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Sazetak

U modernom naéinu zivota, kroniéne nezarazne bolesti postale su prvi uzrok umiranja ljudi.
Povecan unos kuhinjske soli jedan je od najucestalijih razloga pojave upravo tih bolesti, zbog
fizioloskih procesa na koje utjeCe natrijev Klorid. Buduéi da je soljenje tradicionalan nacin
konzerviranja hrane, prema dostupnim podacima se kroz meso i mesne proizvode unosi 28%
dnevnog unosa soli. Nacin pripreme tradicionalnih suhomesnatih proizvoda kao i sireva,
uvjetuje upotrebu kuhinjske soli kao konzervansa, ali i za¢ina koji im daje prepoznatljiv okus i
strukturu. Sol pri tim procesima i ima vaznu antimikrobnu ulogu, zbog svog baktericidnog i
bakteriostatskog djelovanja. Danas na hrvatskom trziStu postoje brojne vrste soli: crna sol,
gruba kristali¢na sol, keltska sol, francuska morska sol, prirodna siva morska sol, dimljena
morska sol, havajska morska sol, gruba mljevena sol, koser sol, himalajska sol itd. Povecana
konzumacija soli utjeCe na povecanje brojnih bolesti danasnjice te su provedena znanstvena
istrazivanja, ali i edukacije stanovniStva kako smanjiti unos soli u prehrani. Medutim, neovisno
o vrsti i porijeklu, sol je prirodna funkcionalna hrana zbog sadrzaja mineralnih tvari nuznih za

optimalno funkcioniranje organizma.
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Abstract

In modern life, chronical noninfectious disease are most common cause of increased rate of
death. Increased intake of kitchen salt, and disrupted physiological mechanism is one of first
reasons why these diseases occur. Salting is one of traditional methods for food preserving, and
according to available data meat and meat products account for 28% of the daily intake of salt.
The method of preparing traditional cured meat products as well as cheeses makes condensation
of salt as a preservative, but also a spice that gives it a recognizable taste and structure. Salt in
these processes has an important antimicrobial role due to their bactericidal and bacteriostatic
activity. Today on the Croatian market, there are many sorts of salt: black solt, rough crystalline
salt, French sea salt, natur grey sea salt, smoked sea salt, Hawaiian sea salt, rough ground salt,
kosher salt, Himalayan salt etc. Increased concentration of salt affects on increasing of many
ilinesses nowadays. Also, there are conducted scientifically explorations and population's
educations how to reduce salt in diet. However, independently of sort and origin, salt is natur
functional food because of mineral substances content which are necessary for optimal

organism functioning
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1. UVOD

Kuhinjska sol je, u umjerenim koli¢inama, neophodna i znacajna za ljudsko zdravlje jer ima
vaznu ulogu u biokemijskim procesima u organizmu. Medutim, prekomjerna konzumacija soli
predstavlja opasnost za ¢ovjeka. Sol je vodeci riziéni ¢imbenik hipertenzije, ali je povezana i s
bolestima poput bubreznog kamenca, karcinoma zeluca i gornjeg dijela zdrijela, osteoporoze i
bronhalne astme. Prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji (WHO?) preporuceni dnevni unos
je pet grama na dan, a u Republici Hrvatskoj se prosje¢no unosi 11,6 grama na dan. Veliki broj
ljudi dodaje sol u hranu zbog poboljSanja okusa, iako to nije potrebno jer ta hrana prirodno

sadrzi dovoljnu koli¢inu soli.

Sol je neponovljivo bezvremena - postoji otkada postoje voda i kamen te ¢e postojati i dugo
nakon ljudi. Povijesno gledano sol prati ljudski razvoj od pamtivijeka, a otkri¢e da se sol moze
koristiti za o¢uvanje hrane temeljito je utjecalo na napredak ljudskog roda i razvoj ekonomija

mnogih zemalja.

1.1. Svrhai cilj rada

Svrha ovoga rada je objasniti pojam i karakteristike, na¢in dobivanja te preporuke za dnevni
unos soli soli (natrijevog klorida) u ljudski organizam. Takoder, prikazat ¢e se razvoj
proizvodnje i prodaje soli kroz povijest, s posebnim naglaskom na Zadarsku zupaniju i otok
Pag. Objasnit ¢e se 1 proces jodiranja te koriStenje joda u svakodnevnom zivotu, ali i utjecaj soli

na ljudsko zdravlje.

1.2. lzvori podataka i metode prikupljanja

Izvori podataka su prikupljeni primarnim istrazivanjem. Primarni podaci dobiveni su iz knjiga,

znanstvenih 1 stru¢nih radova, te putem baze Interneta.

1 WHO - World Health Organisation



Prilikom istrazivanja za ovaj rad koristit ¢e se sljede¢e znanstvene metode:

v
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induktivna metoda (na temelju analize pojedinacnih Cinjenica dolazi se do opcih
zakljucaka),

deduktivna metoda (iz op¢ih sudova izvode se posebni i pojedinacni zakljucci),
metoda analize (ras¢lanjivanje slozenih pojmova, sudova i zakljucaka na njihove
jednostavnije sastavne dijelove i elemente),

metoda sinteze (postupak spajanja jednostavnih tvorevina u slozene zakljucke)

metoda dokazivanja (utvrdivanje tocnosti neke spoznaje),

metoda klasifikacije (sistematska podjela opéeg pojma na posebne pojmove)

metoda deskripcije (jednostavno opisivanje Cinjenica bez znanstvenog tumacenja i
objasnjavanja) i

komparativna metoda (usporedba teorije i prakse te donoSenje vlastitih zakljucaka).

1.3. Sadrzaj i struktura rada

Rad je strukturiran po tzv. principu lijevka, $to znaci da se pocinje sa Sirim i opéenitim prikazom

podrugdja, a zatim se usmjerava prema specifi¢énoj problematici istrazivanja.

Ovaj ¢e rad detaljnije analizirati pojam i vrste soli te razvoj najznacajnijih hrvatskih soli kroz

povijest. U uvodnom dijelu rada objasnjavaju se predmet i svrha rada te metode koriStene

prilikom pisanja rada. Osim uvoda i zakljucka, rad se sastoji od jos$ tri poglavlja. U poglavlju

nakon uvoda pojaSnjavaju se pojam 1 znacajke te razvoj soli kroz povijest. U tre¢em poglavlju

prikazuje se proces jodiranja, a u ¢etvrtom poglavlju utjecaj soli na ljudsko zdravlje. Na samom

kraju rada nalaze se zakljucak i popis koriStene literature te popis slika.



2. SOL KAO FUNKCIONALNA HRANA

2.1. Hrana

Hrana je svaka tvar ili proizvod preraden, djelomi¢no preraden ili nepreraden, a namijenjen je
konzumaciji ili se moze opravdano oc¢ekivati da ¢e ga ljudi konzumirati. Pojam hrane ukljucuje
1 pi¢e, zvakacu gumu i bilo koju drugu tvar, ukljucujué¢i vodu, koja se namjerno ugraduje u
hranu tijekom njezine proizvodnje, pripreme ili obrade. Voda je takoder uklju¢ena u pojam
hrane i to voda koja sluzi za javnu opskrbu pucanstva kao voda za pice, voda koja se
upotrebljava i/ili ugraduje u hranu tijekom njezine proizvodnje, pripreme ili obrade i voda
pakirana u originalno pakiranje kao stolna voda, mineralna voda ili izvorska voda?. Navedena
definicija hrane sukladna je definiciji hrane prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji (World
Health Organization - WHO) i Organizaciji za prehranu i poljoprivredu Ujedinjenih naroda
(Food and Agricultural Organization - FAO). Odabir hrane koju ljudi jedu ovisi o njihovom
materijalnom stanju, podneblju, obi¢ajima, nacinu Zivota i vjeri. Hrana je oduvijek bila vazan
dio turizma. Od mnogih razloga koji ljudi imaju za odlazak na odredenu destinaciju, hrana je
jedan od najvaznijih i zato gastronomija odredene destinacije ima veliki utjecaj na sveukupni
turisticki dozivljaj destinacije. Cinjenica da je hrana vazan dio turizma je dugo bila zanemarena,
ali to se promijenilo u nekoliko zadnjih desetlje¢a. Kada je vaznost hrane prepoznata mnogi
teoreticari i akademici u polju turizma su poceli analizirati vezu izmedu hrane i turizma®, Iz te

veze hrane i turizma se razvio novi turisti¢ki proizvod nazvan gastronomski turizam. *

2 Zakon o hrani (NN 81/13), https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2013 06 81 1699.html, (pristup
01.07.2019)
3 Hall CM, Sharples E, Mitchell R. Cambourne B, Macionis, N.(2003.):Food Tourism Around the World:

Development, Management and Markets, Butterworth-Heinemann, Oxford, str. 31 - 35

4 Gacina, N. (2016). Prehrana u turizmu I: Hrana i turizam, udzbenik Veleu¢iliita u Sibeniku, Veleu¢iliste u
Sibeniku, Sibenik, str.1


https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2013_06_81_1699.html

2.2. Sol

Kuhinjska sol je namirnica koja se sastoji od natrijevog klorida i je glavni je izvor iona Na* i
Cl" za ljude i Zivotinje. Ioni Na* imaju klju¢nu ulogu u mnogim fiziolo$kim procesima od
odrzavanja stalnog krvnog tlaka do odrzavanja rada ziv€anog sustava. Oba iona, i natrij i klor,

neophodni su za ¢itav niz osnovnih metabolickih procesa u ljudskom organizmu.

Natrij predstavlja glavni pozitivno nabijeni ion (kation), a klor predstavlja glavni negativno
nabijeni ion (anion) u izvanstani¢noj tekucini. Ova su dva iona, zajedno s ionima kalija i
bikarbonata, neophodna za transport preko stani¢ne membrane (¢ime se stanica zapravo hrani,
obnavlja i izbacuje iz sebe Stetne tvari). Takoder, natrij je neophodan i za izmjenu iona vodika
i izluc¢ivanje vode jer na taj nadin osigurava acido-baznu ravnotezu organizma.® Osim
navedenoga, natrij ulazi u Citav niz mehanizama koji rezultiraju podrazljivoséu ziv€anog i

misi¢noga tkiva, a klor uvelike sudjeluje u osnovnim biokemijskim procesima.

Iz tog je razloga unoSenje kuhinjske soli neophodno za zivot. Ljudske dnevne potrebe za
kuhinjskom soli iznose oko 5 grama (koli¢ina u 1 kilogram kruha), ali danas$njim
nacinom zivota ljudi unose u tijelo nekoliko puta vecu koli¢inu kuhinjske soli od te potrebne.
Pretjerivanje s unoSenjem soli u organizam rezultat je umjetno stvorene navike dodavanja soli
pojedinim namirnicama, koje ve¢ u svom prirodnom obliku sadrze upravo onu koli¢inu soli u
sebi koja je dovoljna ljudskom organizmu. Prekomjerna upotreba soli moze izazvati
neke bolesti, kao $to su poviSeni tlak, razvoj osteoporoza te probleme s bubrezima. Stoga
stru¢njaci preporucaju, da se unos soli ogranici na pet (do Sest) grama dnevno 1 da se pripazi na
skrivenu sol koja se nalazi u tvrdim sirevima, umacima, kruhu, juhama iz vrecice i kukuruznim

pahuljicama. ©

Sol je proizvod kristalizacije koji se pretezno sastoji od natrijevog klorida (NaCl), a moze
sadrzavati 1 magnezijeve 1 druge soli u razli¢itim koli¢inama, ovisno o podrijetlu 1 postupku

proizvodnje.

