
Kuhinjska sol Kuhinjska sol –– problem problem 
sodobnega nasodobnega naččina ina 

žživljenjaivljenja

SneSnežžanaana ŠŠkorikorićć



UUŽŽIVANJE SOLIIVANJE SOLI

 prekomerno uprekomerno užživanje soli (natrija), 10ivanje soli (natrija), 10--15 g/dan je 15 g/dan je 
lahko vzrok za vilahko vzrok za viššji krvni tlak ji krvni tlak 

 ta uta uččinek se poveinek se povečča ob hkrati nezadostnem a ob hkrati nezadostnem 
vnosu kalijavnosu kalija

 z zmanjz zmanjššanjem vnosa Na anjem vnosa Na nana  100 mmol/dan se 100 mmol/dan se 
krvni tlak znikrvni tlak znižža za 4,8a za 4,8±±1,0/2,41,0/2,4±±0,7 mm Hg0,7 mm Hg

 uuččinek na zniinek na znižžanje krvnega tlaka je izrazitejanje krvnega tlaka je izrazitejšši pri i pri 
starejstarejšših in pri osebah z veih in pri osebah z veččjo objo obččutljivostjo za na utljivostjo za na 
((sodiumsodium sensitivitysensitivity))



UUČČINKI SPREMEMB INKI SPREMEMB ŽŽIVLJENSKEGA SLOGA IVLJENSKEGA SLOGA 
NA KRVNI TLAKNA KRVNI TLAK

2 2 –– 4 4 mmHgmmHgMoMošški: omejitev na ki: omejitev na ≤≤ 2 2 ““pijapijaččii””/dan/dan
ŽŽenske in enske in momošškiki z niz nižžjo telesno jo telesno 
maso:maso: omejitev na omejitev na ≤≤ 1 1 ““pijapijaččaa””/dan/dan

UUŽŽIVANJE IVANJE 
ALKOHOLAALKOHOLA

4 4 –– 9 9 mmHgmmHgRedna aerobna telesna dejavnost Redna aerobna telesna dejavnost 
(npr. hitra hoja) (npr. hitra hoja) –– najmanj 30 najmanj 30 
min/dan, vemin/dan, veččino dni v tednuino dni v tednu

TELESNATELESNA
DEJAVNOSTDEJAVNOST
(AEROBNA)(AEROBNA)

2 2 –– 8 8 mmHgmmHgZmanjZmanjššati vnos Na ati vnos Na nana ≤≤100 100 
mmol/danmmol/dan (2,4 g Na ali 6 g NaCl)(2,4 g Na ali 6 g NaCl)

Sol (NaCl)Sol (NaCl)

8 8 –– 14 14 mmHgmmHgUUžživati hrano z veliko sadja in ivati hrano z veliko sadja in 
zelenjave, zelenjave, ččim manjim manjššo vsebnostjo o vsebnostjo 
nasinasiččenih in drugih maenih in drugih maššččobob

PREHRANAPREHRANA
(DASH)(DASH)

5 5 –– 20 20 mmHgmmHg/10 kg/10 kgVzdrVzdržževanje normalne telesne maseevanje normalne telesne mase
(ITM 18,5 (ITM 18,5 –– 24,9 kg/m24,9 kg/m22))

TELESNA TELESNA TETEŽŽAA

PRIPRIČČAKOVANO AKOVANO 
ZNIZNIŽŽANJE SKTANJE SKT

PRIPOROPRIPOROČČILOILO



Sol v prehraniSol v prehrani
(povpre(povpreččje enega tedna je enega tedna -- anketa 62 odraslih anketa 62 odraslih 

ljudi)ljudi)

Drugo
12%

(Pred)pripravljena 
hrana
77%

Pri mizi
6% 

Med kuhanjem 

5%

Mattes and Donnelly, JACN, 1991; 10: 383



Prekomerno uživanje soli (> 100 mmol NaCl/dan)
- neposreden učinek na višino KT
- ↓ učinkovitost večine antihipertenzijskih zdravil

ŽIVLJENJSKE NAVADE, KI SO LAHKO VZROK 
ODPORNE HIPERTENZIJE

Comparison of 24-h 
ambulatory BP values
during
low- (50 mmol/d) and
high- (250 mmol/d) 
salt diet

(Pimenta et al.,
Hypertension 2009, 54:

