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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia cimd hirlevél célja az, hogy az uUjsagirok szamara hiteles
informaciokat nyujtson az egészséges taplalkozasroél, életmdédrol, valamint a legujabb

tudomanyos kutatasi eredményekrél.

A hirlevélben olvashat6 anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjik, hogy forrasként jeldlje meg

hirleveliinket!

Az elmult évek soran dréommel tapasztaltuk, hogy Ondk kozil egyre tébben hasznaltak
hirleveliink egyes részleteit, s6t akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. K8szdnjlk,

hogy segitették munkankat és cikkeikben megjeldlték forrasként az MDOSZ-t.
Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében forduljon bizalommal a

szerkesztbbizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének

szakembereihez!

J6 munkat kivan:

a szerkesztbbizottsag
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Tudta-e

...hogy hazankban a sziv- és érrendszeri megbetegedések felelések az Osszhalalozas
feléert?

...hogy a tulzott sobevitel magas vérnyomast, szivinfarktust és agyvérzést okozhat?

...hogy az Egészseégugyi Vilagszervezet (WHO) sbébeviteli ajanlasahoz képest, mely 5 g/nap,

mi magyarok ennek tdbb mint haromszorosat fogyasztjuk naponta?

A so6 szerepe taplalkozasunkban

A s0, azaz a natrium-klorid két alkotorésze a natrium (40 %) és a klér (60 %). A natrium a
klérral és a kaliummal egyutt a szervezet folyadékhaztartasat szabalyozza. Jelent6s szerepe
van az ingeruletatvitelben, igy az ideg- és izommulkddésben, valamint a vérnyomas
szabalyozasaban és egyes enzimek aktivalasaban. A klér a gyomorsoésav alkotorészeként az
emésztésben, a natriumhoz illetve kaliumhoz koétott kloridion formajaban a soé-viz
haztartasban és a sav-bazis egyensuly fenntartasaban mikdodik kdzre. Az energiat nem ado,
ugyanakkor a szervezet megfelel6 mikddéséhez nélkilozhetetlen natrium, bar az egyik
legfontosabb makroelem a szervezet szamara, azonban napi 1,5-2 gramm mennyiség

elégséges belble eqy eqgészséges felndtt napi natriumigényének fedezéséhez.

Napi natriumbevitelink csaknem teljes egészében a konyhasobdl szarmazik, 2 gramm
natrium 5 gramm konyhasonak (NacCl) felel meg.

Az eurodpai lakossag sobevitelének 70-75 %-a a feldolgozott élelmiszerek fogyasztédsabdl,
10-15 %-a pedig a f6zés soran hozzaadott sébdl, vagy az asztali s6zasbdl adodik. Ezen
belil fontos kiemelni azonban, hogy melyek azok a leggyakrabban fogyasztott
élelmiszerek/ételek, melyek a lakossag sobevitelének jelentds részéért felelések, melynek

bevitelét mérsékelve mar bnmagaban sokat tehetunk egészségunkert.
Mennyi sét fogyasztunk?

Hazankban az Orszagos Elelmezés- és Taplalkozastudomanyi Intézet (OETI) altal végzett
legUjabb reprezentativ Orszagos Taplalkozas és Taplaltsagi Allapot vizsgalat (OTAP 2009)

adatai szerint a sobevitel néknél 12 gramm, mig, férfiaknal 17,2 gramm, azaz az ajanlott
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érték tobb mint 2,5, illetve 3,5-szerese. Az OTAP 2009 vizsgalat szerint a felnétt lakossag
feldolgozott élelmiszerekbdl szarmazo sobevitelének tobb mint 1/3-aért a kenyérfélék, kozel
1/4-éért a huskészitmények, mintegy 10 %-aért pedig a zoldségkonzervek és a

savanyusagok felelések.

Bar a magas sobevitel gyermekeknél is jelentés egészségligyi kockazatot jelent, ebben a
korosztalyban sem kedvezébb a helyzet. 2009 év folyaman az OETI felmérést végzett az
ovodai kdzétkeztetésére vonatkozéan (OTEF 2009), mely megallapitotta, hogy a haromszori
étkezést biztositd étrendek soétartalma rendkivil magas, a vizsgalt korcsoport szamara
ajanlott 2 grammhoz képest a biztositott ételek atlagos soétartalma tébb mint haromszoros
volt. Ennek hatterében a nem megfelelé nyersanyag-felhasznalas, valamint a korszerdtlen

ételkészitési eljarasok alkalmazasa all.
A talzott sobevitel kovetkezményei

A magas vérnyomas (hiperténia), - mely a magyar felnétt lakossag kozel 1/3 -at érinti - egyik
legfontosabb kockazati tényezdje a tulzott sdbevitel, azaz ha tul sok sét fogyasztunk, magas
lesz a vérnyomasunk, ez az osszefliiggés mindkét nemnél, minden életkorban fennall. Az
agyvérzesek 62 %-anak és a szivkoszoruér-betegségek 49 %-anak hatterében is a magas
vérnyomas all. Ezek a betegségek felelések a magyar lakossag halalozasanak tébb mint
feléért. A fokozott sébevitel azonban a magas vérnyomastdl fuggetlenul is noveli az
agyvérzés, a vesebetegség, valamint a bal kamrai izomtdmeg-vastagodas kialakulasanak
kockazatat. Vizsgalatok igazoltadk, hogy a csdkkentett sotartalmu étrend mellett a hipertonia
kialakulasanak gyakorisaga 10-14%-kal volt kisebb. Magas vérnyomasos betegeknél a
séfogyasztas visszafogasaval a vérnyomas 2-8 Hgmm-rel csdkkenthetd, mellyel a stroke
(agyvérzés vagy szélutés) okozta haldlozasban 22 %-os, a szivinfarktus kdvetkeztében

kialakuld haldlozasban 16 %-os kockazatcsokkenés érhet6 el.
Ajanlasok és a megvaldsitas elésegitése