Sacidobazna ravnoteza (acido-bazna homeostaza) je dio ljudske fizioloske homeostaze koja se tice jednakog
odnosa izmedu Kiselina i baza, ¢. odrzavanju odredene pH vrijednosti. Ljudski je organizam iznimno osjetljiv na
promjene pH vrijednosti, stoga posjeduje snazne mehanizme odrzavanja pH vrijednosti u uskim granicama.

6 Vranesi¢ Bender, D (2010) Sol — zacin Zivota ili bijela smrt, https://miss7zdrava.24sata.hr/hrana/sol-zacin-zivota-
ili-bijela-smrt-1118, (pristup: 03.06.2019.)
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Sol ne smije biti nusproizvod kemijske industrije ili proizvod kemijske sinteze ve¢ prema
Pravilniku o soli (NN 89/2011) isklju¢ivo morska kamena ili sol iz kopnene slane vode.’ Sol se
stavlja na trziste pod nazivom »sol«.

Pri oznacavanju soli, uz naziv hrane, obvezno je navodenje:

a) podataka o podrijetlu soli (morska, kamena, iz kopnene slane vode);

b) podataka o vrsti so/i s obzirom na velic¢inu cestica sukladno ¢lanku 6. ovoga Pravilnika;
¢) izraza yjodiranax.

3) naziv »sol« moze se nadopuniti i izrazom »kuhinjska«.

Kod nazivanja soli, moraju se koristiti odredene zakonske odredbe iz ¢l. 6. Pravilnika o soli
(NN 89/2011): 8
1) Izrazom »sitna« moze se oznaciti sol cije su Cestice takve velicine da najmanje 80% soli

prolazi kroz sito velicine rupica 1,3 mm u kvadratu,

2) Izrazom »fina« moze se oznaciti sol cije su Cestice takve velicine da 80% soli prolazi kroz

sito velicine rupica 0,5 mm u kvadratu;

3) Izrazom ykrupna« moze se oznaciti sol velicine Cestica vecih od Cestica sitne soli.
Zahtjevi kojima sol mora udovoljavati navedeni su u ¢l. 7. Pravilnika o soli (NN 89/2011): °
Sol, izuzev soli iz ¢lanka 8. ovoga Pravilnika, mora udovoljavati sljedecim zahtjevima:

1. da sadrzi najmanje 97% NaCl, racunato na suhu tvar;

2. da ne sadrzi vise od 0,5% vode, osim morske soli koja moze sadrzavati do 5% vode;

3. da ne sadrzi strane primjese vidljive neposrednim opazanjem;

4. da je bez mirisa i bijele boje s neznatnom nijansom druge boje;

" Pravilnik o soli (NN 89/2011), https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2011 07 89 1904.html, (pristup:
03.06.2019.)

8 Ibid

® Pravilnik o soli (NN 89/2011), https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2011 07 89 1904.html, (pristup:
03.06.2019.)
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5. da 20%-tna vodena otopina reagira neutralno na lakmus-papir;
6. da sadrzi jod u kolicini 15-23 mg na kilogram proizvoda.

Postupanje sa solima koje su izuzete iz ¢l. 7., navedeno je u ¢l. 8. Pravilnika o soli (NN
89/2011):®Dopusteno je stavijati na trZiste sol koja se proizvodi posebnim tehnoloskim
postupkom kojim jodiranje nije moguce ili je namijenjena posebnim vjerskim ili nutritivnim
skupinama kod kojih jodiranje soli nije prihvatljivo ili je specificna po sastavu ili obradi gdje

jodiranje moze imati suprotan ucinak zbog interakcije s drugim sastojcima.

Takve soli stavljaju se na trziSte pod sljede¢im nazivima: Crna sol, gruba kristali¢na sol,
ljuskasta sol, Keltska sol, Francuska morska sol, Siva sol, gruba mljevena sol, Havajska morska

sol, Koser sol, Organska sol, dimljena morska sol i Himalajska sol.

2.2.1. Crna sol

Crna sol (poznata kao Kala Namak i Sanchal) posebna je vrsta Indijske vulkanske kamene soli.
Crna sol u stvari nije crne boje ve¢ ljubicaste boje 1 karakteristicnog mirisa sumpora. Crna se
sol dobiva iz vulkanskih podrucja Pakistana i Indije 1 koristi se u indijskoj kuhinji kao zacin te
daje specifi¢an okus salatama, zakuskama i drugim indijskim jelima. Ovaj je zacin vrlo
popularan u zapadnom svijetu (posebice kod vegana i vegetarijanaca). Cesto se koristi u jelima
koja oponasaju okus i miris jaja, pa se tako, npr. dodaje u tofu ili panir, koji se zatim koriste u
jelima umjesto jaja. Prema Indijskoj medicinskoj znanosti (ayurvedi) crna sol vrlo je zdrava

namirnica.

Slika 1. Indijska crna sol

Izvor: http://earthoriginsmarketplace.com/product/black-salt-130g/, (pristup:02.07.2019)

10 Pravilnik o soli (NN 89/2011), https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2011 07 89 1904.html, (pristup:
03.06.2019.)
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Prema Indijskoj medicinskoj znanosti (ayurvedi) crna sol je vrlo zdrava namirnica jer :
v' dobar je izvor Zeljeza,

v’ poboljsava probavu,

pomaze protiv nadutosti i1 zatvora,

sprjeCava zgaravicu,

poboljsava vid te

AN N N

pomladuje organizam.!!

2.2.2. Gruba kristali¢na sol

Gruba kristali¢na sol prirodna je sol ru¢no brana, s prirodnim jodom i bez umjetnih aditiva, a

koristi se za kuhanje, soljenje hrane za rostilj i pacanje mesa.

2.2.3. Keltska sol (Celtic sea salt)

Keltska je sol (Celtic sea salt) ona koja se tradicionalno proizvodi uguséivanjem i isparavanjem
slane vode iz Atlantskog oceana u francuskoj pokrajini Bretanje. Blago je sivkaste boje koja
potje¢e od glinenih laguna gdje se vrsi isparavanje, a moze biti vece ili manje granulacije.
Keltska sol ima specifi¢énu aromu koja dolazi do izraZaja prilikom soljenja hrane, a ne jodira se

zbog tradicionalnog tehnoloskog postupka proizvodnje.

Slika 2. Keltska sol

Izvor: http://www.soulfoodmarketmackay.com.au/all-products/products/celtic-sea-salt-crystals,
(pristup:02.07.2019)

1 http://alternativa-za-vas.com/index.php/clanak/article/crna-sol, (pristup: 10. 06.2019.)



http://www.soulfoodmarketmackay.com.au/all-products/products/celtic-sea-salt-crystals
http://alternativa-za-vas.com/index.php/clanak/article/crna-sol

Keltska se sol razlikuje od jodirane morske soli po sadrzaju vlage i prisutnosti mnostva drugih
elemenata. Jodirana morska sol uglavnom sadrzi Cisti natrij-klorid (98,5-99,1%) s nesto malo
vlage (0,1-0,2%), a dodan joj je kalij jodat i sredstvo protiv zgrudnjavanja (E 536). U 100 grama

jodirana sol ima oko 38,9 g natrija i 60,1 g klora.

Keltska sol sadrzi vece koli¢ine elemenata no $to je to u jodiranoj morskoj soli, ali kako je
dnevno potrebno samo nekoliko grama soli, ne bi bilo razumno osloniti se samo na keltsku sol
kao izvoru tih minerala. Keltska sol je svakako dobar izbor ako Zzelite u prehranu uvesti

nerafinirane izvorne namirnice te Zelite obogatiti aromu hrane.*?

2.2.4. Francuska morska sol

Francuska morska sol (Fleur de Sel ili cvijet soli) najkvalitetnija je vrsta soli koja se stvara u
plitkim bazenima solana. Cvijet soli poznat je po tome §to se proizvodi u plitkim bazenima u
solanama gdje isparava morska voda. Od toga nastaje kora soli koja se posebno susi i ru¢no
sakuplja. Popularna je jer se smatra kvalitetnijom od obi¢ne morske soli zbog veée razine
kalcija 1 magnezija, a i ¢iS¢a je od morske soli. Okus ove soli je blag 1 koristi se kao zacin, ali
ne i za kuhanje jer bi se pri kuhanju izgubile gotovo sve karakteristike. Poput kvalitetnog
maslinovog ulja ili svjezih biljaka, ova sol ¢e promijeniti okus obi¢nog jela u pravi kulinarski

specijalitet.

Slika 3. Francuska morska sol

NETWT: 601
(170 grams)

LEUR DE L
1 |

Izvor: https://www.amazon.com/Foods-Fleur-Guerande-French-Salt/dp/B000K6Z222U, (pristup 02.07.2019)

12 Sajina, M. (2018) Keltska sol, https:/nutricionizam.com/keltska-sol/, (pristup: 10.06.2019.)



https://net.hr/magazin/kuhinja/kako-se-radi-sataras-jednostavan-i-brz-recept-za-fino-povrno-jelo/
https://www.amazon.com/Foods-Fleur-Guerande-French-Salt/dp/B000K6Z22U
https://nutricionizam.com/keltska-sol/

2.2.5. Prirodna siva morska sol

Prirodna siva morska sol snabdijeva minerale u tragovima te promice luznatost, poboljsava
probavu, poti¢e otpornost prema infekcijama i ublazava kozne bolesti, uklju¢ujuéi alergije.

Ukoliko je susena na suncu i nije obradena, ona zadrzava sve svoje hranjive tvari.

Slika 4. Siva morska sol

Izvor: https://harissa.hr/ponuda/sol/sol-guerande-i-g-p-siva-morska-sol (pristup: 02.07.2019.)

2.2.6. Gruba mljevena sol

Gruba mljevena sol je prirodna gruba sol, ru¢no brana na poljima soli, s prirodnim jodom i bez

umjetnih aditiva, a naj¢esce se koristi za mlinac.


https://harissa.hr/ponuda/sol/sol-guerande-i-g-p-siva-morska-sol

2.2.7. Havajska morska sol

Havajska morska sol poznata je jo§ pod imenom Alaea Salt, a nju su Havajski domoroci
upotrebljavali stolje¢ima u svetim ceremonijama prociS¢avanja i blagoslova alata, kanua i

domova.

Naime, ovo je morska sol koja se mijesa s vulkanskom glinenom prasinom. Vulkanska glina
(Alaea) sadrzi visoku koncentraciju zeljeznog oksida $to joj daje crvenu boju. Glinena prasina
nema okusa i mirisa, ali oplemenjuje sol sa preko 80 razli¢itih vrsta minerala. Ova se sol
upotrebljava za sve vrste mesnih jela, juhe i1 variva. U posljednje vrijeme sve vise postaje

popularna kao dodatak ¢okoladnim desertima i sladoledima.

Slika 5. Havajska morska sol

Izvor: https://www.harissa.hr/ponuda/sol/crvena-sol-hawaii (pristup: 02.07.2019.)
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2.2.8. KoSer sol

Koser sol manje je rafinirana od kuhinjske soli. Njezine vec¢e pahuljice nisu spojene jedna uz
drugu, a na dodir je malo grublja, ali ne toliko gusta kao kuhinjska sol. Koser sol je izvrsna je

za zacinjavanje prije kuhanja i pecenja, ali i nakon kuhanja.

