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RIZIK I BENEFIT OD KUHINJSKE SOLI

Kao i mnoge druge tvari kuhinjska sol je i hrana i lijek i otrov (Paracelsus, 1493. - 1541.).
Svakodnevno kuhinjska sol pridonosi okusu nase hrane, s njom unosimo jod neophodan za rad i razvoj
organizma, a pretjeran unos kuhinjske soli ima dugoro¢no lose posljedice po zdravlje. Optimalan unos
joda od osobite je vaznosti za zdravlje, a nedovoljan unos joda uzrokuje brojne razvojne i
funkcionalne poremecaje koji se nazivaju poremecaji uzrokovani nedostatkom joda (eng. lodine
deficiency disorders - IDD). Kod izrazitog nedostatka joda javlja se endemska gusSavost i kretenizam,
povecan broj perinatalnih smrti i smrti dojencadi te mnogi drugi razvojni poremecaji. Blagi do
umjereni nedostatak joda u prehrani moze uzrokovati nastanak guse te sporiji psiho-motorni i mentalni
razvoj uz nizi kvocijent inteligencije. Jodiranje kuhinjske soli i soli koja se koristi u prehrambenoj
industriji te proizvodnji hrane za zivotinje najbolja je preventivha mjera sprjeCavanja poremecaja
uzrokovanih nedostatkom joda na razini odredene populacije ili drzave. Prema Svjetskoj zdravstvenoj
organizaciji (WHO 2007.), Zakladi za djecu Ujedinjenih naroda (UNICEF) i Medunarodnom odboru
za kontrolu bolesti povezanih s manjkom joda (ICCIDD) preporu¢en dnevni unos joda je 150 pg (za
trudnice i dojilje 220- 290 ug).

Slika 1. Uzorci soli u laboratoriju
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Gdje se sve skriva sol?

Danas se sol za ljudsku ishranu koristi u proizvodnji hrane, kao dodatak hrani, te kao nosilac za
prehrambene aditive, zacine i bioloski vrijedne materije (vitamine i minerale).

Stoga, veci dio soli, skoro 80%, u organizam unosimo putem gotove i1 polugotove hrane i
konzumacijom obroka u restoranima, kantinama i sl. Ostalu kuhinjsku sol dodajemo dosoljavanjem pri
kuhanju i tokom objeda. Najmanji dio nalazi se prirodno u hrani, koji nam je cesto posve dovoljan za
normalan i zdrav Zivot.

Znacajan izvor skrivene soli su kobasice, suhomesnati proizvodi, pastete, tvrdi sirevi i sirni namazi,
corn flakes, Cips, Stapici, pereci, kikiriki, pistacije, gotovi umaci, senf, majoneza, hamburger, juha iz
vrecice, polugotova jela poput gulasa, ragua i mnogi drugi proizvodi. Kruh i peciva koje svakodnevno
konzumiramo uvelike doprinose koli¢ini soli unesenoj u organizam - dvije kriske kruha sadrze vise od
1,5 g kuhinjske soli. Kod slanog peciva i nadjevenih pekarskih proizvoda taj je udio i znatno veci, tako
konzumacijom samo jednog slanog pereca unosimo oko 2 g kuhinjske soli, $to iznosi viSe od 1/3
preporucenog dnevnog unosa. Sol u maloj koli¢ini pojacava okus slatke hrane te se stoga ¢esto nalazi i
u slatkiSima.

Slika 2. Uzorci soli dostavljeni na analizu



Vrste soli
Prema nacinu proizvodnje, sol razvrstavamo na:
a) varena sol, dobivena isparavanjem slane vode,
b) kamenu sol, dobivena preradom solne rude,
¢) morsku sol, dobivena isparavanjem morske vode.

Znacaj jodiranja soli

Konzumna sol se u pravilu jodira i s javnozdravstvenog stajalista, sol se smatra univerzalnim izvorom
joda i jodiranje soli predstavlja jednu od najvaznijih javnozdravstvenih intervencija. Trenutno u svijetu
120 zemalja primjenjuje strategiju jodiranja soli kao univerzalni pristup za prevenciju jod deficita.