475-481) B
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 DBP = 9,1 mm Hg



 povepoveččana uana uččinkovitost inkovitost antihipertenzijskihantihipertenzijskih zdravilzdravil
 zmanjzmanjššana izguba kalija ob diuretiana izguba kalija ob diuretiččni terapijini terapiji
 manjmanjšše izloe izloččanje kalcija z urinomanje kalcija z urinom
 zmanjzmanjššanje anje proteinurijeproteinurije
 regresija hipertrofije levega prekataregresija hipertrofije levega prekata
 manjmanjšša a prevalencaprevalenca momožžganske kapiganske kapi

Drugi uDrugi uččinki zmanjinki zmanjššanega vnosa anega vnosa 
SOLISOLI



CILJI NEFARMAKOLOCILJI NEFARMAKOLOŠŠKEGA KEGA 
ZDRAVLJENJA AHZDRAVLJENJA AH

 ninižžji krvni tlakji krvni tlak
 manjmanjšša poraba a poraba antihipertenzijskihantihipertenzijskih zdravilzdravil
 zmanjzmanjššanje skupnega tveganja za anje skupnega tveganja za srsrččnonožžilneilne

boleznibolezni
 boljboljšši izid zdravljenjai izid zdravljenja
 izboljizboljššanje kvalitete anje kvalitete žživljenja ivljenja 



PRIPOROPRIPOROČČILA GLEDE UILA GLEDE UŽŽIVANJA SOLIIVANJA SOLI
 zmanjzmanjššanje vnosa natrija na anje vnosa natrija na  110 mmol Na 110 mmol Na 

dnevno (2,4 g Na ali 6 g NaCl dnevno (2,4 g Na ali 6 g NaCl –– mala kavna mala kavna žžliliččka ka 
soli)soli)
•• je sprejemljivo (okusnost hrane)je sprejemljivo (okusnost hrane)
•• relativno enostavno dosegljivorelativno enostavno dosegljivo
•• nima stranskih unima stranskih uččinkovinkov

 odsvetujemo dosoljevanje, uodsvetujemo dosoljevanje, užživanje moivanje moččno no 
soljenih prehrambenih izdelkov, konzervirane soljenih prehrambenih izdelkov, konzervirane 
hrane ipd.hrane ipd.

 priporopriporoččeno je pripravljanje jedi iz eno je pripravljanje jedi iz ““neobdelanihneobdelanih””
sestavin, ki vsebujejo vesestavin, ki vsebujejo večč kalijakalija



5 načinov za zmanjšanje vnosa soli
(navodila za bolnike) 

1) Ne solite hrane pri mizi

2) Ne dodajajte soli hrani, ko kuhate

3) Uporabljte zelišča in začimbe namesto soli

4) Seznanite se s tem, koliko soli (Na) je v pripravljeni hrani
(prečitajte sestavo živil)

5) Izogibajte se živil, ki vsebujejo veliko soli 

Pri bolnikih s presnovnim sindromom je očutjivost na sol
2 krat večja v primerjavi s tistimi, ki nimajo dejavnikov 
tveganja.Tudi starejši ljudje so bolj občutljivi na sol.



Hrana, ki vsebuje veliko soliHrana, ki vsebuje veliko soli
oziroma natrija (skrita sol) oziroma natrija (skrita sol) 

--kisanakisana zelenjava iz kozarcev ali plozelenjava iz kozarcev ali ploččevinkevink
--kisla repa in zeljekisla repa in zelje
--ribje konzerve s slanim nalivomribje konzerve s slanim nalivom
--slano pecivo (preste, slano pecivo (preste, ččipsips))
--zazaččimbne in diimbne in diššavne meavne meššanice (n.anice (n.prpr..VegetaVegeta))
--jujuššne kocke in koncentrati, gorne kocke in koncentrati, gorččicaica
--pecilni prapecilni praššekek
--prekajeno meso in mesni izdelkiprekajeno meso in mesni izdelki
--slani skutini namazi, siri, slano masloslani skutini namazi, siri, slano maslo
--industrijsko pripravljene jediindustrijsko pripravljene jedi



Viri soli v prehrani SlovencevViri soli v prehrani Slovencev
(CINDI 2007)(CINDI 2007)