Najbolje ju je koristiti za zacinjavanje mesa prije kuhanja. Koser sol sastoji se od oko 97%
natrijevog klorida, te nema aditiva. Dakle, koSer sol je nerafinirana te se moze nazvati Cisti

natrijev klorid. 13

Slika 6. Usporedba kuhinjske, koser, morske i ljuskaste soli

Kosher Sea Salt Flake Salt

e 2

Izvor: http://blog.thesaltbox.com.au/2014/03/kosher-salt-what-is-it-and-why-do-chefs.html, (pristup:
02.07.2019)

Sto se ti¢e izgleda, koser sol ima veée kristale (od npr. morske soli) te ima ravnu plo¢astu formu,
upija dosta vise vlage (puno vise nego morska sol) pa se dosta preferira za stvrdnjavanje jela

od morskih soli.

13 https://hr.betweenmates.com/difference-between-kosher-salt-and-sea-salt-2654 (pristup: 02.07.2019.)
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Slika 7. Koger sol

Izvor: https://www.jutarnji.hr/dobrahrana/price/zanima-vas-razlika-izmedu-stolne-koser-i-morske-soli/4069545/
(pristup: 02.07.2019.)

2.2.9. Dimljena morska sol

Dimljena morska sol postoji od 8. 1 9. stoljeca kada su Vikinzi susili morsku sol iznad vatre, a
u Republici Hrvatskoj Solana Nin dimi svoju prirodnu morsku sol u domacoj su$nici na
obroncima Promine. Proizvodnja Solane Nin na prirodan i ekoloski nacin protje¢e kroz pet faza.
Uz pomo¢ sunc€anih i vjetrovitih dana za 1 mm soli potrebno je da ispari 8 mm vode. Prije
"zetve", tj. sakupljanja soli ispusta se salamura da se sol procijedi, tj. da bude suha. Zatim se

prosusena sol ru¢no prikuplja na hrpe i, kao takva, prevozi u skladiste.

12


https://www.jutarnji.hr/dobrahrana/price/zanima-vas-razlika-izmedu-stolne-koser-i-morske-soli/4069545/

Slika 8. Dimljena morska sol

(%

Izvor: https://harissa.hr/ponuda/pakirani-zacini/limenke/limenka-dimljena-sol-80-g (pristup: 02.07.2019.)

2.2.10. Himalajska sol

Himalajska sol iskopava se u rudnicima u Pakistanu, u podnozju planinskog lanca Himalaja, a
potjeCe iz pramora (drevnog mora), a milijunima godina kristalizirala se unutar Himalaja
zaSticena snijegom i ledom od bilo kakvih vanjskih utjecaja. Himalajska sol ima najbolji omjer
razli¢itih minerala koji su u potpunosti ouvani jer se sol proizvodi tradicionalnim postupcima

bez industrijske prerade.

Himalajska sol prirodna je kamena sol koja se smatra naj¢is¢om soli na svijetu, a bogata je
mineralnim tvarima i ljudski je organizam lako apsorbira. Prednosti himalajske u odnosu na

obi¢nu kuhinjsku sol su sljedece*:

1. Cistoéa i postojanost (za razliku od morske soli koja ima sve vise nedistoéa zbog zagadenja

mora, himalajska sol je najCiS¢a vrsta soli na svijetu jer je podrijetlom od pramora). Kod

14 ENCIAN d.o.0., dostupno na: https://encian.hr/blog/nutricionisticki-kutak/5-razloga-zasto-je-himalajska-sol-
bolja-od-kuhinjske-soli-20980/ (pristup: 07.06.2019.)
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pripreme za trziSte ne dodaju joj se nikakvi aditivi, a protiv stvaranja grudica dodatno se
prosijava te se ne primjenjuju nikakvi Stetni postupci kao kod mnogih rafiniranih oblika soli,

pri ¢emu se nerijetko gube vrijedni mikroelementi.

2. Bogat izvor mineralnih tvari - ukupno 84 vrste minerala, koji su vazni za normalno
funkcioniranje ljudskoga organizma. Takoder, za razliku od drugih vrsta soli, himalajska sol
sadrzi viSe kalija, kalcija, magnezija 1 Zeljeza, a manje natrija.

3. Blagotvoran utjecaj na organizam zbog bogatstva s mineralima $to je vazno za funkcioniranje
svih tjelesnih sustava (osobito zZiv€anog te miSi¢no kostanog, ali i cjelokupnog metabolizma).
Ubrzava Ci$¢enje organizma i izbacivanje Stetnih tvari I umanjuje kiselost organizma, unesena
zajedno s teku¢inom himalajska sol brze hidratizira organizam.

4. lzvrsna u raznovrsnim jelima — osim kao dodatak jelima radi poboljSanja okusa, dekorativna
je (nijansi ruziCaste boje). Blagog je okusa i stoga je prikladna za sve vrste slanih, ali i slatkih
jela. Zbog bogatstva mineralima, preporucuje se i kao dodatak u zdravim napitcima od vocéa i
povréa (smoothy).

5. Visenamjensko koriStenje: osim za jelo, korisna je za inhalacije kod tegoba s diSnim
organima (astma, bronhitis i poteskoce sa sinusima), piling koZe i tretmane vlasista kose (sitna

sol) te u obliku kupki za noge, ali i za cijelo tijelo (krupna sol).

Slika 5. Himalajska sol

Izvor: http://alternativa-za-vas.com/index.php/clanak/article/himalajska-sol (pristup: 07.06.2019.)

15 ENCIAN d.o.0., dostupno na: https://encian.hr/blog/nutricionisticki-kutak/5-razloga-zasto-je-himalajska-sol-
bolja-od-kuhinjske-soli-20980/ (pristup: 07.06.2019.)
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2.3. Nacin dobivanja soli

Prema nacinu dobivanja, razlikuju se tri vrste kuhinjske soli: kamena sol, morska sol i kuhana

sol.

Kuhana se sol dobiva iz naslaga soli na mjestima gdje je nekada bilo more pa se njegovim
povlacenjem natalozila sol. BuSenjem 1 polaganjem cijevi (slicno kao i za naftu) dolazi se do
nalazi$ta soli, te se umijeSa voda (koja topi sol), salamura se dize na povrSinu, a netopivi ostaci
padaju na dno. Zatim se salamura ispumpa kuhanjem isparava voda kako bi ostala samo sol.
(najbolji primjer za takvo dobivanje soli je rudnik soli u Tuzli i, nama najbliza strana solana, u

Austriji - mjestu Ebensee).

Morska sol dobiva se u solanama isparavanjem morske vode (mora) u velikim plitkim

bazenima i ovakav je nacin industrijski nacin dobivanja.

Proces isparavanja zapocinje u prvom bazenu u kojem je koncentracija soli najmanja (morska
voda), a zavrSava u zadnjem, u kojem je morska voda toliko prezasi¢ena da se sol talozi na dnu
bazena. Isusivanje se obavlja samo u ljetnim mjesecima kada su najpovoljniji uvjeti za

proizvodnju (bura i sunce).

Kamena se sol dobiva iskapanjem naslaga soli u rudnicima (sli¢no kao ugljen) te njihovim

kasnijim mljevenjem i pro¢is¢avanjem (postupak je sli¢an kao i s morskom soli).

Stoga je potrebno koli¢inu soli koja se unosi svesti na minimum, a ukoliko se, pak, u iznimnim
slu¢ajevima dogodi da je koli¢ina soli manja od dnevne potrebe, vrlo brzo se osje¢a gréenje
misica i opca slabost. Kod sportasa koji se dodatno znoje, potrebno je i unosenje dodatnih
koli¢ina soli u prehranu. Pri izrazitim fizickim naporima, narocito ljeti, organizam znojenjem
moze izgubiti i do dvije litre znoja dnevno. Znojem se izluc¢uju mnogi Stetni i toksiéni spojevi
1z organizma, ali 1 velike koli¢ine otopljenih minerala. Na taj Se nacin iz organizma mozZe izluciti
i do petnaest grama natrijevog klorida na dan. U takvim je slu¢ajevima dodavanje soli u jela
nuzno i neophodno za odrzavanje ravnoteZze metabolizma. Postoji ¢itav niz bolesti 1 stanja u
kojima se unos soli mora ograniciti kako ne bi doSlo do preopterecenja srca i1 sustava za

izlu¢ivanje tekucine iz organizma. 18

16 Verbanac, D: Sol, http://www.plivazdravlje.hr/centar/prehrana/namirnica/76/Sol.html (pristup: 04.06.2019.)
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2.4. Preporuke za unos soli

Koli¢ina soli koju pojedinac unosi ovisi o individualnim prehrambenim navikama. Najcesce
20% ukupnog dnevnog unosa soli potje¢e od namirnica koje prirodno sadrze sol, kao $to su
jaja, meso i riba. Naknadnim dodavanjem soli u hranu unese se oko 15% ukupno unesene soli.
Ostatak (od 75% ukupno unesene soli) potjece od procesiranih namirnica koje ljudi najéesce
niti ne percipiraju kao slane (jer sol koja je prisutna u tim namirnicama nije vidljiva oku).
Preporuke za dnevni unos soli razlikuju se ovisno o dobnim skupinama i zdravstvenom statusu

pojedinaca.

Opce preporuke za gornje granice unosa soli, ovisno o dobnim skupinama, iznose:

v’ jedan gram za novorodencad do 1 godine,
dva grama za djecu od 1 — 3 godine,
tri grama za djecu od 4 — 6 godina,

pet grama za djecu od 7 — 10 godina te

N N NN

Sest grama za ostale dobne skupine (u ovoj dobnoj skupini preporucena gornja granica

unosa soli je oko 9 grama).*’

Slika 6. Kuhinjska sol

Izvor: http://ordinacija.vecernji.hr/zdravlje/ohr-savjetnik/gorka-sol-smanjuje-bolove-a-djeluje-i-kao-lijek-za-

stres/, , (pristup: 04.06.2019.)

17 Alebig, 1. (2004) Sol, https://vitamini.hr/hrana-i-zivot/hrana/sol-2830/, (pristup: 04.06.2019.)
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2.5. Sol kroz povijest

Sol je sastavni dio ljudske prehrane jos od razdoblja o kojemu uopce ne postoje pisani tragovi.
18

Naime, svoju potrebu za solju pracovjek je zadovoljavao jeduéi zivotinjsko meso, a ubrzo su
njegovi potomci (¢ija je glavna privredna grana bila agrikultura), sol (vjerojatno u obliku
morske vode) poceli koristiti kao zacin kojim su nastojali poboljsati okus povrca. Tisu¢ama
godina sol se koristila za Cuvanje hrane i poboljSavanje njezinog okusa, ali nomadskim
plemenima (a kod nekih jos uvijek) sol je bila sredstvo placanja. U danasnje vrijeme, sol se
najcesce koristi kao: zacin, konzervans, agens za odrzavanje boje, za odrzavanje teksture te u
svrhu reguliranja fermentacije.

Sol kao zaédin sluzi za poboljsavanje okusa hrane koja se konzumira, a sol kao konzervans
sluzi za sprjeCavanje kvarenja mesa, mlijecnih proizvoda i ribe. Sol za odrZavanje boje
(zajedno sa Se¢erom i nitratima) koristi se kako bi se procesiranome mesu zadrzala boja, a sol
za reguliranje fermentacije koristi se kod pekarskih proizvoda na nacin da zaustavlja rast
kvasca, bakterija i plijesni. *°

U hrvatskoj je historiografiji utvrdena vaznost soli za dalmatinske gradove u srednjemu vijeku.
No, samo je u nekim gradovima arhivska grada toliko ocuvana da se proizvodnja i trgovina
solju moze sustavno obradivati, a to se ponajprije odnosi na Zadar i Dubrovnik. Danas, u
Republici Hrvatskoj, postoje tri solane koje proizvode morsku sol, i to u Pagu, Ninu i Stonu, od
kojih je najznacajnija Solana Pag, s godisnjom proizvodnjom od, otprilike,15000 do 20000

tona, dok su druge dvije vise lokalnog znacaja.?°

2.5.1. Povijest soli u Zadarskoj Zupaniji

Sto se ti¢e Zadarske Zupanije, druga polovica 14. i pocetak 15. stolje¢a (od Zadarskog mira
1358. godine do uspostave mletacke vlasti 1409. godine) najvaznije je razdoblje u dalmatinskoj

proizvodnji i trgovini solju i to je doba nagloga gospodarskog uspona dalmatinskih komuna.

