlanalana 11           11           11,311,3 3535 3636 3636 37,137,1 1414 14,414,4

PeteroPeteroččlanalana 8             8             23,523,5 88 23,523,5 1212 35,235,2 66 17,617,6

ŠŠesteroesteroččlanalana 3              3              16,616,6 44 2525 22 16,616,6 33 2525

PorodicePorodice



0

50

100

150

200

250

300

I
s
p
i
t
a
n
i
c
i

Srčana oboljenja Bubrežna oboljenja Diabetes Hipertenzija Oboljenja štitne žljezde

Oboljenja koja se dovode u vezi sa soli



Potrošnja i uticaj soli na zdravlje

DADA %% NENE %%

148148 49,3349,33 152152 50,650,6

DaDa lili jedetejedete perece,slaneperece,slane
šštapitapiććee i i ččipsips ??

180180 6060 120120 4040

Dali Dali jeje dobrodobro so so potpunopotpuno
izbjegavatiizbjegavati u u ishraniishrani ??

2222 7,337,33 278278 92,692,6

PUNOPUNO %% MALOMALO %%

157157 52,3352,33 143143 47,6647,66

PUNOPUNO %% MALMAL
OO

%% NIKAKONIKAKO %%

205205 68,3368,33 9393 3131 22 0,660,66

KakoKako soso utiutiččee na na zdravljezdravlje
??

KolikoKoliko solisoli trotroššiteite ??

DaDa lili dosoljavatedosoljavate hranuhranu ??

49,33% dosoljava hranu, a 50.6 % je onih koji ne dosoljavaju.
Perece, slane štapiće i čips jede 60% ispitanika, a 40% ne.
7,33 % misli da je potrebno so potpuno izbjegavati, a ostali misle da nije.
Da so puno utiče na zdravlje izjasnilo se 68,33% ispitanika.



ZakljuZaključčcici
ProsjeProsječčnana kolikoliččinaina solisoli po po ččlanulanu domadomaććinstvainstva
kojukoju ispitaniciispitanici konzumirajukonzumiraju jakojako je je promjenljivapromjenljiva u u 
odnosuodnosu na na zastupljenostzastupljenost ččlanovalanova u u porodiciporodici..
KonzumiranKonzumiranaa kolikoliččininaa solisoli veveććaa je je odod kolikoliččineine
kojukoju preporupreporuččujeuje SZOSZO,, madamada je je kolikoliččinuinu
potropotroššeneene solisoli putemputem anketeankete tetešškoko precizno precizno 
kvantificiratikvantificirati
OvomOvom problemuproblemu neophodnoneophodno je je pristupitipristupiti
organizovanijeorganizovanije u u edukativnomedukativnom, , zdravstvenozdravstveno
vaspitnomvaspitnom i i istraistražživaivaččkomkom smislusmislu. . 