U posljednje vrijeme sve se ¢eSc¢e mozemo susresti s razli¢itim vrstama delikatesnih soli koje se ne
jodiraju. To su na primjer cvijet soli, siva i crvena sol te dimljena i himalajska sol.

Jod u zdravstvenom smislu ubrajamo u elemente u tragovima, odnosno u mikronutrijente. U nasem
organizmu nalazi se u sastavu hormona S§titnjace, tiroksina i trijodtironina, koji su neophodni za
odvijanje stanicnog metabolizma te ubrzavaju ili usporavaju metabolicke procese. Manjak joda u
organizmu uzrokuje povecanje §titnjace, hiperplaziju, §to nazivamo struma ili gusa — zlijezda pojac¢ano
radi kako bi nadoknadila manjak hormona u krvi.

Slika 3. Varena i morskd sol

Na neadekvatan unos joda najosjetljivije su trudnice, dojilje i dojen¢ad, odnosno neadekvatan unos
joda kod ovih vulnerabilnih kategorija ostavlja najizraZenije posljedice ukoliko se poremecéaj ne
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prevenira na vrijeme. Neadekvatan unos joda kod trudnica dovodi do usporenog rasta i razvoja fetusa,
poremec¢aja vida i sluha, usporenog mentalnog sazrijevanja i mentalne retardacije. Ukoliko se
navedeni poremecaj ne prepozna u toku trudnoce, a ni poslije poroda u doba laktacije i nekoliko prvih
godina Zivota deSavaju se trajne posljedice.

Izvori joda u ljudskoj ishrani

U organizam unesen jod se 90% apsorbuje u Zelucu i dvanaestopalatnom crijevu i njegova apsorpcija
je u direktnoj vezi sa koliCinom unesenog joda. Kona¢na bilanca joda u organizmu vezana je za
koli¢inu joda u primarnom izvoru, tj. namirnici koja sluzi kao izvor joda, ali je uvjetovana i vrstom
namirnica i njihovom kombinacijom. Koli¢ina joda iz namirnica direktno je uvjetovana koli¢inom
joda u zemljistu ukoliko se radi o namirnicama biljnog porijekla ili pak u vodenom svijetu ukoliko se
radi o Zivom svijetu i proizvodima mora ili sadrzaju joda u hrani kojom se hrani perad, krupna i sitna
stoka. Na koli¢inu joda koji ¢e biti apsorbovan utice prije svega koli¢ina joda u hrani koju koristimo
kao izvor joda, kombinacija unesenih namirnica u obroku, kao 1 prisustvo odgovaraju¢ih
antinutrijenata u hrani.

Trend rasta obolijevanja i umiranja od masovnih nezaraznih oboljenja 1 globalno opterecenje
masovnim nezaraznim oboljenjima dovelo je do promjena preporuka u pogledu unosa soli. U tom
trenutku u vecini zemalja procijenjen unos soli kretao se na dnevnom nivou oko 10 g, §to je uvjetovalo
jodiranje soli s koli¢inom od 20 do 40 mg joda na kilogram soli.

Nove preporuke za dnevni unos natrija (2 g), odnosno soli (5 g) koje je dala Svjetska zdravstvena
organizacije (WHO) za svu zdravu populaciju dovele su do dileme da 1i ¢e isti nacin jodiranja soli
osigurati adekvatan unos joda. Ono na $to posebno ukazuje Svjetska zdravstvena organizacija je da i
redukcija unosa soli i jodiranje soli imaju zajednicki cilj, a to je unapredenje i oCuvanje zdravlja
stanovni$tva i prevenciju oboljenja.