18 Alebig, 1. (2004) Sol, https://vitamini.hr/hrana-i-zivot/hrana/sol-2830/, (pristup: 04.06.2019.)

19 1hid

20 Vranesi¢ Bender, D (2010) Sol — zacin Zivota ili bijela smrt, https://miss7zdrava.24sata.hr/hrana/sol-zacin-
zivota-ili-bijela-smrt-1118, (pristup: 03.06.2019.)
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Zadrani glavni izvor svojih prihoda ostvaruju upravo iz vlasniStva nad paskima solanama i
trgovinama solju iz koje izvlace velike profite i u tome im nije ravna nijedna komuna u
Dalmaciji. S druge strane, Dubrovnik akumulaciju temelji na rudnome bogatstvu zaleda i
pomorsko-trgovackome posrednistvu. Polet zadarske trgovine solju 1358. godine omogucio je
gospodarstvu grada Zadra da se prvi put izrazitije odijeli od agrarno — sto¢arske osnove, koja
je, zbog prostrano i plodnog zaleda, bila vrlo snazna u gradu Zadru.

Za razliku od trgovine vinom, uljem ili obrtnickim proizvodima i finim talijanskim tkaninama,
koja je bila ograni¢ena na blize dijelove srednjovjekovne Hrvatske, sol prodire znatno dalje
(Kotor, Drijeva i Brstenik, ali i u BiH i Srbiju). Taj se uspon odrazava i na cjelokupno zadarsko
drustvo, posebice na njegov gornji sloj, koji je zahvaljujuci posjedovanju vecega kapitala drzao
pretezan dio izvoza soli i pobirao glavni dio profita.

Do 1409. godine zadarski patricijat predstavlja vlasnike solane na Pagu, a od sredine 14.
stolje¢a mu se pridruzuje 1 ekonomsko ojacani trgovacki sloj zadarskih pucana. Vaznost soli za
Zadrane potvrduje i ¢injenica da je Venecija odmah nakon preuzimanja vlasti (1409. godine)
odredbama o proizvodnji i carinskim sustavom prekinula poveznicu Zadra s trgovinom Sirih
razmjera onom koja je nadilazila lokalne okvire. Nakon toga, od 15. stolje¢a nadalje solane
potpuno gube na vaznosti. 2

Razvoj i Sirenje solana na zadarskome podrucju, osobito na Pagu, moze se sustavno pratiti od
druge polovice 14. stoljeca. Solane na tome podrucju vuku podrijetlo jos iz razdoblja antike, a
ve¢ se u prvim dokumentima iz ranog srednjeg vijeka spominju solane i1 njihovo iskoristavanje.
U 12. stoljecu takoder postoje brojni podaci o iskoriStavanju soli na uZem zadarskom podrucju.
Za solane na Pagu prvi sacuvani pisani spomen je u izvorima s pocetka 13. stoljec¢a. Najstariji
sacuvani sveznji¢i zadarskih biljeZnika (s kraja 13. stoljeca) ukazuju na razvijenu solarsku
djelatnost, a Cesto se spominju 1 Zadrani kao vlasnici solana na otoku Pagu. Najstarija isprava
o trgovini paskom solju je s kraja 13. stoljeca, a ostale su iz prve polovice 14. stoljeca.

Svi podaci 0 toj gospodarskoj djelatnosti do sredine 14. stoljea pokazuju da je trgovina
zadarskom solju vrlo rano zahvatila cijelu jadransku obalu. Kao dokaz tome moze se prihvatiti
Dubrovacki arhiv u kojem je vidljivo da su Dubrov¢ani u prvoj polovici 14. stoljec¢a nabavljali

sol u Zadru i Pagu te da se 1322. godine paska sol prodavala ¢ak i u Ljesu (Albanija). 2?

2 Dokoza, S. (2015) Zadarsko plemstvo i sol u drugoj polovici 14. i poéetkom 15. stoljeéa, Povijesni prilozi vol.49
(br. 49), Zadar, str.85-125

22 Raukar, T.(1970) Zadarska trgovina solju, Radovi Filozofskog fakulteta: Odsjek za povijest br.7-8; str.19-79,
https://hrcak.srce.hr/176295, (pristup: 05.06.2019.)
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Osim na otoku Pagu, zadarske su solane rasprsene i po cijelom oto¢nom i obalnom podrucju
zadarskoga distrikta. Sol se proizvodila u gotovo svakoj pli¢oj uvali i zbog toga se u 14. i 15.
stoljecu solane spominju na vecini zadarskih otoka (Pasman, Ugljan, Dugi otok, 1z, Molat itd.)
te na brojnim lokalitetima na morskoj obali (Biograd, SukoSan, Turanj), ali i susjednome

ninskom distriktu.

Slika 7. Isprava o paskoj soli
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Izvor: http://www.0s-jdalmatinca-pag.skole.hr/upload/os-jdalmatinca-
pag/newsattach/107/POVIJEST_PROIZVODNJE_SOLI.pdf (pristup: 05.06.2019.)

Na Pagu se najveci dio solana nalazi u plitkoj uvali jugoisto€no od danasnjega grada Paga.
Nazivi tih lokaliteta na kojima su solane u izvornome obliku glase: Domogla ograda, in
confinio s. Andrije in Zapisca gomila, in confinio ecclesise s. Helene, confinio s. Eufemie, in
Zameth, in confinio s. Michaelisin loco vocato Jesero, inconfinio s. Bartolomei, in valle
Demcicha, in Ugric, in Sen Stiphanus, in Jelovic, prope Babin potoc, in confinio S. Johanis de
Cagnierich, in Studeno, in confinio s. Johanis in loco vocato Zastudenac, in loco vocato

Duscalac, in loco vocato Chinestan, Cepilan, Gilomce i Kandeva ograda.?

23 Dokoza, S. (2015) Zadarsko plemstvo i sol u drugoj polovici 14. i po¢etkom 15. stoljeéa, Povijesni prilozi vol.49
(br. 49), Zadar, str.85-125
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2.5.1.1. Paska sol

Proizvodnja i prodaja soli ¢ine jedan od najvaznijih elemenata ljudske i ostale prehrane. Na
hrvatskoj obali su se odvijale na mnogim mjestima, ali najintenzivnije na otoku Pagu gdje je

postojala najpovoljnija glinena podloga za uspostavu solana, tj. proizvodnju soli. 2

Naime, nije posve pouzdan pocetak proizvodnje soli na otoku Pagu jer o tome postoje razlicita
misljenja i dileme. Dok neki smatraju da je pocetak u vrijeme rimskog doba, drugi se drze toga
da je pocetak negdje izmedu 8. 1 9. stoljeca (jer se tada solane prvi put spominju). Prema zapisu
paskog povjesnicara Marka Laura Ruica, osnutak paskih solana datira iz kraja 8. stoljeca.
Dakle, zasigurno su Pazani i prije proizvodili sol, ali tada im je biskup Donat Pazanin
savjetovao kako ¢e poboljsati proizvodni postupak uredenjem glinenih temelja ve¢ postojecih

solana. %

Naravno, nije poznata ni prva tehnologija rada tih solana, kao ni njihov proizvodni kapacitet.
Nema vjerodostojnih podataka koji bi posvjedocili barem priblizno odredivanje elemenata
ondasnje proizvodnje soli. Pravljena sol je bila ukusna jer je proizvodni postupak bio umjesan
1 u¢inkovit te je sol bila najbolji proizvod otoka Paga. Budu¢i da je na otoku Pagu bilo najvise

solana, proizvodnja paSke soli je imala zaista veliko znacenje za cijelu Dalmaciju.

Poznato je da je paska sol bila i izuzetno skupa te je donosila velike prihode svojim vlasnicima
1 obradivacima. U 12. stoljecu sol se proizvodila i u Staroj Novalji, a u 13. stolje¢u solane su
bile pretezno u posjedu Zadrana, a manje u posjedu otoka Paga. Kada su Mlec¢ani Zadranima
oteli otok Pag, doslo je do gubitka velikih prihoda od solana nakon ¢ega su Zadrani ometali
Mlecane kako bi im napakostili. Nakon smirenja situacije, od druge polovice 14. stoljeca,
zadarsko plemstvo opet postaje posjednikom paSkih solana i tada je zabiljezen njihov
intenzivno veliki promet. Kroz 15. stoljec¢e dolazi do velikih oscilacija proizvodnje i prodaje
soli, ali zato krajem 16. stoljeca proizvodnja i prodaja soli na Pagu dozivljava odredeni procvat.
Razlog tomu je manja izloZenost otoka Turcima 1 uskocima. 1670. godine predstavnik mletacke
vlasti tvrdi kako paSke solane donose Republici Hrvatskoj vecu korist nego sva prostrana polja
u pokrajini. Sukladno veli€ini proizvodnje, odvijali su se i prihodi Pazana od solana koji nisu

bili mali, ali i dalje nedovoljni za odrZavanje vlasnika i solana. To je razlog $to je 1680. godine

24 Perici¢, S. (2001) Proizvodnja i prodaja paske soli u proglosti, Radovi Zavoda za povijesne znanosti HAZU u
Zadru 43. str.45-83.
% |bid

20



Pucko vije¢e grada Paga zahtijevalo od generalnog providura privolu za proSirenje solane u

svrhu vece proizvodnje soli. Otok Pag je i tada bio na prvome mjestu u Dalmaciji 2°

Paska sol novi je hrvatski proizvod koji je upisan u registar zastiCenih oznaka izvornosti i
zasti¢enih oznaka zemljopisnog podrijetla, objavila je Europska komisija. Naime, zastita naziva
Paska sol obuhvaca dva proizvoda: sitnu morsku sol i solni cvijet.

Pod pojmom paska sol podrazumijeva se sitna morska sol koja nije mljevena i dobivena je iz
morske vode Paskog zaljeva kontinuiranim ulijevanjem u sustav bazena za isparavanje, sve do
kristalizacije u Solani Pag. Ova je sol oblika pravilnih malih kristala koji su bijele boje te sadrze
minerale 1 elemente u tragovima. Veéina kristala je veli¢ine do jednog milimetra pa tako vise

od 98 % svih kristala prolazi kroz sito s veli¢inom otvora od 1,3 milimetra.

Slika 8. Paska solana nekad

Izvor: https://tzgpag.hr/hr/vodic/gastronomija/40-pa%C5%Alka-sol.html (pristup: 07.06.2019.)

