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WHO, Reducing salt intake in population;
Report of a WHO forum and Tecnical meeting, 2006
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Akcijski nacrt

Zzmanjsevanja uzivanja soli

NACRTOVANJE, SODELOVANJE S PARTNERIJI IN
IMPLEMENTACIA

>

# 1" spodporo Ministrstva za zdravje




& & 1 vnosa soli za moske in Zenske
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«zmanjsati delez populacije s povisanim krvnim tlakom
in drugimi zdravstvenimi posledicami prekomernega
vnosa soli!
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/ Manj slana \

hrana/zivila/izdelki/obroki:
postopno zmanjsevati
vsebnost soli (natrija)
v konstruktivnem
sodelovanju
z Zivilsko-predelovalno
industrijo in ponudniki
prehrane;
spremljanje vsebnosti
soli (natrija) v tar¢nih

\ izdelkih in obrokih j

Promocija

4 )
zdravega

nacina prehranjevanja
in izobrazevanje
potrosnikov:
nacionalna promocijska
kampanja
zmanjSanega
uzivanja soli;
izobrazevanje in
osvescanje potrosnikov

@h populacijskih sku[y

/ IzboljSanje

nadzora
nad

pojavom

tlaka v
primarnem
zdravstvu:
v sodelovanju
Z zdravstvenimi

delavci

-

poviSanega krvnega
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mesna industrija,

izdelke

pekovski in Zitni obrati,
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industrija, ki pripravlja pol pripravljene oziroma pripravljene

#H




# & & " # - H H & Sl

& = - % & !
& & # 2 :
a8 & D & #
& # e s % 1 6D+++@GC 9"
& e & & & H I
"& za odkrivanje oseb z velikim tveganjem ! -
= % & & " dodatne vsebine za delavnice v

ZVC-+jih in informacijske brosure ter druga gradiva'

1& = =
" I i L
*& # 1o & & &
! - "1 = :
& HE& ) splosna populacija, zdravstveni

delavci, izobrazevalne in druge javne ustanove ter ponudniki
prehrane.

- H L & & v J




S kosom
pizze
dovek dobi

za cel dan
dovolj soli.

ekt o oy i g e

P ——————

e
Uiars s isto s i binks
e
[ —————

ey i

PREVEC

Ee— SOLI $KODI

on
@)

Wi % | 8
R— s,

7 dvema

&lovek dobi ‘
zacldn
dovolj soli.

e ey
abini g

o)
AT i O KO 0
[ ———
T ——

PREVEC

pe— SOLI $KODI

S

Whmm

S petimi
rezinami

salame

&ovek dobi
zacel dan
dovolj soli.

i ——————
binpeSaip s pirepnptn

[——

U e oo
bl

gt
lipabo it

wewneslish

o ‘ 7y

ey

——

PREVEC
SOLI SKODI

S

®

Z NASIM NACINOM PREHRANJEVANJA
slovenski drzavljani karza 140 % presegama priporcéila o za
zdravje vamem uzivanju soli

UZIVAJTE ZIVILA Z MANJS0 KOLICINO SOLL.
Pri nakupu Zivil berite, koliko soli (natrija) vsebujejo.

Omejite dosoljevanje hrane.

KAJ POMENI VELIKO IN KAJ MALO SOLLV
ZIVILIH?

VELIKA kolicina soliv Zwilib Zgomja mejaza
i zdravje Sevame
dnevno zausite

koliine je

o/ g natrja.

MaJHNA kolitin sol
v Zivilh e manj kot o3 g
o0 5 dela

ol far vijucuj
Ii je vsebovana v
predelanih zivilih.

Zmemo 1Bivajte Ziila, ki vsebujejo veliko soli, kot so: mesni zdelki,

DEKIA.IIACIIE IN NAVEDEE KOLICINE SOLI

KaR NEKA) EIVIL 12 PONUDBE v NASIH TRGOVINAH ZE MA

HAVEDENG VSEBNOST S0L1 (NATRIJA)

Obisjne cznake za vsebrost soli v Fivil

. mirﬁmmi natrja (Na} v 200 gramih Zvila: mg Nalzoo g ali na teza
izdelka;

« grami natrijav 300 gramih 2ivila: g Nafoo g ali na tefo zdelka;
» grami soli {NaCl ali angl. salt) v 100 gramih Zivila: g NaCl ali salthoo g
ali na teo izdel

KAKo PRERACUNAMO VSEBNOST SOLI 1Z
NAVEDBE O KOLICINI NATRIJA IN NASPROTNO?