Preporuka je da se unos soli i jodiranje soli prati na drzavnom nivou i da se jodiranje soli prilagodi u
skladu s unosom soli na populacionom nivou, kako bi se osiguralo da pojedinci konzumiraju
preporucenu koli¢inu natrija i istovremeno konzumiraju dovoljno joda. Globalna strategija za ishranu,
fizicku aktivnost i zdravlje, jasno isti¢e da politika jodiranja soli s ciljem sprecavanja nedostatka joda
treba biti u skladu s preporukom za ogranicenje unosa soli (natrija) iz svih izvora.
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Grafikon 1. Izvori joda u ishrani

Pored soli dobri izvori joda su plodovi mora (ribe, alge), mlijeko 1 mlije¢ni proizvodi ukoliko se stoka
hrani hranom bogatom jodom, potom meso peradi, kao i neke vrste povréa i neke vrste voda.

Jod deficitarni poremecaji

Jodna deficijencija i vezani poremecaji na podrucju Bosne i Hercegovini su jo$ od davnina prepoznati
kao znacajan javno zdravstveni problem, pa je obavezno jodiranje soli na ovim prostorima uvedeno
jos od 1954. godine, ¢ime je prevalenca guSavosti znac¢ajno smanjena.

Ponovni napori da se procjeni prevalenca gusavosti u Federaciji Bosne i Hercegovine poduzeti su
1999. godine, provodenjem istrazivanja na populaciji od preko 5500 djece, u dobi od 7 do 15 godina, a
ukljucilo je pregled stitne Zlijezde, odredivanje koncentracije joda u urinu i odredivanje sadrzaja joda
u uzorcima soli. Rezultati su pokazali da prevalenca guSavosti iznosi 27%, da je prosjecan sadrzaj joda
u uzorcima 14 mg/kg, a da je nivo urinarne jodne sekrecije 78mcg/1, $to pokazuje da, i pored jodiranja
soli, postoji jodni deficit umjerenog stepena. Analizom uzoraka soli pokazalo se da je u kantonima
koji su ve¢inom snabdijevani solju s Paga iz Hrvatske, jodiranom sa 20-30 mg/kg KJO; prevalenca
guSavosti znacajno niza, nego u kantonima koji su snabdijevani sa solju proizvedenom u fabrici Tuzla.
Rezultati istrazivanja su posluzili kao baza za pokretanje Programa prevencije jod deficitarnih
poremecaja na podrucju Federacije Bosne i Hercegovine, koordiniranog od strane Federalnog
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ministarstva zdravstva, a koji je proveden u saradnji niza sektora, a finansijski je podrzan od strane
UNICEFA. Poduzeto je niz mjera, a najprije se pristupilo promjeni tehnologije jodiranja soli u fabrici
solana Tuzla.

Takoder su poduzete mjere za izmjenu zakonske regulative vezane za kvalitetu soli, a kao rezultat te
aktivnosti je donesen Pravilnik o soli za ljudsku prehranu od strane Vije¢a ministara BiH, koji je
19.05.2009. godine objavljen u ,,Sluzbenom glasniku BiH” broj 39/09.

U istom periodu je provedena i promotivna kampanja za populaciju o prevenciji jod-deficitarnih
poremecaja, koja je ukljucila promotivne postere i bilborde, promotivne broSure o znacaju joda za
zdravlje i nacinu Cuvanja i skladistenja soli, te istupe na televiziji i radiju.

S ciljem evaluacije uticaja provedenih mjera u 2005. godini, u Federaciji Bosne i Hercegovine je
provedeno follow up istrazivanje na uzorku od 2319 djece uzrasta 10-14 godina, a rezultati su pokazali
da je prevalenca guSavosti iz statusa umjerene, kada je iznosila 27.06% (zabiljeZeno istrazivanjem
jodnog statusa u 2000. godini), prevedena u blagi stepen, s prevalencom gusavosti od 9,5%
(zabiljezeno istrazivanjem iz 2005. godine).

S istim ciljem u sklopu istrazivanja jodnog statusa kod trudnica i dojilja ponovljeno je ispitivanje
kvalitete soli u odnosu na sadrzaj joda. Na podru¢ju Federacije Bosne i Hercegovine analizirano je
1101 uzorak soli prikupljenih iz domacinstava trudnica i dojilja koje su ucestvovale u istrazivanju.
Rezultati su pokazali znacajna poboljSanja u odnosu na 2005. godinu, §to je potvrdilo opravdanost i
efikasnost primijenjenih javno zdravstvenih mjera i drugih intervencija.