Paska sol ima specifican blago slatkasti okus (manje slana od kuhinjske soli), hrskave je
teksture 1 bijele do blijedo Zute boje (zbog prisustva vece koli¢ine materijala). Paska
sol proizvodi se u Solani Pag u Paskom zaljevu, a njezine specifi¢ne karakteristike proizlaze iz
klimatskih uvjeta definiranog zemljopisnog podrucja te ¢injenice da je solana Pag smjestena na

izoliranom terenu udaljenom od teSke industrije ili poljoprivredne djelatnosti. Morska voda

% Perici¢, S. (2001) Proizvodnja i prodaja paske soli u proglosti, Radovi Zavoda za povijesne znanosti HAZU u
Zadru 43. str.45-83.
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Paskog zaljeva iznimno je Cista i profiltrirana jer je dno Paskog zaljeva bogato Skoljkama (koje
su prirodni procista¢i mora), pa tako morska voda ima vrlo niske vrijednosti teskih metala, koje
su znatno nize od prosje¢nih vrijednosti za Sredozemno more, odnosno znacajno su nize od
koncentracija za standard kakvocée vodnog okoliSa. Europske oznake izvornosti i zaSti¢enih
oznaka zemljopisnog podrijetla jam¢i potrosacu da kupuje autenti¢an i kontroliran proizvod,
priznate kvalitete i lokalnog podrijetla. Kroz zastitu se proizvodacima pruzaju brojne

mogucénosti u promidzbi kao i povecanje proizvodnje i potraznje.

Slika 9. Paska solana danas

]

Izvor: https://croatia.hr/hr-HR/Solana-na-Pagu (pristup: 07.06.2019.)

Paska morska sol je po svom kemijskom sastavu sli¢na kao i ostale morske soli, ali po svom
izgledu, Ccisto¢i, granulaciji i obliku kristala (pravilne kockice), okusu bez gorcine,
ujednacenosti kvalitete razlikuje se od ostalih morskih soli. Pagka je sol potpuno bijela bez
primjesa necistoca vidljivih golim okom. Budu¢i da se kristalizacija odvija u strogo
kontroliranim uvjetima, ova sol ima okus sli¢an solnom cvijetu (sol koja se dobiva na samom
pocetku kristalizacije 1 ubire se sa povrSine bazena). Postupak proizvodnje morske soli pocinje
uguscavanjem morske vode iz Paskog zaljeva koja spada u vrlo visoku kategoriju kakvoce
morske vode 1 morskog okolisa. Paska morska sol je potpuno prirodni proizvod koji je zadrzao
najvrjednije elemente mora. Najveci dio vode iz mora isparava pod djelovanjem Sunceve
energije i vjetra na vanjskim bazenima. Ostatak isparavanja se dogada u proizvodnom pogonu
pod djelovanjem toplinske energije u obliku pare gdje kao gotov proizvod izlazi sitna sol,
izrazito bijele boje i pravilnog oblika kristala u obliku kocke.
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Slika 10. Specifikacija — kemijska analiza paske soli

Sadrzaj ¢istog NaCl na suhu tvar 98,5-99,1%
Sadrzaj vlage 0,10 — 0,20%
Strane primjese vidljive

ne sadrzi
neposrednim opaZanjem
Miris bez mirisa
Boja bijela boja
pH 20% otopina na lakmus neutralna
Sadrzaj K103 25,5 — 38,5 mg/kg soli

minimalno 80% soli prolazi kroz sito veli¢ine rupica 1,3 mm

Granulacija

u kvadratu
Aditiv E-536 maksimalno 10 mg/kg soli
Kalcij (Ca) 0,021 - 0,03%
Kalij (K) 0,075 -0,125%
Magnezij (Mg) 0,080-0,111%
Olovo (Pb) manje od 0,01 mg/kg soli
Kadmij (Cd) manje od 0,03 mg/kg soli
Ziva (Hg) manje od 0,01 mg/kg soli
Arsen (As) manje od 0,01 mg/kg soli
Bakar (Cu) manje od 0,120 mg/kg soli

Izvor: https://solana-pag.hr/id-iskaznica-solane-pag/specifikacija-kemijska-analiza-paske-soli/ (pristup:

02.07.2019.)

Paska morska sol sadrzi sve minerale koji su sastojak mora (kalcij, kalij, magnezij, bakar i dr.)

1 kojih je vecina nuzna za ljudsko zdravlje (Specifikacija — kemijska analiza Paske soli, 2016).
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Najveci dio soli plasira se na domace trziste, a dio soli se 1 izvozi. 2014. godine sol proizvedena
u "Solani Pag" dobila je pravo uporabe oznake Hrvatski otocni proizvod. U Pagu se godis$nje

proizvedu dvije tre¢ine od cijele proizvodnje soli u Hrvatskoj. 2

Otok Pag oduvijek je imao posebne uvjete za proizvodnju morske soli zbog mikroklime
podneblja, mnogo suncanih dana, vjetrova koji stalno puSu, golog kamenja te skromnog
raslinja. Po svom kemijskom sastavu paska je sol sli¢na ostalim morskim solima, a po izgledu,
Cisto¢i, obliku kristala te okusu bez gor¢ine karakteristi¢na, tj. drugacija od ostalih soli. Osim
paske sitne 1 krupne morske soli, u asortimanu se nalaze i PaSka morska sitna sol obogacena
kalcijem i magnezijem te Sitna sol sa smanjenim udjelom natrija. Upravo je to dokaz prac¢enja
najnovijih svjetskih trendova u prehrani. Postoje i Pagus zacinske komrske soli koje su
mjeSavina Paske sitne morske soli s razli¢itim za¢inima te predstavljaju proizvode kojima se

dodatno mogu obogatiti okusi razli¢itih vrsta jela. 28

Solana Pag proizvodi i nove vrste funkcionalne soli s manjim udjelom natrija, a ve¢im udjelom

vitamina, a to su sljedec¢e:?

1. Sol sa smanjenim udjelom natrija (sitna) — sol je jodirana, pakirana u plasti¢noj posudici
(0,25 kilog). Moze se naruditi pojedinacno (jedna posudica), u transportnoj kutiji (12

komada — 3 kilograma) ili u paleti (189 kartona — 567 kilograma) koja je povratna.

Slika 11. Sitna sol sa smanjenim udjelom natrija

Jodirana

2509

Izvor: https://solana-pag.hr/sol-obogacena-nutrijentima-funkcionalna-hrana/ (pristup: 02.07.2019.)

27 Gaé¢ina, N., PREHRANA U TURIZMU I, Hrana i turizam, udzbenik, 2016., 164. str.
28 Solana Pag — Agrokor, dostupno na: http://www.agrokor.hr/hr/brendovi/solana-pag/ (pristup: 05.06.2019.)

29 https://solana-pag.hr/sol-obogacena-nutrijentima-funkcionalna-hrana/ (02.07.2019.)

24


https://solana-pag.hr/sol-obogacena-nutrijentima-funkcionalna-hrana/
http://www.agrokor.hr/hr/brendovi/solana-pag/
https://solana-pag.hr/sol-obogacena-nutrijentima-funkcionalna-hrana/

2. Sitna morska sol obogaéena Kkalcijem i magnezijem — sol je jodirana, pakirana u
kartonskoj kutiji (1 kilogram). Moze se naruciti pojedinac¢no (jedna kartonska kutija), u
transportnoj kutiji (10 komada — 10 kilograma) ili u paleti (96 kartona — 960 kilograma)

koja je povratna.

Slika 12. Sitna morska sol obogacena kalcijem i magnezijem
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Izvor: https://solana-pag.hr/sol-obogacena-nutrijentima-funkcionalna-hrana/ (pristup: 02.07.2019.)

3. Sitna morska sol obogacena kalijem - sol je jodirana, pakirana u kartonskoj kutiji (1
kilogram). Moze se naruciti pojedinacno (jedna kartonska kutija), u transportnoj kutiji (10

komada — 10 kilograma) ili u paleti (96 kartona — 960 kilograma) koja je povratna.

Slika 13. Sitna morska sol obogacena kalijem
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Izvor: https://solana-pag.hr/sol-obogacena-nutrijentima-funkcionalna-hrana/ (pristup: 02.07.2019.)
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2.5.1.2. Ninska sol

Proizvodnja soli u Solani Nin na prirodan i ekoloski na¢in protjece kroz pet faza, od ¢ega su
prve Cetiri faze isparavanja morske vode Jadrana (zahvaljujuéi sun€anim 1 toplim danima), a
peta je faza kristalizacija gdje se ugus¢ena morska voda (salamura) pretvara iz tekuceg u kruto
stanje.

Uz pomoc¢ suncanih i vjetrovitih dana za 1 milimetar soli potrebno je ispariti 8 milimetara vode.

ny

U Solani Nin sol se skuplja u vi$e navrata, a prva "zetva" se vrsi kada se stvori sloj od 15 — 20
milimetara morske soli. Prije "zetve", tj. sakupljanja soli, ispusta se salamura kako bi se sol
procijedila (tj. da bude suha). Prosusena se sol zatim ru¢no prikuplja na hrpe i kao takva prevozi
u skladiste. Prosje¢na proizvodnja morske soli u posljednjih 10 godina u Solani Nin je
3200tona. Proizvodnji morske soli pogoduju visoke temperature i vjetrovi, posebice "suha"

juga, maestral i lagana bura. Sezona "Zetve" traje u prosjeku 63 dana tokom proljeca, ljeta i rane

jeseni.®

Slika 14. Ninska solana

Izvor: https://www.smokvina.com/aranzmani/trips-and-tours/posjet-i-obilazak-solane-nin (pristup: 07.06.2019.)

Od 2015. godine ninske soli nose BIO oznaku pa time Solana Nin postaje jedina solana na
Jadranu s ekoloskim certifikatom. Projekt ekoloSke certifikacije (teZzak 1,4 milijuna kuna)
sufinancirala je Europska unija iz Europskog fonda za regionalni razvoj te Ministarstvo
poduzetnistva i obrta. Projekt pod nazivom Cvijet soli i poslovanje — ekoloSka proizvodnja
konzumnih 1 terapeutskih soli omogucio je Solani Nin da se visoko plasira na svjetskom trzistu

po pitanju proizvodnje soli.

30 http://www.solananin.hr/hr/o-nama/sol/ (pristup: 07.06.2019.)
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Upravo je zahvaljuju¢i ovom projektu prodaja ninske soli krenula prema izuzetno vaznom,

sjevernoameric¢kom trzistu. 3!

Slika 15. Ninska sol

Izvor: http://www.solananin.hr/hr/pocetna/ (pristup: 07.06.2019.)

2.6. Vrste soli

U krajevima Republike Hrvatske najvise se koriste morska i kamena sol, no sve se vise koriste
i druge vrste soli, od kojih je trenutno najpopularnija himalajska. Pored ovih triju navedenih,

postoje jos neke vrste i svaka od tih vrsta ima jedinstveni utjecaj na zdravlje.

2.6.1. Morska sol

Morska se sol dobiva isparavanjem mora, bogata je mineralima, jodom, Kkalcijem i
magnezijevim sulfatom, a njezina najkvalitetnija inaGica zove se cvijet soli i skuplja se ruéno.*
Cvijet soli (Fleur de sel) je sol koja se formira kao tanki sloj listica na povrsini morske vode
dok isparava. Naziv je dobila po, naizgled, cvjetnim uzorcima i kristalima koje formira, a za
nju se smatra da je najkvalitetnija i najzdravija vrsta soli. Najpoznatije mjesto uzgoja cvijeta
soli je Francuska, a u Hrvatskoj se proizvodi u ninskoj i paskoj solani. Ova se sol proizvodi
tijekom srpnja 1 kolovoza (kada morska voda isparava pod utjecajem jarkog sunca), a najcesce

je bijele ili blijedo sive boje, a ponekad moze imati i ton lagane ruzi¢aste boje.

31 https://www.jatrgovac.com/2015/12/solana-nin-jedina-solana-na-jadranu-s-ekocertifikatom/ (pristup:
07.06.2019.)
32http://metro-portal.hr/5-vrsta-soli-i-njihov-utjecaj-na-zdravlje/114153, (pristup: 07.06.2019.)
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Dok se vecina soli prikuplja s dna (gdje se talozi u obliku krupnih kristala), cvijet soli se
prikuplja posebnom mrezicom s vrha morske vode, i to u ranim jutarnjim i kasnim vecernjim
satima kada nema vjetra. Nakon prikupljanja sol se stavlja u kutije i ostavlja na suncu kako bi

se osusila.

