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Kratak sadrZaj: Mitsko i biblijsko znacenje soli, utemeljeno kroz
milenijume na njenom fizioloskom znaclaju i neophodnosti unosa za
opstanak Zivota, preti da bude poljuljiano saznanjem da sadasnji preveliki
unos ugroZava zdravlje savremenog Coveka. Medicina zasnovana na

dokazima ukazuje na povezanost prevelikog unosa soli sa hipertenzijom
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i drugim hroni¢nim nezaraznim bolestima (HNB). Svetska zdravstvena

organizacija ukazuje da populaciono smanjenje unosa soli predstavija
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jednu od najisplativijih javno-zdravstvenih mera prevencije HNB jer
Cak i blago smanjenje unosa soli smanjuje kardiovaskularne dogadaje
i troskove lecenja. U sadasnjim uslovima unosa velikih koli¢ina soli,
prvenstveno kroz unos preradene i gotove hrane, stara latinska izreka
~Cum grano salis" bi morala da dobije svoje doslovno znalenje - samo
sa zrncem soli!

Kljucne reci: natrijum hlorid; hipertenzija; hrana; smanjenje unosa soli.
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Savremena medicina jasno porucuje: smanjite
unos soli (natrijum-hlorida) i bi¢ete zdraviji! [1]
Saznanje da prevelik unos soli dovodi do povecéanja
krvnog pritiska i Citavog niza zdravstvenih
komplikacija promenilo je stav ljudi prema ovoj
nekada veoma cenjenoj robi: od nekadasnje iskonske
zudnje za solju koju su imali nasi daleki preci,
skupljaci i lovci koji su ziveli u okruzenju koje je
oskudevalo u soli, do strepnje savremenog Coveka
za sopstveno zdravlje usled neizbeznog unosa soli
u kolicinama koje viSestruko prevazilaze fizioloske
potrebe. Svest o znacaju smanjenja unosa soli za
zdravlje navela je savremenu civilizaciju na pokusaj
da se unos ove fizioloski sustastvene materije ogranici
na prihvatljivu meru. Laka dostupnost hrane i soli,
brojni primeri tehnoloske primene soli koji dovode
do ocuvanja i poboljSanja osobina prehrambenih
proizvoda, novcéana dobit koju ostvaruju prometnici
solju i proizvodaci hrane i pica, marketing industrijski
proizvedene hrane, navika dodavanja soli prilikom
kuvanja i za stolom uz postupno navikavanje cula
ukusa na sve vece kolicine soli, doveli su do njenog
prevelikog unosa hranom, sto je jedna od pogubnih
karakteristika savremenog nacina ishrane [2].

FIZIOLOSKI ZNACAJ NATRIJUMA

Natrijum je neophodan za odrzavanje bilansa
vode i acido-bazne ravnoteze u organizmu, a u¢esé¢em
u nastanku akcionog potencijala u ¢elijama utice na
rad svih tkiva i organa. Ljudski organizam ne moze da
opstane bez natrijuma, a najvazniji izvor natrijuma
u ishrani je kuhinjska so [3]. Iako je Zivot nastao u
slanom okruzenju mora i okeana, ljudska populacija
je kroz evoluciju pokazala sposobnost opstanka i u
uslovima ekstremno niskih nivoa unosa natrijuma,
manjih od 0,2 g (ekvivalent 0,5 g kuhinjske soli), Sto
je posledica razvijene adaptivne sposobnosti stednje
natrijuma, kroz smanjenje gubitka putem urina i znoja
[3]. Medutim, unos natrijuma u savremenoj civilizaciji
viSestruko prevazilazi fizioloske potrebe i nadvladava
evolutivno razvijene mehanizme uspostavljanja

homeostaze [4] dovodec¢i do brojnih hronicnih
nezaraznih bolesti: hipertenzije, kardiovaskularnih i
cerebrovaskularnih bolesti, hipertrofije leve komore
srca i drugih zdravstvenih poremecaja kao Sto su
osteoporoza, nefrolitijaza, astma, karcinom Zeluca,
gojaznost i dr. [1,5].

PREVELIK UNOS SOLI HRANOM

ProseCan dnevni unos soli stanovnistva u
Republici Srbiji nije precizno utvrden. Postoje
podaci o unosu soli u uzorku odraslog stanovnistva
Novog Sada, utvrdenog medunarodno priznatom
metodom urinarne ekskrecije natrijuma, koji iznosi
12,12 g [6], Sto je slicno sadasnjem prosec¢nom
unosu soli u evropskom regionu i u svetu, od 8 do
12 g [4]. Navedeni unos je viSse nego dvostruko
veéi od populacionog nutritivnog cilja za unos soli,
preporu¢enog od Svetske zdravstvene organizacije,
od najvise 5 g dnevno [1,7,8]. Smanjenje dnevnog
unosa soli na nivo od 5 g imalo bi znacajan uticaj na
snizavanje vrednosti krvnog pritiska i optereéenje
kardiovaskularnim bolestima [8,9].