REZULTATI ISTRAZIVANJA

Uzorkovanje

Za potrebe istrazivanja kvalitete soli na trziStu Bosne i Hercegovine ukupno je uzorkovano 260
uzoraka soli od ¢ega 88 uzoraka domace proizvodnje i 172 uzorka iz uvoza. Uzorci su analizirani u
skladu s Pravilnikom o soli za ljudsku prehranu (,,Sluzbeni glasnik BiH” br. 39/09 i 30/12),
Pravilnikom o maksimalno dozvoljenim koli¢inama za odredene kontaminante u hrani (,,Sluzbeni
glasnik BiH” br. 68/14 1 79/16) i1 Pravilnikom o pruzanju informacija potroSacima o hrani (,,Sluzbeni
glasnik BiH*, broj 68/13).



Uzorkovanje je provedeno od strane sluzbenika Agencije za sigurnost hrane BiH u periodu od 15.—-
19.05.2017. godine na podru&ju 16 opéina u Bosni i Hercegovini: Mostar, Siroki Brijeg, Livno, Bihaé,
Banja Luka, Trebinje, Tuzla, Orasje, Brcko, Bijeljina, Doboj, Sarajevo, Isto¢no Sarajevo, Zenica,
Travnik 1 Gorazde.

15 uzoraka 15 Fefaka

e N Banjaluka N\ o
¢ 15 szoraka — 30 uzoraka Dobo] " Whuaraka S Bijeliiga

15 yfbraka e r 20 uzgfaka

a‘ o o T N
- ~ > Wuzoraka

| Lenica
15 urarska

Livna Travnik/Vicez sarajevo
3 urorake Guroreka 30 uznra[gv

Sarajevo
20 uzorald e

o / =1 u:c-r_i_kﬁ

Siroki.B - —

| = 4 n7oaka
— -

r Mostar )
" =5 20 uzoraka

Slika 4. Mjesta uzorkovanja soli u BiH

Laboratorijske analize na fizi¢ko-hemijske parametre i to: organolepti¢ka svojstva, sadrzaj vode,
sadrzaj NaCl, sadrzaj joda, sadrZaj arsena i bakra, reakcija na 20%-tni vodeni rastvor lakmus papira, te
sredstvo jodiranja i deklariranje roka trajanja, na osnovu provedenog postupka javne nabavke, uradene
su od strane Instituta za javno zdravstvo Republike Srpske.
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KAMENA SOL 4 33 37
VARENA SOL 82 10 92
MORSKA SOL 2 129 131

UKUPNO 88 172 260

Slika 5. Broj uzoraka soli prema vrsti i porijeklu soli

Porijeklo soli

S obzirom na zemlju porijekla analizirane soli, najvise uzoraka je bilo iz Bosne i Hercegovine (38%),
slijedi sol iz Hrvatske (31%), Srbije (17%), Austrije (1%), te sa zastupljenosc¢u ispod 1% sol iz Italije,
Njemacke, Pakistana i Izraela.

Broj uzoraka soli po zemljama porijekla proizvoda

Pakistan

W Odgovara
Izrael

= Ne odgovara

Hrvatska

Austrija

100

Grafikon 2. Broj uzoraka soli prema porijeklu proizvoda
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Od ukupno analiziranog broja uzoraka, 98 uzoraka (38%) je u skladu s predmetnom legislativom, dok
162 uzorka (62%) to nisu. Od ukupnog broja neodgovarajuc¢ih uzoraka soli 80 su porijeklom iz
domace proizvodnje, dok su 82 uzorka porijeklom iz uvoza.

