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Jedna malapicasadrzi | "
celokupnu koli¢inu soli [ &
potrebnu zdravoj »
odrasloj osobi za ceo
dan! Smanjite porciju i
opredelite se za zdravije

o , . o kombinacije sa vise
Burek i peciva punjena slanim punjenjem povrcéa a manje slanih

Cesto se konzumiraju za dorucak. Vec dodataka.

, prvim obrokom se na taj nacin unese g ; )
ISTRAZ";' SMO ZA VAS 5,59 kolicina soli veca od potrebne!
SADRZAJ SOLI U

BRZOJ HRANI S

u DP z Izbega.vajte sla.ne premaze i g
SAMO JEDNIM  Wrmmocrisioon
OBROKOM obrok vlaknima.

MOZETE DA
PREKORACITE
PREPORUCENI
DNEVNI UNOS

soLI*

4 . e ’ . -

Sendyvic obrok sadrzi mnogo vise

soli nego sto je zdravoj osobi

potrebno za jedan dan (120%)). ‘@
Prepolovite sendvic a drugu

polovinu zamenite svezom

salatom sa aromati¢nim 6909
zacCinima umesto soli.
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PLJESKAVICA/BURG

BURITO
GIROS
TORTILJA

Burito i giros obrok
mozete sami kreirati i
obogatiti obiljem
raznobojnih salata. Kao i
kod druge gotove hrane,

treba obratiti paznju na Instant dehidrirane supe su poznate
slane premaze. kao hrana sa izuzetno visokim

sadrzajem soli (13,3 g u 100g).
@I - 3.3¢ Ukoliko ih konzumirate, pokusajte da
prepolovite sadrzaj kesice zacina i soli.

UNOSIMO U
KOLICINI
MANJOJ OD

o9

2,8g

*racunato na prosecnu porciju od 300g

Kolicine soli u obrocima brze hrane utvrdene su u okviru istrazivanja koje je sproveo Institut za javno zdravlje Vojvodine

PREVISE SOLI POVECAVA KRVNI PRITISAK, 'POVE(ZAVAJU(ZI RIZIK ZA
SRCANI | MOZDANI UDAR, NA JCESCE UZROKE SMRTI!

Osobe s povisenim krvnim pritiskom ili rizikom za poviseni krvni pritisak ne bi trebale

da unose vise od 3 g soli dnevno! \
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