Uneti natrijum prevashodno potice od kuhinjske
soli koja se dodaje tokom prerade gotove hrane
(77%), dok prirodan sadrzaj natrijuma u namirnicama
u ukupnom dnevnom unosu ucestvuje sa oko 11-15%
[10,11]. I u nasem okruzenju gotova hrana obiluje
dodatom i skrivenom solju [12], pa Cak i ona koja je
namenjena deci i mladima [13], tako da konzumiranje
gotove i industrijski preradene hrane znacajno
doprinosi inace prevelikom unosu soli i razvoju rizika
za zdravlje [14].

ULOGA SOLI U RAZVOJU CIVILIZACIJA

So je jedan od najzastupljenijih minerala u
prirodi. Do pre jednog veka, kada se zahvaljujudi
modernim naukama otkrila Siroka rasprostranjenost
soli u prirodi, so je smatrana dragocenom i veoma
trazenom robom. Jos od osvita civilizacije, so je bila
politickog razvoja. U svim delovima sveta, so je bila
sastavni deo uobicajenog folklora, sujeverija, kulture,
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pa je Cak upotrebljavana i kao sredstvo placanja
i usla je u kolektivno pamcenje mnogih naroda. U
osnovi reci so u vedini jezika sveta je indoevropski
koren ,sal", kako naziv za so glasi na sanskritskom
[15]. Homer je so nazvao boZzanskom supstancom,
a Platon je jedinstvenu jestivu stenu opisao kao
posebno dragu bogovima [16]. Grcki trgovci
robovima cesto su trampili so za robove, a rimski
legionari su placani, umesto srebrom i zlatom,
odredenom koli¢inom soli. JoS je Marko Polo opisao
postojanje tankih slanih ,kolaci¢a® sa utisnutim
likom velikog Kana na Tibetu koji su predstavljali
vredne novcice, po ¢emu se plata u mnogim jezicima
sveta naziva po latinskom originalu ,salarium®. Do
nedavno su se blokovi soli, kao ,belo zlato" koristili
kao sredstvo pla¢anja medu nomadskim plemenima
severne Etiopije, a tradicionalan nacin skupljanja
soli sa povrSine ogromnog pustinjskog basena
depresije Danakil i transport kamilama zadrzao se i
do danasnjih dana [17].

Sposobnost da ocuva i odrzi Zivot, nacinila je od
soli metaforicki simbol u svim religijama i kulturama.
Grcki vernici posvedivali su so u ritualima. Prinosenje
zrtava u jevrejskim hramovima ukljucivalo je i
zrtvovanje dragocene soli, tako da se u secanje na te
zrtve, u jevrejskim i drugim obicajima joS uvek srece
umakanje obrednog hleba u so. Dobri domacini i kod
nas docekuju svoje goste hlebom i solju [15]. Biblija
na vise od 30 mesta spominje so i opisuje Boziji zavet
sa Izraelom kao ,veciti zavet soli*. U islamu, kao i kod
Jevreja, pogodba u trgovini overava se solju, zbog
njene nepromenljivosti [16]. Kao meru prijateljstva
Aristotel, Ciceron, a kasnije i Servantes, spominjali
su odredeny meru soli [15]. I u naSem narodu postoji
poslovica ,Coek Coeka ne moze poznati dok s njim
ne izjede onoliko soli koliko u zubima moze odici!™.
Umerenost i nepoverenje prilikom prihvatanja i
ocenjivanja reci i dela, Latini su uoblicili kroz misao
»Cum grano salis" (sa zrncem soli). Poreklo ove izreke
potice od cinjenice da je nekoliko zrna soli jedan od
sastojaka mesavine koja se koristila kao univerzalni
protivotrov, Sto je opisao Plinije Stariji [16].

UPOTREBA SOLI U ISHRANI LJUDI KROZ
ISTORIJU

So je u opsStoj upotrebi mnogo ranije nego sto
je novija istorija pocela da belezi. Strateski znacaj
soli proistekao je iz znacaja njene upotrebe u ishrani
ljudi. Kao lovci i skupljaci, ljudi su mesom unosili male
koli¢ine natrijuma koje su neophodne za odvijanje
fizioloSkih procesa. Prelaskom na pretezno biljnu
ishranu, zbog male koli¢ine natrijuma u namirnicama
biljnog porekla, javila se fizioloSka potreba za
dodavanjem soli hrani [18].