Slika 16. Cvijet soli

Izvor: https://www.krenizdravo.rtl.hr/prehrana/zacini/cvijet-soli-najcjenjenija-vrsta-soli (pristup: 07.06.2019.)

Sto se ti¢e sastava cvijeta soli, manje je rafiniran $to znaci da sadrzi veéi udio minerala. Okusom
je manje slan jer sadrzi manje natrijevog klorida (97%), ali i vise vlage (do 10%) u odnosu na
uobicajenu kuhinjsku sol. Vlaga je znacajna jer omogucava kristalima da se spoje i formiraju
oblike latica ili pahuljica. Cvijet soli je ljekovit jer sadrzi brojne minerale kao $to su: magnezij
(0.4%), kalij (0.2%), kalcij (0.1%) i zeljezo (5 mg/kg), ali i jod, fosfor, brom, cink, natrij,
mangan, bakar i silicij (u tragovima). Sto se, pak, ti¢e upotrebe cvijeta soli, koristi se samo u
posljednjem koraku pripreme jela kao zacin za intenziviranje okusa, nikada za kuhanje. Na
vruéim jelima se brzo topi, a na hladnim jelima moze imati i dekorativnu funkciju. Cesto se
koristi i kao pojaciva¢ okusa u namirnicama kao $to su jaja, riba, meso, povrce, ¢okolada i
karamela, a moze se koristiti i za njegu lica i koze te kao piling (za poboljsanje cirkulacije).
Budu¢i da je rije¢ o najkvalitetnijoj i najzdravijoj vrsti ekoloski proizvedene soli, ona se, 0Sim
u prehrani, rabi i u zdravstvene i kozmeti¢ke svrhe. Cvijet soli sluzi za regulaciju probave,
ublaZavanje tegoba u zena (u klimakteriju i tijekom menstrualnog ciklusa), za osvjeZenje
organizma i opustanje, pomaze ljudima kojima manjka kalcija i magnezija, pomaze pri oteZanoj
probavi, smanjuje gréeve u misi¢ima i snizava poviSeni krvni tlak, a moze ublaziti i neke kozne

alergije.®

33 Drbohlav Ollerton, R: Cvijet soli — najcjenjenija vrsta soli,

https://www.krenizdravo.rtl.hr/prehrana/zacini/cvijet-soli-najcjenjenija-vrsta-soli (pristup: 07.06.2019.)

3 Vuksi¢, K. (2014) Sto je cvijet soli?, https://www.skolskiportal.hr/clanak/259-sto-je-cvijet-soli/, (pristup:
07.06.2019.)
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Cvijet soli nikada se ne upotrebljava za kuhanje, nego samo kao zacin netom prije posluzivanja.
Ima bogat, kremast te lagano sladak okus koji prirodno pojacava okus hrane kojoj se dodaje i
obogacuje je. Tekstura mu je hrskava i vrlo krhka. Tako je cijena cvijeta soli znatno veéa od
obi¢ne morske soli (iznosi oko 400 kn po kilogramu), pa se prodaje u malim dozama uglavnom
trgovinama zdrave hrane, ne moze se re¢i da je pretjerana s obzirom na nacin 1 uvjete njezine

proizvodnje te na njezinu kakvocu, podrijetlo, okus, ljekovita svojstva i ekskluzivnost. 3

2.6.2. Kamena sol

Kamena se sol dobiva iskapanjem iz rudnika, a smatra se najmanje kvalitetnom vrstom soli
zbog visokih temperatura kojima je izlozena tijekom prerade. Naziva se dijamantom medu
solima zbog svoje ¢istoce i prozirnosti. Vadi se u Pakistanu, a moze se svakodnevno koristiti u

kuhiniji.

Slika 17. Kamena sol

Izvor: https://zivotistil.rtl.hr/vrt-i-sobno-bilje/2758261/kamena-sol-znate-li-kako-nastaje/ (pristup: 07.06.2019.)

Slika 18. Kamena sol

Izvor: https://www.coolinarika.com/magazin/prehrambeni-rjecnik/s/sol-kamena/?upit= (pristup: 02.07.2019.)

35 Gadina, N., PREHRANA U TURIZMU I, Hrana i turizam, 2016., udzbenik, 166. str.
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3.SOL I JODIRANJE SOLI

Natrijev klorid (kuhinjska sol) proizvodi se iz zasi¢ene slane vode isparavanjem u vakuumu u
industrijskim postrojenjima ili uz koristenje sunceve energije na otvorenim, za to pripremljenim
prostorima, ili se kopa u rudnicima. Tijekom vadenja iz morske vode, a takoder i nakon
iskapanja iz rudnika, sol se mora ocistiti i oplemeniti. Pri tome se podrazumijeva ujednacavanje
veli¢ine kristala, obrada aditivima protiv zgrudnjavanja i jodiranje. Prema vaZe¢em
zakonodavstvu Republike Hrvatske, odredene soli koje se koriste za prehranu ljudi moraju se
jodirati (uz postojece iznimke) dok ostale imaju tehnoloSku namjenu. Sol se jodira sprejnim
nanosenjem otopine u kojoj se nalazi jodni spoj ili dodavanjem i mijeSanjem koncentrirane
smjese jodnih soli na nosa¢u. AmbalaZzirana sol tijekom stajanja na polici trgovine za prodaju,
uslijed razlic¢itih vanjskih utjecaja, poviSene temperature, vlage i suncevog svjetla se degradira,
odnosno, jodni spojevi kojima je sol jodirana se raspadaju, a jod sublimira. Budu¢i da je jod
reaktivan, stupa u kontakt s ambalazom i mijenja joj boju i upravo zbog toga jodirana sol mora

imati propisan rok trajanja, iako on za nejodiranu sol nije obvezan.

3.1. Jod i interakcija s hranom

spojevi. Jodid je snazan reducens, dok je jodat jako oksidirajuce sredstvo. Elementarni jod ne
postoji u prirodi, ali je kljuéni intermedijarni kemijski element u konverziji jodata u jodid. Jodid
moze oksidirati u jod uz kisik (ili uz druge oksidanse), posebno u kiseloj otopini i u prisutnosti
sunca ili raznih katalizatora. Jodat se lako reducira, uglavnom u jodid, u reakcijama koje ovise
0 pH vrijednosti, tako da, npr. askorbinska kiselina odmah reagira s jodatom i nastaje jodid.
Zbog reaktivnosti joda 1 njegovih soli, trebala bi se obaviti temeljita istrazivanja kako bi se
utvrdio stupanj reaktivnosti sa sastojcima hrane pri tehnoloSkoj obradi. Unato¢ tome, vecina
istrazivanja dokazala su kako jod nema znacajan utjecaj na kvalitetu hrane. Postoje specifi¢ni
sustavi hrane kod kojih jod ima utjecaj na senzorska svojstva, kao $to su UHT mlijeko ili aroma
limuna. Medutim, nema objavljenih istraZivanja koja dokazuju da kod tehnoloSke obrade ostale
hrane dolazi do znacajnijih promjena koje bi se vezale za jod (odnosi se na proizvodnju kruha,

mesnih preradevina, slanih grickalica, sireva te pojedine konzervirane hrane).
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Naime, ukoliko se u prehrambene proizvode koji sadrze Skrob, proteine (jaja i mlijecni dijelovi),
SeCere 1 umak od raj¢ice doda 400 mg/kg jodida ili jodata, ne primjecuju se kvalitativne
promjene nakon pet dana skladistenja na sobnoj temperaturi. Mozda je to prekratko vrijeme za
znalajna zapaZzanja, ali je ipak zaklju¢eno kako niske razine joda (1 - 10 mg/kg) nemaju utjecaj
na veci broj razliCitih prehrambenih proizvoda u koje su dodane. Koncentracije 100 mg/kg ili
vise, mogu imati utjecaj na neke prehrambene proizvode. Ako se jod u koli¢ini 63,5 mg/kg doda
u ulje koje se grije na 180 °C, kroz dva sata su vidljive znaCajne promjene u peroksidnoj
vrijednosti ulja, §to se i odrazava na kvalitetu ulja. Cini se da kemijske reakcije izmedu joda
(pri ve¢im koli¢inama) i masnih kiselina bitno mijenjaju senzorska i1 zdravstvena svojstva ulja.
Dodavanjem vecih koli¢ina joda tijekom procesa przenja dolazi do kemijskih promjena na
hrani, ali i smanjena bioraspolozivost joda zbog stupanja joda u reakcije s hranom. Zapravo se
najvise joda gubi prilikom kuhanja (zbog prisutnosti vode)i upravo je zbog toga potrebno

jodirati sol iz svih izvora dobivanja (gdje je to moguée) da bi bioraspolozivost ostala prisutna.
36

3.2. Bioloska funkcija joda

Jod je mikroelement koji je iznimno vazan za zdravlje i dobrobit svakog pojedinca. Svakoj je
osobi dovoljno pet grama joda za cjelozivotne potrebe tijekom 70 godina Zivota. 3’Zdrava
odrasla osoba u tijelu ima oko 15-20 mg joda, a 70-80% od te koli¢ine nalazi se u $titnjaci.
$strazivanja su pokazala da je unos joda kod muskaraca i Zena manji od gornje dozvoljene
granice u temeljnoj dijeti, a takoder i kad se uklju¢e dodaci prehrani i dobrovoljna fortifikacija
prehrane. Visi unos joda od osnovne dijete je udruzen s visokom konzumacijom mlijeka i

mlije¢nih proizvoda, kruha, morske ribe i jodirane soli.

% Hrvatska agencija za hranu: Znanstveno misljenje o moguénosti jodiranja pustinjske soli (2016),

https://www.hah.hr/wp-content/uploads/2015/10/ZM-o0-mogucnosti-jodiranja-pustinjske-soli-FINAL-1.pdf

(pristup: 02.07.2019.)

37 Dhaar, G.M., Robbani, I., Nutritional problems of mothers and children. Foundations of Community Medicine.
Reed Elsevier, India, 2008. str. 48.

% Detels, R., Holland, W.W., Mc Ewen, H.J., Omenn, G.S. (1977) Endocrine and metabolic disorders. Oxford
Textbook of Public Health. 3rd edn, Oxford University Press, UK, 1977., str. 36.
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4. UTJECAJ SOLI NA LJUDSKO ZDRAVLJE

Kuhinjska je sol, u umjerenim koli¢inama, neophodna i znacajna za ljudsko zdravlje jer ima
vaznu ulogu u biokemijskim procesima u organizmu. Zbog njene prekomjerne konzumacije
ona je danas opasnost za Covjeka jer predstavlja vodeci rizi¢ni ¢imbenik hipertenzije, ali je
povezana i s ostalim bolestima kao $to su bubrezni kamenci, karcinom Zeluca i gornjeg dijela

zdrijela, osteoporoza i bronhalna astma.

Prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji (WHO) preporuceni dnevni unos je 5g/dan, a u
Hrvatskoj se prosje¢no unosi 11,6 g/dan®. Veliki broj namirnica koje se unose u organizam
prirodno sadrze dovoljnu koli¢inu soli, medutim ¢ovjek je svakodnevno dodaje hrani u svrhu
poboljsanja okusa. Najvise Se soli unosi u obliku tzv. ,skrivenih soli“ jeduéi gotovu i
polugotovu hranu, hraneéi se u restoranima, unosom grickalica (Cips, Stapic¢i, kikiriki, pistacio),
kruha i pekarskih proizvoda, suhomesnatih proizvoda, tvrdih sireva, sirnih namaza, kukuruznih
pahuljica, gotovih umaka, senfa, majoneze, hamburgera, juha iz vrecice te raznih polugotovih

jela. DDA bi se smanjio unos soli trebalo bi:*
1. Citati deklaraciju te birati namirnice koje sadrze 1,4 g soli na 100 g hrane.