%  soli, %  soli, 
zauzaužžite z ite z 
žživiliiviliKruh in kruKruh in kruššni izdelkini izdelki 32,2732,27

Mesni izdelkiMesni izdelki 28,7328,73

SiriSiri 5,575,57

Meso, perutnina, ribeMeso, perutnina, ribe 3,743,74

MlekoMleko 3,953,95

MleMleččni izdelki (jogurt, skuta, mleni izdelki (jogurt, skuta, mleččni napitki)ni napitki) 2,262,26

ZelenjavaZelenjava 6,626,62



Primer skrite soli: naravna mineralna Primer skrite soli: naravna mineralna 
voda z manj ogljikovega dioksida voda z manj ogljikovega dioksida ––

lightlight

Deklaracija: IzvleDeklaracija: Izvlečček podatkov iz analize   ek podatkov iz analize   

Kationi:  Kationi:  Na 510mg/lNa 510mg/l, Ca 110mg/l, K 57mg/l,  Mg 40mg/l, Ca 110mg/l, K 57mg/l,  Mg 40mg/l

Za bolnike z AH je priporoZa bolnike z AH je priporoččljivo,ljivo,
da pijejo navadno in ne mineralno vodo da pijejo navadno in ne mineralno vodo 





Aktivnosti za zmanjAktivnosti za zmanjššanje porabe anje porabe 
soli v prehranisoli v prehrani

-- IzobraIzobražževanjeevanje in informiranje ljudi o in informiranje ljudi o 
šškodljivosti prekomernega vnosa solikodljivosti prekomernega vnosa soli

-- Vpliv na prehrambeno industrijo, da   Vpliv na prehrambeno industrijo, da   
zmanjzmanjšša kolia količčino soli v prehrambenih ino soli v prehrambenih 
izdelkih izdelkih –– 75% dnevne koli75% dnevne količčine soli ine soli 
zauzaužžijemo s hrano, ki jo kupimoijemo s hrano, ki jo kupimo



Aktivnosti svetovne lige za Aktivnosti svetovne lige za 
hipertenzijohipertenzijo

((WorldWorld HypertensionHypertension LeagueLeague))

-- Dan Dan hipertenzijehipertenzije ((WorldWorld HypertensionHypertension DayDay))
LetoLetoššnji slogan dneva nji slogan dneva hipertenzijehipertenzije je bil: je bil: 
““Kuhinjska sol in Kuhinjska sol in hipertenzijahipertenzija –– tihi ubijalkitihi ubijalki””..

-- Svetovni teden zavedanja o Svetovni teden zavedanja o šškodljivosti kodljivosti 
kuhinjske soli (kuhinjske soli (WorldWorld SaltSalt AwarenessAwareness WeekWeek))

-- Prizadevajo si,da bi bili prehrambeni izdelki Prizadevajo si,da bi bili prehrambeni izdelki 
oznaoznaččeni z barvami semaforja: eni z barvami semaforja: 

-- Zelena Zelena –– malo solimalo soli
-- OranOranžžna na –– zmerna kolizmerna količčina soliina soli
-- RdeRdečča a –– veliko soliveliko soli







PETI SVETOVNI DAN HIPERTENZIJE
KUHINJSKA SOL IN HIPERTENZIJA – TIHI 

UBIJALKI
9. MAJ 2009



World Salt Awareness Week 2009World Salt Awareness Week 2009

Participating 
country

Participation from 28 countries around the world

Activities ranged from involvement from hypertension experts, 
representatives from the health and education ministries, 
consumers, the media and the food industry. 



ZakljuZaključčekek
1)1) ↓↓ vnos soli          vnos soli          ↓↓ KT        KT        ↓↓ momožžganska  kapganska  kap

↓↓ srsrččni infarkt ni infarkt 
↓↓ srsrččno popuno popuššččanjeanje

2) 2) ↓↓ vnos soli            vnos soli            →→ najvenajveččje izboljje izboljššanje anje 
zdravja prebivalstva v razvitem svetu, ki se lahkozdravja prebivalstva v razvitem svetu, ki se lahko
primerja z ugotovitvijo  pomena primerja z ugotovitvijo  pomena ččiste pitneiste pitne
vode in  kanalizacije v 19. stol.  (vode in  kanalizacije v 19. stol.  (MacMac Gregor 2008Gregor 2008))