Drevne civilizacije u Kini i Egiptu su po znacaju
izjednacavale upotrebu soli i navodnjavanje [18].
Zbog osobine da zaustavlja rast bakterija, osim
Sto se koristila za mumificiranje tela, jos 3000
godina pre nove ere, so je pocela da se koristi i za
konzervisanje hrane [19]. Feni¢ani su 700 godine
pre nove ere osnovali grad Malagu, centar trgovine
usoljenom ribom (,malaha"“- fenicanski naziv za so,
hebrejski, ,melah®, ili arapski ,meleh™) [20]. Trgovina
konzervisanom ribom sa Feni¢anima omogucila
je Egipcanima nabavku vredne robe iz udaljenih
zemalja. Eksploatisanje soli i trgovina usoljenim
mesom sa antickom Grékom i Rimom, kao i razmena

soli za vino i druge luksuzne proizvode, omogucdili
su keltskim naseobinama uz rudnike soli u blizini
HalStata u Austriji bogacenje i razvoj zajednice.
HalStat je ime dobio po starom keltskom nazivu
za so- ,hal%, a trgovina solju dala je ime i bogatstvo
Salcburgu (,,grad soli“), koji se nalazi u blizini ovog
rudnika.

PUTEVI SOLI

Na izuzetno veliku vrednost soli uticala je njena
vaznost, troskovi dobijanja i transport rekama,
pustinjama, morima i drumovima. Zbog toga je so,
kroz istoriju CoveCanstva, imala stratesku vaznost
i Cesto je bila povod za sukobe i ratove. Potraznja
za solju ustanovila je najranije trgovacke puteve i
karavane. Grad Jerihon je pre gotovo 10000 godina
osnovan kao centar trgovine solju, Herodot je
opisao karavanske puteve koji su ujedinili oaze soli
libijske pustinje [18]. Cuvena ,Via Salaria® (Put soli)
je put koji je povezivao okolinu Rima sa Jadranskim
morem, kojim su Sabinjani prenosili so iz mocvara na
uscu Tibra [21]. So je znacajno uticala na nastanak
Francuske revolucije jer je Karlo Anzujski uveo jedan
od najomrazenijih i najnepravednijih poreza- porez
na so (,,gabelle du sel") kojim je, osim sto je enormno
povecao cenu soli, naloZeno da svaki stanovnik stariji
od 8 godina kupi koli¢ine soli koje prevazilaze stvarne
potrebe. I Mleci su u doba Marka Pola placéali porez na
so, kojim su finansirali svoju mornaricu, a zahvaljujudi
monopolu na so, grad-drzava je izrasla u ekonomsku
silu koja je dominirala svetskom trgovinom. Petar
Veliki je sprovodio sli¢nu ekonomsku politiku, uvodeci
drzavni monopol na so i duvan [16].

Vise od jednog veka suzbijanja lokalne
proizvodnje soli u kolonijalnoj Indiji i nepravednog
pla¢anja poreza na so britanskim monopolistima, dali
su povod Mahatma Gandiju da 1930. godine povede
svoje pristalice na mitski Mars soli kojim je, mirnim
putem, bez i jedne bitke, zapoceo proces borbe za
nezavisnost Indije. Prkoseci britanskim zakonima
i protiveé¢i se plaéanju poreza na so, Mahatma
Gandi je poveo hiljade Indijaca na iscrpljujuci
dvadesetcetvorodnevni mars ka obali Indijskog
okeana, dug gotovo 400 km, kako bi proizveli
sopstvenu so. Gandi je simbolicki podigao Saku soli,
Sto je bio znak da se svuda na kontinentu udini isto u
znak protesta [22].

Slika 1. Mahatma Gandi podize Saku soli
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I u bliskoj srpskoj istoriji, trgovina solju bila je
~posao veka", u kome su ,cvanciki za sol padali kao
kisa". Knez MiloS Obrenovi¢ je zakupio solska okna
u Vlaskoj i Moldaviji i na njih je stavio monopol.
Osam godina posle kneZeve abdikacije, 1847. godine,
kapetan Misa Anastasijevi¢, dunavski kapetan,
postaje direktan zakupac vlaskih solana, ali i vlasnik
monopola na uvoz soli iz Austrije, ¢ime je postao
jedini snabdevac Srbije i Balkana solju, ,jedini solski
velikokupac na Dunavu i Savi, od Siska pa do Suline na
Crnom moru", s tim Sto je, ,u nedostatku knezevskog
dostojanstva i uticaja, beskompromisno pribegavao
monopolisanju i gusenju svake konkurencije". Kad
su turski trgovci, u nemoguénosti da trguju viaskom
solju, pokusali da trguju morskom, Kapetan Misa ih je
blokirao na Berdapu, ne dajuéi im konje da prevuku
svoje lade. ,,Ne samo da prodaje so po Sto hoce, nego
je i prevozi na svojim ladama, a Turci i Bugari hoce
da pomru od gladi”, naveli u svom protestu turskom
pasi ogorceni turski i bugarski trgovci solju. [23].
Kapetan Misa je imao oko deset hiljada ljudi u sluzbi,
23 stovarista u raznim krajevima i najmanje 74 broda
za prevoz soli, Sto mu je donelo veliko bogatstvo.
Danasnje  sediste = Beogradskog univerziteta,
Kapetan Misino zdanje, izgradeno novcem dobijenim
trgovinom solju, a kapetan MiSa je zdanje ostavio
svojoj domovini u obrazovne svrhe.