2. Konzumirati namirnice s niskim sadrzajem natrija poput svjeZeg ili smrznutog voca i

povrca.
3. Konzumirati svjeze povrée ili voce uz svaki obrok.
4. Konzumirati mlije¢ne proizvode koji imaju niski sadrzaj natrija poput svjezeg sira i jogurta.

5. Konzumirati svjeZe meso ili ribu, izbjegavati dimljene proizvode te proizvode konzervirane

solju.

6. Izbjegavati polugotova i gotova jela, jela koja sadrZze soja umak, grickalice, pekarske

proizvode, kecap, ukiseljeno povrée, masline. itd. 4

39 Vezili¢, M: Sol u hrani, https://www.zzjzdnz.hr/hr/zdravlje/hrana-i-zdravlje/888, (pristup: 24.06.2019.)
40 1bid
4 1bid
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7. Prilikom pripreme jela umjesto soli koristiti razno za¢insko bilje, ¢e$njak, papar, vinski ili

jabucni ocat, sok od limuna.

8. Konzumirati hranu koja sadrzi vece koli¢ine kalija poput voca i povréa (grah, krumpir,

rajcica, banana).
9. Smanjivati unos soli postepeno.

10. Biti strpljiv jer nakon nekoliko dana moc¢i ¢e se primijetiti kako hrana s manjom koli¢inom

soli ima bolji, puniji okus. #2

4.1. Sol u ljudskoj prehrani

Covjek dana$njim naginom prehrane unosi prosje¢no pet do deset grama soli vise nego §to je
potrebno ljudskom tijelu. Uzimanje prekomjerne doze soli narusava zdravlje ¢ovjeka, ostecuje
bubrege, povisuje krvni tlak, a osobe koje imaju probleme s hipertenzijom, svakako bi trebale

pripaziti na unos soli u organizam. Najvec¢i dio soli unosi se gotovom ili polugotovom hranom.

Kuhinjska je sol nuzna za pravilno funkcioniranje organizma i ima klju¢nu ulogu u mnogim
fizioloSkim procesima. lako pomaZe u odrZzavanju krvnog tlaka, te pravilnom radu zZiv¢anog
sustava, suvremene prehrambene navike dovele su do toga da ¢ovjek unosi u organizam ¢ak pet
do deset grama soli viSe nego je potrebno ljudskom tijelu. Zbog neznanja, loSih navika 1
pretjerane uporabe, sol je tako postala bijelo zlo koje uzrokuje vise Stete nego dobrobiti za

ljudski organizam.

Naime, znanstvene institucije imaju veliku ulogu u razvijanju novih trendova pri tehnoloskim
procesima preradivanja hrane, primjerice primjenom nanotehnologije. Cilj je postupnim
smanjenjem razine soli u gotovim i polugotovim prehrambenim proizvodima tu razinu dovesti

do razumne granice koje su blagotvorne za organizam.

Vazno je napomenuti da se kroz kruh i pekarske proizvode u organizam dnevno unese oko 30%

potrebne soli, a udjel se dodatno povecéava ako su proizvodi posipani soli.

lako sol utjeCe na okus 1 tehnoloSka svojstva proizvoda, dodatak soli bi se u pekarskim

proizvodima mogao smanjiti za Cak 25% bez znacajnog utjecaja na kakvocu proizvoda.

42 Vezili¢, M: Sol u hrani, https://www.zzjzdnz.hr/hr/zdravlje/hrana-i-zdravlje/888, (pristup: 24.06.2019.)
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Dugoro¢noj prevenciji kardiovaskularnih bolesti mnoge su zemlje ve¢ doprinijele time §to su u
pekarskim proizvodima sol smanjile 10 — 15%*. Vrlo je vazno od djetinjstva stvoriti naviku
pripravljanja i konzumiranja hrane s manje soli, a i misija je 2005. godine osnovane World
Action on Salt and Health (WASH) poboljsanje zdravlja populacije Sirom svijeta uvodenjem
postupnog smanjenja unosa soli. WASH poti¢e multinacionalne prehrambene kompanije da
smanje sol u svojim proizvodima te radi s vladama u razli¢itim zemljama naglasavajuci potrebu

za smanjenjem soli u prehrani ljudi.

Osjet slanoc¢e izaziva natrijev klorid i druge ionizirane soli pri ¢emu pomaze i hormon
aldosteron koji regulira razinu natrija u tijelu i povecava broj osjetila za slano. Dugotrajne i
sveobuhvatne akcije u svijetu (primjerice u Velikoj Britaniji ili Finskoj) donose prve pozitivne
rezultate 1 smanjenje obolijevanja od krvozilnih bolesti. Postavljanje standarda u Velikoj
Britaniji pridonijelo je tome da je u gotovoj hrani 45% manje soli nego prije, a 84% gotove

hrane je ve¢ dostignulo standarde koje je postavila Agencija za standarde hrane.

Zapravo, kuhinjska je sol jedan od glavnih uzroka povisenog krvnog tlaka, a u Republici
Hrvatskoj svaka tre¢a osoba obolijeva od te bolesti. Stoga i nije ¢udno §to od sréanozilnih
bolesti i mozdanog udara u Hrvatskoj umire 52% ljudi. Jo$ je niz bolesti koje se javljaju kao

rezultat pretjeranog soljenja jela: od osteoporoze pa do karcinoma Zeluca.

S manje soli u hrani bolje rade bubrezi i manje se pojavljuju bubrezni kamenci, te je smanjeni
rizik nastanka osteoporoze. U razvijenim zemljama, gdje se svakodnevno upotrebljavaju gotova
1 polugotova hrana, dnevni unos soli Cesto je visi od 10 grama, a doseze i vrijednost od 20
grama, $to je alarmantno. Svega nekoliko grama soli dnevno dovoljno je za funkcioniranje
ljudskog organizma, a danas ljudi uzimaju trostruko, pa i Cetverostruko vise soli nego je
potrebno organizmu. Stoga je jedan od nacina zamjene soli uzimanje za¢ina umjesto soli. Npr.,
I prije nego Sto kusaju jelo, mnogi posegnu za soli i tako sole juhu, povrée, meso itd. Zacinsko
bilje (poput bosiljka, origana, vlasca, mazurana i ¢itavog niza egzoti¢nih zacina) moze
poboljsati i promijeniti okus hrane. Svrha prehrane je omogucéiti normalno funkcioniranje svih

stanica organizma i stvaranje energije za sve metabolicke procese.

43 http://ordinacija.vecernji.hr/zdravlje/preventiva/smanjite-unos-soli-i-sacuvajte-zdravlje/ (pristup: 24.06.2019.)
4 Ibid
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Najtezi kemijski element koji se pojavljuje u bioloskim organizmima je jod. Njegova rijetkost
u tlu vodi do nedostatka joda u mnogim zivim organizmima, pa i kod ljudi - procjenjuje se da
nedostatak joda ugrozava oko 2 milijarde ljudi u svijetu i glavni je uzrok pojave mentalne

retardacije. Manjak joda smanjuje inteligenciju za 10-15 %*.

Jod je rijedak u Sun¢evom sustavu i u Zemljinoj kori, ali su jodne soli ¢esto vrlo topljive u vodi.
Jod se pojavljuje u veéoj koncentraciji u morskoj vodi, a u prirodi (vodi i soli) se nalazi
uglavnom u obliku jodida i jodata. Trenutno je veéini ljudi najznacajniji izvor joda jodirana

kuhinjska sol.

Jod je potreban za normalan rad titne Zlijezde te izgradnju hormona §titnjace. Stitnjaca je
endokrina Zlijezda koja se nalazi s prednje strane vrata ispod krikoidne hrskavice, a sastoji se
iz dva povezana reznja. Stanice Stitnjace proizvode dva glavna hormona: tetrajodtironin
(tiroksin, T4) i trijodtironin (T3). Ti hormoni djeluju na stanice gotovo svih tkiva, mijenjajuci
ekspresiju niza genskih proizvoda i potrebni su za normalan razvoj mozga i somatskih tkiva
fetusa 1 novorodenceta, a u svakoj dobi nadziru metabolizam bjelancevina, ugljikohidrata i

masti.

Problem nedostatka joda se u Hrvatskoj, kao i u veéini razvijenih zemalja, rjeSava jodiranjem
soli u koju se svrhu uglavnom koriste kalijev-jodid (KI) i kalijev-jodat (K103). Medu
namirnicama bogatima jodom treba istaknuti mlijeéne proizvode, jaja, morsku ribu, alge,
Skoljke, soju, sezam, ¢eSnjak, blitvu, tikvice, repu 1 Spinat. S druge strane, kupusnjace kao Sto
su kelj, brokula 1 cvjetaca sadrze tvari koje ometaju metabolicke funkcije joda 1 rad Stitne

zlijezde.

4.2. Jod u medicinskoj terapiji i dijagnostici

Kod nekih se slucajeva disfunkcije Stitnjace, kao, npr. difuzne hipertireoze i nekih oblika
karcinoma S§titne zlijezde preporucuje lijecenje radioaktivnim jodom. Odreduje se akumulacija
radioaktivnog joda i daju se vrlo niske doze radiojoda. Pri tome se prednost daje izotopu I,

koji pacijente izlaze minimalnom zradenju. 4

4 http://ordinacija.vecernji.hr/zdravlje/preventiva/smanjite-unos-soli-i-sacuvajte-zdravlje/ (pristup: 24.06.2019.)

46 https://www.hzjz.hr/sluzba-zdravstvena-ekologija/jod-i-stitnjaca/ (pristup: 25.06.2019.)
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Pretraga je korisna u diferencijalnoj dijagnostici hipertireoze, a pomaze i u izracunu terapijske
doze 3! za hipertireozu. Mjesta povecanog (vruéa) ili smanjenog (hladna) primitka izotopa

omogucuju uocavanje moguéeg raka (karcinomi Stitnjace se nalaze u <1 % vrucih ¢vorova za

razliku od 10-20 % hladnih).

Antisepticka svojstva joda koriste Se za sterilizaciju svih povrsina i materijala u bolnicama. Jake
otopine joda (Lugolova otopina) sadrze 5 % joda i 10 % kalijevog joda (KI) u vodenoj otopini.
Naime, kada se bakterije tretiraju jodom, kod stanice odmah prestaje anorgansko upijanje
fosfata 1 konzumacija kisika. Jod ubija jednostani¢ne organizme kombinacijom aminokiseline
tirozina ili histidina. Sve stanice koje na stani¢noj membrani sadrZe tirozin unistava jednostavna

kemijska reakcija s jodom koja denaturira proteine.

Smatra se da se hranom ne mogu unijeti prevelike koli¢ine joda, osim kod osoba koje koriste
veée koli¢ine neprovjerenih proizvoda kelpa (smede alge). Manjak joda u organizmu moze
nastati zbog promjene nacina prehrane, prvenstveno izbjegavanja unosa soli, kruha i mlijeka te
zbog vegetarijanske ili veganske prehrane. Pusenje je takoder jedan od ¢imbenika rizika razvoja
nedostatka joda, a posebno je opasno u razdoblju dojenja djeteta, jer kemikalije iz dima cigarete

sprecavaju aktivnost enzima potrebnog za unos joda u stanice.