Ukupan broj odgovarajudih i neodgovarajucih uzoraka
prikazanih po vrsti soli
60 -
40 - 35 B Ne odgovara
- B Odgovara
20 -
0
0
varena sol kamena sol morska sol

Grafikon 3. Broj uzoraka soli prema vrsti soli

Vrste soli
S obzirom na vrstu soli, morska sol je s najmanjom zastupljeno$¢u neodgovarajucih uzoraka, 40%,
dok je kod kamene soli ta zastupljenost 100%, a kod varene soli 78% neodgovarajucih uzoraka.
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Morska sol

Razlozi neuskladenosti morske soli s predmetnom legislativom odnosili su se na:

deklaraciju 37%, sadrzaj joda 36%, organolepticka svojstva 26% i sadrzaj NaCl 1%.

Morska sol

B odgovara ® Ne odgovara

Grafikon 4. Postotak odgovarajucih i neodgovarajucih uzoraka morske soli

Razlog neuskladenosti morske soli

B Deklaracija
B Sadrzaj joda

™ Sadrzaj NaCl

1%

M Organolepticka
svojstva

Grafikon 5. Neuskladenost morske soli
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Varena sol
Razlog neuskladenosti varene soli s predmetnom legislativom odnosili su se na: neispravnu
deklaraciju 92%, sadrZaj joda 3%, organolepticka svojstva 3%, sadrzaj NaCl 1% i sadrzaj vode 1%.

Varena sol

Hodgovara ® Ne odgovara

21%

Grafikon 6. Postotak odgovarajucih i neodgovarajucih uzoraka varene soli

Razlog neuskladenosti varene soli

3% g 32

1%
B Deklaracija

W Sadrzaj joda

 Sadrzaj NaCl

B Organolepticka svojstva

W Sadrzaj vode

Grafikon 7. Neuskladenost varene soli
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Kamena sol
Razlog neuskladenosti kamene soli s predmetnom legislativom odnosili su se na: sadrzaj joda 36%,
neispravnu deklaraciju 34%, organolepticka svojstva 18%, sadrzaj NaCl 7% i sadrzaj vode 5%.

Kamena sol

m Odgovara Ne odgovara

0%

Grafikon 8. Postotak odgovarajucih i neodgovarajucih uzoraka kamenesoli

Razlog neuskladenosti kamene soli

m Deklaracija

W SadrZaj joda
‘ 5%  m Sadrzaj NaCl

B Organolepticka svojstva

M Sadrzaj vode

Grafikon 9. Neuskladenost kamene soli
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NEUSKLADENOSTI
Neuskladena deklaracija

Od ukupno 162 neodgovarajuca uzorka soli 126 uzoraka, odnosno 78%, su bila nepravilno
deklarirana. Od toga 120 uzoraka soli na deklaraciji nisu imala istaknut datum jodiranja soli, dok je 6
uzoraka soli imalo necitljivu deklaraciju. Takoder, za pojedine uzorke soli na deklaraciji je bio
istaknut rok upotrebe, ali je on bio duzi od 3 godine, Sto nije u skladu s odredbama Pravilnika o soli za
ljudsku ishranu.

S obzirom na vrstu soli najveci broj neispravnih deklaracija imala je varena sol 70 uzoraka (56%),
potom kamena sol 29 uzoraka (23%) i morska sol 27 uzoraka (21%). S obzirom na porijeklo soli 76
uzoraka s neuskladenom deklaracijom je bilo domace proizvodnje dok je 50 uzoraka bilo iz uvoza.

Broj uzoraka neodgovarajucih zbog nepravilnog deklariranja

80 Varenasol; 70/
60 -
Morska sol; 27 Deklaracija
20 —_
0

Grafikon 10. Neuskladenost deklaracije s obzirom na vrstu soli

Neispravno jodiranje soli
Od ukupno 162 neodgovaraju¢a uzorka soli 59 uzoraka, odnosno 36%, su bila neodgovarajuca zbog
neadekvatnog sadrzaja joda. Od toga je 58 uzoraka imalo manji sadrzaj joda od referentnih vrijednosti
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od 20-30 mg/kg, dok je jedan uzorak prelazio referentnu vrijednost. Koncentracije joda kretale su se u
rasponu od 0 do 36,4 mg/kg. S obzirom na sredstvo jodiranja 5 uzoraka je bilo jodirano kalij-jodidom
KJ $to nije u skladu s propisima, dok 30 uzoraka uopée nije jodirano. Neki od njih su na deklaraciji
imali istaknutu oznaku da nisu jodirani.