NeSto pre procvata Kapetan Misine trgovine
solju, ru¢no prokopavanje Velikog backog ili KiSovog
kanala, vestackog vodotoka koji povezuje Dunav i
Tisu po projektu brace Kis, ubrzalo je povezivanje
rumunskih rudnika soli sa BeCom. Gradnja kanala je
pocCela 1793. godine, a u upotrebu je pusten 1802.
godine [24]. Iako je prvenstveno bio namenjen
odvodnjavanju mocvarnog podrucja kako bi se zemlja
parcelisala za naseljavanje nemackih kolonista,
izgradenim kanalom su mogli ploviti manji brodovi,
¢ime je omogucen privredni razvoj regiona. Kako je
izgraden sistemom koncesije, vodeci koncesionari
dobili su isklju¢ivo pravo na transport soli tokom
25 godina [24]. Zadovoljni su bili i seljaci koji su
ziveli severno i juzno od KiSovog kanala, jer su se
oslobodili nametnute feudalne obaveze prevoza soli
seljackim kolima. ,So se prevozila po naredenju vlasti
suvozemnim putem po svakojakom, cesto rdavom
vremenu, po raskvasenim, neprohodnim putevima
ili za vreme Zetvenih radova, Sto je za seljake bila
nametnuta kulucarska obaveza" [24].

U novijoj istoriji, nastojanja da se dode do
dragocene soli dovela su do nekih otkri¢a. Kopajuci
u smeru nasuprot preporuci geologa, u potrazi sa
solju, teksaski rudari naisli su na velike rezerve crnog
zlata, ¢ime je zapocela nova, naftna era [16]. Prihodi
od trgovine soli doveli do nekih od najvecih javnih
radova u istoriji CoveCanstva, kao Sto je izgradnja
kanala Iri ili velikih gradova (Njujork).

JAVNO-ZDRAVSTVENI ZNACAJ SMANJENJA
UNOSA SOLI

Konzervisanje hrane je presudno uticalo na
mogucnost dugotrajnijeg cuvanja hrane u svim
godisnjim dobima, masovne proizvodnje, transporta
na vece udaljenosti i trgovinu hranom. Upravo takve
osobine savremenog nacina proizvodnje i trgovine
hranom, kao i imperativ masovnosti proizvodnje,
profita i lake dostupnosti doveli su i do prekomerne
upotrebe soli pra¢ene zdravstvenim posledicama.

Obilje soli u ishrani u duZzem vremenskom
periodu nadvladava fizioloSke mehanizme odrzavanja
homeostaze i omogucava razvoj brojnih hronicnih
oboljenja. Iako je povezanost izmedu velikog unosa
soli i nepovoljnih zdravstvenih posledica u vidu
Jtvrdoce pulsa" opisao jos kineski imperator Huang
Ti, pre oko 4000 godina [25], tek se poslednjih
desetak godina strateski prilazi smanjenju unosa soli
kao jednoj od najisplativijih javno-zdravstvenih mera
prevencije HNB [2,26,27]. Danas su aktuelni brojni
dokazi o nepovoljnom uticaju prevelikog unosa soli i
pozitivnim efektima smanjenja unosa soli, zbog ¢ega
bi ljudska populacija ponovo trebalo da vrati staru
latinsku izreku ,,cum grano salis" koja bi, u sadasnjim
uslovima prekomernog unosa soli hranom, morala da
dobije svoje doslovno znacenje - samo sa zrncem
soli!
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CUM GRANO SALIS - history of salt
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Abstract: The mythical and biblical significance of salt, based on its
physiological importance, and its crucial role in the evolution of humanity
for millennia, is threatened to lose its meaning by the awareness that the
current high level of salt consumption is a serious health risk. Evidence-
based medicine suggests a relationship between excessive salt intake
and hypertension and other non-communicable diseases (NCD). World
Health Organization suggests that the reduction of salt intake is one
of the most cost-effective measures for improvement of public health
worldwide. Even a modest reduction in dietary salt could substantially
reduce cardiovascular events and treatment costs. Under the present
high levels of sat intake, dominantly through dietary sources such as
processed and ready-to-eat foods, the old Latin proverb “cum grano
salis” should be given its literal meaning - only with a grain of salt!

Key words: Sodium Chloride, Dietary; Hypertension;, Food; Salt
Reduction.