4.3. Posljedice nedovoljnog unosa soli

Hrvatska agencija za hranu provela je istrazivanje 0 ucestalosti konzumacije posebnih vrsta
soli, svjesnosti 0 sadrzaju joda u tim vrstama soli te o vaznosti konzumacije jodirane soli, koje
je pokazalo da 11,2% stanovnika Hrvatske konzumira posebne vrste soli, od kojih trec¢ina
svakodnevno. U takve posebne vrste soli koje nisu jodirane, a nalaze se na hrvatskom trzistu,
ubrajaju se himalajska sol, cvijet soli, crna sol te jos deset vrsta soli. Uo¢eno je kako su ¢ak
70% konzumenata posebnih vrsta soli zene, od kojih najveci broj pripada dobnoj skupini od 25
do 34 godine. ¥’

Buduc¢i da su te Zene u fertilnoj dobi, tijekom trudnoce i dojenja izloZzene su vec¢em riziku od
poremecaja uzrokovanih nedostatnim unosom joda. Takoder, zabrinjava podatak kako ¢ak 90%

konzumenata nejodiranih soli smatra da je vazna konzumacija jodirane soli te nisu svjesni kako

47 https://www.hzjz.hr/sluzba-zdravstvena-ekologija/jod-i-stitnjaca/ (pristup: 25.06.2019.)
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soli koje konzumiraju ne sadrze jod. Sve ovo ukazuje na potrebu za informiranjem potrosaca o

sadrzaju joda u pojedinim vrstama soli i 0 opasnostima koje uzrokuje deficit joda.

Nedovoljan unos joda uzrokuje brojne funkcijske i razvojne poremecaje, od kojih je najvaznije
zaostajanje u psihomotornom razvoju. Najosjetljivije skupine su trudnice, dojilje i mala djeca.
U svjetskim razmjerima, jodna deficijencija najvazniji je uzrok oste¢enja mozga, upravo kod
spomenutih skupina, te jedini uzrok ostecenja koji se moze jednostavno prevenirati.. Jodiranje
soli u svijetu najcesce je koristena metoda za kontrolu i eliminaciju poremecaja uzrokovanih
nedostatkom joda. Hrvatska je u proslosti bila podrucje s izrazitim nedostatkom joda uz pojavu
kretenizma. Zbog prisutnosti blagog do umjerenog nedostatka joda, 1996. godine uveden je
Naputak o jodiranju kuhinjske soli, koji propisuje jodiranje s 25 mg kalijeva jodida po
kilogramu soli, zahvaljuju¢i ¢emu je Hrvatska postigla dostatan unos joda, potvrden
istrazivanjem 2009. godine. Prekomjeran unos soli Stetan je za organizam, te na svjetskoj i
europskoj razini postoje inicijative za smanjenje unosa soli na najvise 9,3 grama dnevno. Niti
smanjeni unos soli ne moze, medutim, prouzrociti manjak joda, za razliku od vrsta soli koje

nisu jodirane.

Prema Pravilniku o soli iz 2011. godine*®, sol mora biti morskog ili kamenog porijekla, niposto
industrijski proizvedena, a mora i sadrzavati joda u koli¢ini od 15 do 23 miligrama po

kilogramu. 4°

Na trziste je dopusteno stavljati i sol kod koje jodiranje nije moguce, ili koja je namijenjena
posebnim vjerskim ili nutritivnim skupinama kod kojih jodiranje nije prihvatljivo, tj. ako

jodiranje moze imati suprotan uc¢inak zbog interakcije s drugim sastojcima.

U takve se soli ubraja 13 vrsta soli, izmedu ostalih, crna, siva i koser sol, solni cvijet, himalajska

ili primjerice organska sol.

48 Pravilnik o soli (NN 89/2011-1904), https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2011 07 89 1904.html
(pristup: 25.06.2019.)

49 Mrvos Pavié , B. (2016), Nedostatan unos joda rizican po zdravije, a cak 70% korisnika nejodiranih vrsta soli

su Zene, http://www.novilist.hr/Zivot-i-stil/Zdravlje-ljepota/Zdravlje/Nedostatan-unos-joda-rizican-po-zdravlje-a-

cak-70-posto-korisnika-nejodiranih-vrsta-soli-su-zene?articlesrclink=related (pristup: 26.06.2019.)
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~~~~~~

podrijetlom iz kamena, kojoj se pripisuje velika ljekovitost kod reume, astme, alergija i
razli¢itih koznih bolesti, kod problema sa sinusima, upale grla, astme ili bronhitisa, ali i
povoljno djelovanje na organizam opc¢enito. Medutim, ¢injenica je, da nije jodirana, $to znaci

da bi oni koji konzumiraju nejodiranu sol, jod trebali nadomjestiti na neki drugi nagin. %

4.4. Sol kao funkcionalna hrana

Dakle, sol se u prehrani ne koristi samo kao zacin jelima, tj. pojaiva¢ okusa, ve¢ i kao
nezamjenjivi konzervans. Natrijev klorid nije bez razloga najznacajnija sol koja se jede, veé
natrij iz tog spoja ima vrlo vaznu ulogu u ¢ovjekovom organizmu. On je njegov glavni elektrolit
koji regulira razinu izvanstani¢ne tekucine u tijelu. Vezivanje vode za natrij je ono §to ljude
odrzava zivima, suprotno misljenju da ih samo ¢ini debelima. Upravo je natrij taj koji dovodi
vodu u stanice, zbog toga §to veze njene molekule za sebe. S druge strane, kalij iz soli je taj
koji iz stanica odvodi njihove nusprodukte, koji se na kraju izbacuju iz organizma putem stolice,
urina, znoja i sli¢no.

Ovo je glavni razlog zbog kojeg ljudski organizam ne bi mogao funkcionirati bez konzumacije
kuhinjske soli. !

Ali hidriranje stanica nije jedina funkcija natrija, on odrzava ravnotezu organizma na mnogo
razina — odrzava osmotsku ravnotezu, ravnotezu kiselosti, odnosno luznatosti organizma,
volumen plazme, odgovoran je za provod hranjivih tvari 1 glukoze u stanice, za provodenje
ziv€anih impulsa, kontrakcije misi¢a i rad sr€anih pumpi. Sve se ovo dovodi u opasnost

izbacivanjem soli iz prehrane.

50 Mrvos Pavié , B. (2016) Nedostatan unos joda rizican po zdravije, a cak 70% korisnika nejodiranih vrsta soli

su Zene, http://www.novilist.hr/Zivot-i-stil/Zdravlje-ljepota/Zdravlje/Nedostatan-unos-joda-rizican-po-zdravlje-a-

cak-70-posto-korisnika-nejodiranih-vrsta-soli-su-zene?articlesrclink=related (pristup: 26.06.2019.)

1 Salvia kornati, dostupno na: https://kadulja.com/zdravlje/uloga-natrija-u-ljudskom-organizmu/ (pristup:
26.06.2019.)
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4.5. Umjerena konzumacija soli

Glavni problem, ali i rjeSenje problema soljenja je vrlo lako navikavanje na nju. Ljudi koji jedu
previse slanu hranu naviknu se na njen okus i onda im je normalno zacinjena hrana neslana.
Ako postepeno pojacavaju slanost, navikavat ¢e se na nju i vrlo brzo konzumirati puno vise soli
od preporucene dnevne doze. Dobra vijest je da je taj proces reverzibilan - kao §to se na sol
navikavaju, tako se od nje mogu i odviknuti. Postepeno smanjujuéi slanost hrane, mogu se
dovesti do toga da i normalno posoljeno jelo bude ukusno i taman po mjeri. Veéina hrane sama
po sebi sadrzi dovoljno natrija, pa nije potrebno dodatno je soliti. Ono $to Se moze uciniti je
saznati koju hranu nije potrebno dosoljavati, te koliko soliti onu koju je potrebno. Koliko god
se bezukusnom c¢inila u pocetku, sve Sto treba je ustrajati da se okusni pupoljci naviknu na
manju slanost. Pretjerani unos soli moze dovesti do vise komplikacija, npr. zbog toga $to
skuplja vodu, pretjerani unos natrija dovodi do stalne zedi. Od viska teku¢ine, moze do¢i do
oticanja, nakupljanja vode i masnoce u tijelu. Dolazi i do visokog krvnog tlaka, pretjeranog
rada bubrega, pa i pojave endema. Buduci da organizam pokuSava izbaciti suviSan natrij, s
njime izbacuje i kalcij $to dovodi do osteoporoze i drugih problema s kostima. Najveci problem
ipak su oni sa srcem i krvozilnim sustavom, §to dolazi kao posljedica visokog tlaka. Iako je vise
ljudi koji imaju problema s prevelikim unosom soli u organizam, postoje i oni koji pate od
hiponatremije — manjka natrija u organizmu. Naj¢e$c¢e su to sportasi i ljudi ¢iji organizam trosi
viSe soli organizma nego Sto je se unese. Posljedice su pad krvnog tlaka i sve nuspojave koje
idu s tim. Najprije se javljaju bezvoljnost, glavobolja, nemogucnost koncentracije, a zatim i
konfuzija, nesvjestica te gréevi u misi¢ima. lako se ¢ini da natrij ljudima donosi samo Stetu, on
je vrlo vazan element za pravilan rad organizma. Ali kako ni sa $eeru ni sa soli ne valja
pretjerivati, potrebno je ograniciti njegov unos na preporuc¢enu koli¢inu. Samo tako ljudsko

tijelo moze ostati zdravo. >

52 Salvia kornati, dostupno na: https://kadulja.com/zdravlje/uloga-natrija-u-ljudskom-organizmu/ (pristup:
27.06.2019.)
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5. ZAKLJUCAK

Sto se vise dodaje sol u hranu, to s vremenom tolerancija pada te je za ugodni osjet slanosti
potrebno sve vise i vise soli. Ljudski osjeti zapravo otupe na slanost hrane do te mjere da covjek
nesvjesno dosoljava hranu bez da ju i proba. Tehnoloska uloga kuhinjske soli u preradi mesa je
topljenje funkcionalnih bjelancevina mesa i time povecavanje sposobnosti vezanja vode. Na
taj se nacin smanjuje gubitak mase $to posljedi¢no dovodi do formiranja poZeljne konzistencije
proizvoda u smislu mekoce 1 so¢nosti. To i jest jedan od razloga zbog kojeg su proizvodaci
skloni dodavanju soli u koli¢inama ve¢im od opravdanih. S druge strane, smanjivanje udjela
soli u hrani znacajno utjece na trajnost. Naime, smanjenjem udjela kuhinjske soli, bez drugih
konzerviraju¢ih ucinaka, skracuje se trajnost hrane zbog brzeg rasta prirodne mikroflore.
Najve¢i dio dnevnog unosa kuhinjske soli potrosaci unose konzumacijom gotovih ili
polugotovih proizvoda od kojih su na prvom mjestu pekarski proizvodi, no znacajno su
zastupljeni i mesni proizvodi (posebno suhomesnati). Prije svega prehrambena industrija mora
prepoznati vaznost smanjenja udjela kuhinjske soli u proizvodima te usko suradivati sa svim

strukturama u prevenciji unosa kuhinjske soli u organizam.

Dakle, moze se zakljuciti da je odredena doza soli potrebna svakome ¢ovjeku, i to svakodnevno,
ali ne smije se pretjerivati. Naime, dodatno soljenje hrane, 1 to ucestalo, moze dovesti do niza
bolesti i komplikacija za ljudski organizam. Stoga, soli treba biti u ljudskoj prehrani, ali s njom

treba biti izuzetno oprezan kako bi se o€uvalo dobro zdravstveno stanje.
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