S obzirom na vrstu soli najveci broj nepravilnosti zbog joda imala je kamena sol 31 uzorak (53%),
potom morska sol 26 uzoraka (44%) i varena sol 2 uzorka (3%). S obzirom na porijeklo soli 10
uzoraka je bilo domace proizvodnje dok su ostale soli bile iz uvoza.

Broj uzoraka neodgovarajucih zbog sadrzaja joda

40 -
30
20 -
— . W Sadrzaj joda
10 —

Varena sol; 2|

Kamena sol; 31

Morska sol; 26

Grafikon 11. Neuskladenost deklaracije s obzirom na sadrzaj joda u soli

Nezadovoljavajuéa organolepti¢ka svojstva

Od ukupno 162 neodgovarajuca uzorka soli 36 uzoraka, odnosno 22%, su bila neodgovarajuca zbog
neodgovarajucih organoleptic¢kih svojstava. To se prije svega odnosi na Cisto¢u soli, odnosno prisustvo
stranog tijela vidljivog golim okom, ali i na neadekvatan miris i/ili boju koja je propisana za odredenu
vrstu soli.

S obzirom na vrstu soli najveci broj nepravilnosti u organoleptici imala je morska sol s 19 uzoraka
(53%), potom kamena sol s 15 uzoraka (42%) i varena sol s 2 uzorka (5%).

17



Broj uzoraka neodgovarajucih zbog organoleptickih

svojstava
20
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m Organolepticka
5 svojstva
O
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Varena sol; 2

15

Morska sol; 19

Grafikon 12. Neuskladenost deklaracije s obzirom na organolepticka svojstva

Neodgovarajuéi sadrzaj NaCl

Od ukupno 162 neodgovarajuca uzorka soli 8 uzoraka, odnosno 5%, su bila neodgovarajuc¢a zbog
manjeg sadrzaja NaCl u odnosu na propisane vrijednosti. S obzirom na vrstu soli najveéi broj
nepravilnosti na sadrzaj NaCl imala je kamena sol sa 6 uzoraka (75%), potom morska sol s 1 uzorkom
(12,5%) i varena sol s 1 uzorkom (12,5%).

Broj uzoraka neodgovarajucih zbog sadrzaja

NacCl
0 ~  __
Varena sol;
5 1 Morska sol; ..
1 M Sadrzaj NaCl
0
Kamena sol;
6

Grafikon 13. Neuskladenost deklaracije s obzirom na sadrzaj NaCl
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Neodgovarajudi sadrzaj vode
Od ukupno 162 neodgovarajuca uzorka soli 5 uzoraka, odnosno 3%, su bila neodgovarajuc¢a zbog manjeg
sadrzaja vode od propisane. Od toga je 1 uzorak bio domaceg porijekla dok su 4 uzorka bilaizuvoza.

PREPORUKE:

e Pokrenuti proceduru izmjene i dopune Pravilnika o soli za ljudsku ishranu u cilju uskladivanja
propisa s potrebama trzista,

e Preporuke nadleznim inspekcijskim organima za pojacanom kontrolom deklaracije proizvoda,

e Provesti obuku inspektora o kontroli kvalitete, transportu i skladiStenju soli,

e Provesti promotivnu kampanju stanovni$tva o prevenciji jod-deficitarnih poremecaja.

e Provesti edukaciju proizvodaca soli o zna¢aju adekvatnog jodiranja soli

e Nastavak implementacije “Universal Salt lodisation” (USI) programa , uz naro¢itu paznju na USI
monitoring na svim nivoima (uvoz, veleprodaja, maloprodaja, domacinstva).
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