KoLI&inA 50L1= KOLIEINA NATRIJA X 2,
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witijete 11 g soli
ot ey st o et e
dodlkn kivesbujo 02 oo mg) ratiaoog 1 5dig

izdella zausijete e o1 g sall.

slan kruh in kruéni izdelid, predpripravljene jedi i hitra hrana: s
Py
Zanite uporabljati naravne zagimbe in difavnice ter se tako
izognite éezmermemu soljenju pri pripravi hrane in pri mizl. WER v sl e Sl
Ne dodajajte soli pri mizi kar iz navade. Dokazano je, da se &lovek Ere, e
v razmeroma kratkem Zasu lahko prilagodi na manj slan okus. :g. “Joke! Stofar Mkml;.mh LN
s

Zato te danes dodajte v hrano man sofl.

Solite man] in izbirajte man] slane izdelke — tako boste ohranili
svojezdravjel

www.nesoli.si

Pretirana usivarje soli lshke povarofi zvifanje kvnega tiaka in
poslediéna mo2gansko kap ter druge balezni srca in ailja.

S kosom pice

S petimi rezinami salame
Elovek dobi za ves dan dovolj soli.

Z dverna kosoma kruha
Elovek dobi za ves dan dovolj soli.
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Ali veste?

| Odrasel dlovek potrebuje dnevna ke 14 g 5ol (500 mg
natrija). Zgomja meja za zdravje fe vame dnevno zauite
kolidine je 5 g soli (3 g za otroke), kar vfjuéuje tudi sel, ki
jevsebovanav Zivilih.

—— Slovenci po raziskavah zaujemo povprefno 124 g soli
dnevna.

Al ste vedeli da Slovend samo z 2ivil, ki jih kupimo
vtrgovini, zaufijemo povpretno 6 g soli in da ze
presezemo zgomjo mejo-— 5 g soli?

| Aliste vedeli, da ena pica vsebuje kar 12 g soli? To pomeni,
dascelotno pico za ved kot 2-krat presezemo zgornjo e
vamno dnevno zauZito keli¢ina soli.

| Al st vedell,da 2e 2 dvema kosoma kruha popolnoma
pokrijets dnevne potrebe pa soli?

L Aliste vedeli da odrasel Hlovek ze s 5 dekagramov
delkatesriih mesnil idelkoy 2adosti dnewnim potrebam
posolit

—— Al ste vedeli, da i za nale telo nujno potrebno sof
zagotovima 7 s skibno izbrang nesaljeno ali zslo malo
sofjenc hranc?

Storite nekaj zasel

Zakaj je sol lahko
Skodljiva?

Al st vedel,da pretirano utivane solflahko povarodi
avitanje kivnega tlaka?

Al ste vedet, da zvigan knvni sk lahko povzroéi maz gansko
kap?

Al stevedeli, da povitan kv tsk povzrofa bolezni seca in

oilja?

Al ste vedeli, da je previsok vnos scl povezan tudiz
Zelodénim rakorn, osteoperoze, astm, ledviénimi kamni, 2
debelostjo ins sladkorna boleznijo - prekomerm uZianje
‘solf poslabsa ta stanja oziroma pospesi njihov nastanek.

—— Ve o tem si lahko preberete na spletni strani www.nesolisi

Storite nekaj zasl

il

- Ze danes dodsjte v jed] manj

Kako zdravo
uzivati v soli?

Zmemo iivate 2iils, ki vsebujefo izrednoveliko sali, kot so:

— prekajenc meso, — nekatere vrste sirov,
— suhomesnati zdelki, — predpiipravljene jedi,
— Idobase, salame in hrenovke, — hitra hrana,

— mesng konzerve, — slani prigrizki.

— slan kruh in krugni zdelki,

Pri nakupu Zivil vedno preberite deklaracijo in preverite,
koliko soli aziroma natrija vsebujejo. Vet o tem na zadnji
strani zloZenke.

Pri kuhanju in pri mizi soli ne dodajajte kar iz navade, ne da bi
jed prej poskusili. Se bolje: namesto soli kot zatimbe, zatnite
odkrivati in uporabljati sve?e, suhe in zamrznjene zatimbe ter
ditavnice, ki obogatijo von] in okus jedi; zbor je navdusujoZ
in njegova pestrost neskonénal Z njihovo uporabo se zlahka
izagnete Zezmememu sofjenju, uporabi juinih kock in
pripravfjenim dodatkom jedem.

Tudi kadar se prehranjujete zunaj doma, lahko izbirate
jediz manjgo vsebnostjo soli. ¥ restavraciji prosite, davam
jedi solljo manj kot po navadi,in se pozanimajte o tem, ali
kuharji za pripravo jedi uporabljajo predpripravijene izdelke
(konzeve, koncentrate ... lzberite jedi s éim veé svezimi

Ze danes se odloite, da boste kupovali hrano z man soli
Tako boste ohranili svoje zdravjel

Storite nekaj zasel
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