Z. NASIM NACINOM PREHRANJEVANJA
slovenski driav|jani kar za 140 % presegamo priporoéi|a oza
zdravje varnem uzivanju soli.

UZIVAJTE ZIVILA Z MANJSO KOLICINO SOLI.
Pri nakupu Zivil vedno preberite, koliko soli (natrija) vsebujejo.

Omejite doso|jevanje hrane.

KAj POMENI VELIKO IN KAJ] MALO SOLI V
VELIKA koli¢ina soli v Zivilih

ZIVILIH?
Zgornja meja za )
pomeni,da je v1o0 gizdelka zdravje Se varne |

vet kot 1,5 g soli, oziroma dnevno zauzite
0,6 g natrija. kolitine je

5g

so|| kar Vl(lJuCuJe tudi so|
ki je vsebovana v

predelanih Zivilih.

MAJHNA koli¢ina soli

v zivilih je manj kot 0,3 g
soliioo g izdelka oziroma
0,1 g natrija/100 g izdelka.

Zmerno uzivajte Zivila, ki vsebujejo veliko soli, kot so: mesni izdelki,

slan kruh in krugni izdelki, predpriprav|jenejedi in hitra hrana.

DEKLARACI]E IN NAVEDBE KOLICINE SOLI

KAR NEKAJ ZIVIL 1Z PONUDBE V NASIH TRGOVINAH ZE IMA

NAVEDENO VSEBNOST SOLI (NATRUA).

Obikajne oznake za vsebnost soli v Zivilih:

« miligrami natrija (Na) v 100 gramih Zivila: mg Na/100 g ali na tezo
izdelka;

- grami natrija v 100 gramih Zivila: g Na/100 g ali na tezo izdelka;

« grami soli (NaCl ali angl. salt) v 100 gramih Zivila: g NaCl ali salthoo g
ali na tezo izdelka

KAKO PRERACUNAMO VSEBNOST SOLI IZ
NAVEDBE O KOLICINI NATRIJA IN NASPROTNO?

KoLICINA soLI = KOLICINA NATRIJA X 2,5

« Za pretvorbo koli¢ine natrija v koli¢ino soli v Zivilu (natrijev klorid)
je treba vrednost pomnofZiti z 2,5.

« Pozorni bodite tudi na enote —miligrami (mg) pomenijo 1.ooo-krat
manjSo enoto kot grami (g)!

PRIMERI:

«Sg dag mesnega izdelka, ki vsebuje 0,85 g (850 mg) natrija/100 g,
zauZijete 1,1 g soli.

. Ceizberete man;j slano Zivilo, na primer kosmice za zajtrk brez
dodatkoy, ki vsebujejo 0,1 g (100 mg) natrija/ico g, s 5 dag
izdelka zauZijete le 0,1 g soli.

®

REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

Slovenija

Zacnite uporab|jati naravne za¢imbe in didavnice ter se tako

®

izognite cezmernemu so|jenju pri pripravi hrane in pri mizi. IVZRS -
m Zveza potrosnikov Slovenije
Ne dodaJaJte soli pri mizi kar iz navade. DokazanOJe, da se ¢lovek 00 Institut PoBRORNIKALE |3
v razmeroma kratkem ¢asu lahko pn|agod| na manj slan okus. "Jozef Stefsan” UKC PEDIATRIENA KLINIKA
y . . . Ljubljana, Slovenija

Zato Ze danes dodaJte v hrano manj soli. ® Ryrrmngenm
Solite manj in izbirajte manj slane izdelke - tako boste ohranili

. L I. .
el www.nesoli.si

S kosom pice

&ovek dobi za ves dan dovolj soli.

S petimi rezinami salame

&lovek dobi za ves dan dovolj soli.

7 dvema kosoma kruha

&lovek dobi za ves dan dovolj soli.

Pretirano uzivanje soli lahko povzroéi zvidanje krvnega tlaka in
pos|edi(:no moigansko kap ter druge bolezni srca in oiilja.

PREVEC
SOLI SKODI




Ali veste?

Odrasel &ovek potrebuje dnevno le 1,4 g soli (00 mg
natrija). Zgornja meja za zdravje $e varne dnevno zauzite
koli¢ine je 5 g soli (3 g za otroke), kar vklju¢uje tudi sol, ki

je vsebovana v Zivilih.

Slovenci po raziskavah zauZijemo povpreéno 12,4 g soli
dnevno.

Ali ste vedeli, da Slovenci samo z Zivili, ki jih kupimo
v trgovini, zauZijemo povpre¢no 6 g soli in da Ze
presezemo zgornjo mejo — 5 g soli?

Ali ste vedeli, da ena pica vsebuje kar 12 g soli? To pomeni,
da s celotno pico za vet kot 2-krat presezemo zgornjo, Se
varno dnevno zauzito koli¢ino soli.

Ali ste vedeli, da Ze z dvema kosoma kruha popolnoma
pokrijete dnevne potrebe po soli?

Ali ste vedeli, da odrasel ¢lovek Ze s 5 dekagramov
delikatesnih mesnih izdelkov zadosti dnevnim potrebam
po soli?

Ali ste vedeli, da si za na3e telo nujno potrebno sol
zagotovimo Ze s skrbno izbrano nesoljeno ali zelo malo

soljeno hrano?

Storite nekaj zase!

Zakaj je sol lahko
Skodljivar

Ali ste vedeli, da pretirano uZivanje soli lahko povzroéi
zviSanje krvnega tlaka?

Ali ste vedeli, da zvi$an krvni tlak lahko povzro&i mozgansko

kap?

Ali ste vedeli, da povisan krvni tlak povzroga bolezni srca in
ozilja?

Ali ste vedeli, da je previsok vnos soli povezan tudi z
zelodénim rakom, osteoporozo, astmo, ledvi¢nimi kamni, z
debelostjo in s sladkorno boleznijo - prekomerno uZivanje
soli poslabsa ta stanja oziroma pospesi njihov nastanek.

Ve o tem si lahko preberete na spletni strani www.nesoli.si

Storite nekaj zase!

Kako zdravo
uzivati v soli?

Zmemo uzivajte Zivila, ki vsebujejo izredno veliko soli, kot so:

— prekajeno meso, — nekatere vrste sirov,

— suhomesnati izdelki, — predpripravljene jedi,
— klobase, salame in hrenovke, — hitra hrana,
— mesne konzerve, — slani prigrizki.

— slan kruh in kru$ni izdelki,

Pri nakupu Zivil vedno preberite deklaracijo in preverite,
koliko soli oziroma 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, zagnite
odkrivati in uporabljati sveZe, suhe in zamrznjene za¢imbe ter
diSavnice, ki obogatijo vonj in okus jedi; izbor je navdusujoé
in njegova pestrost neskonénal Z njihovo uporabo se zlahka
izognete ¢ezmernemu soljenju, uporabi jusnih kock in
pripravljenim dodatkom jedem.

Tudi kadar se prehranjujete zunaj doma, lahko izbirate

jedi z manj3o vsebnostjo soli. V restavraciji prosite, da vam
jedi solijo manj kot po navadi, in se pozanimajte o tem, ali
kuharji za pripravo jedi uporabljajo predpripravljene izdelke
(konzerve, koncentrate ...). Izberite jedi s &im ve& svezimi
Zivili.

Ze danes dodajte v jedi man;j soli.

Ze danes se odlo¢ite, da boste kupovali hrano z manj soli.

Tako boste ohranili svoje zdravje!

Storite nekaj zase!