Az Egészségugyi Vilagszervezet (WHO) altal ajanlott maximalis sdbevitel 5 gramm naponta,
amely egy teaskanalnyi mennyiségnek felel meg. 2008-ban Magyarorszag is csatlakozott az
Eurdpai Bizottsag socsdkkentd keretprogramjahoz, ehhez kapcsoldéddan megsziletett a

magyar ajanlas is, mely szintén maximum 5 gramm/nap sdbevitelt javasol.

Az eurdpai socsokkentd keretprogram részeként hazank vallalta az élelmiszerek

sotartalmanak 4 év alatti 16 %-0s csOkkentését a széles korben fogyasztott
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élelmiszercsoportokra vonatkozdan, annak érdekében, hogy a lakossag a célértéket minél
kénnyebben el tudja éri. A STOP SO Nemzeti S6csdkkentd Program fébb elemei 2009-ben
kerilltek kidolgozasra, ennek szerves részét képezi a forgalomban kaphaté termékek, ételek
sétartalmara vonatkozé adatgy(jtés; a lakossag folyamatos tajékoztatasa - tobbek kodzott
figyelemfelkelté kampanyokkal - kapcsolattartas az ipar szerepldivel és végul a folyamatos

monitorozas. A programhoz kapcsolodéan megszuletett a www.stopso.eu honlap, melyen

szamos hasznos informacio olvashatd a sorol, a socsokkentés lehetbségeirdl, lakossagi

programokrol, valamint a legfrissebb szakirodalom is megtalalhaté.

Milyen sokkal talalkozhatunk?

Kildénb6zé sétipusok léteznek, attdl fllggéen honnan szarmazik a s6 (tengeri sé, késo) vagy,
hogy finomitjak-e (finomitott, finomitatlan), tovabba hogy milyen szemcseméretl (durva,
kristaly, finom). A s6 szarmazasi helye befolyasolja a mikroelem tartalmat, de a f6
alkotérésze minden esetben a natrium és a klorid. Magas vérnyomast a tulzott natriumbevitel
okoz, ebbdl a szempontbdl a tengeri s6 hasznalata a konyhasé helyett semmiféle elénnyel

nem jar!

Egyre tobb helyen talalkozhatunk ,csokkentett natriumtartalmi sé”-val, mely natriumtartalmat
valamilyen mas komponenssel helyettesitik, leggyakrabban kaliummal. Azok szamara, akik
nem kivannak leszokni a sézasrél, alacsonyabb natriumtartalma miatt elényésebb lehet. A
leggyakoribb a 30%-kal csOkkentett natriumtartalmu s6, mely esetében a kaliummal torténé
helyettesités egészséges egyének szamara nem jelent kockazatot, vesebetegeknél azonban
mellézni kell. Fontos lenne azonban, hogy a sébevitelt élelmiszervalogatassal és a sézasi
szokasok megvaltoztatasaval csdkkentslk, ez utdbbi térekvést ez a sétipus nem segiti, mivel
hasonldan ,s6snak” érezziik, mint a hagyomanyos étkezési sot, azaz fenntartja a sés iz iranti

igényt.

A jodozott so alkalmazasa a konyhaso helyett hasznos lehet, mivel Magyarorszag nagyrésze
jodhianyos terllet. A jodpétlas megoldasanak az optimalis modja azonban nem a jodozott s

tulzott hasznalata.

Az élelmiszeripar szerepe

A socsokkentésre bar vannak torekvések az iparban, azonban tovabbra is nagy kihivast
jelent, ugyanis szamos funkcioja van azon tulmendéen, hogy tartésitja az adott élelmiszert és

befolyasolja annak izét. Az élelmiszeripar oldalarél azonban a gazdasagossagi szempontja
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nem elhanyagolhatd, hiszen viszonylag olcsén lehetévé teszi bizonyos termékekben a viz

visszatartasat, stimulalja a szomjusagérzetet és elfedi a termék iztelenségét.

Az OETI az elmult évek alatt tdbb mint 500 élelmiszer sétartalmat hatarozta meg. A mérési
eredmények azt mutattak, hogy még azonos termékcsoportokon belil is rendkivil valtozé az
élelmiszerek sotartalma. Nemzetkdézi Osszehasonlitasban is kiemelkedéen magas a
kenyérfélék, pékaruk, felvagottak, huskészitmények sétartalma. A szdszok, salatadntetek,
zacskos levesek, fliszerkeverékek sotartalma pedig rendkivili médon magas. A részletes

lista az OETI altal mért élelmiszerek sétartaimara vonatkozéan a www.stopso.eu honlapon

talalhaté meg.

Nagy el6relépést jelentett a Pékszdvetséggel Iétrejott megallapodas a STOP SO Nemzeti
Soécsokkentd Program keretében, tekintve, hogy a kenyérfélék jelent6s mértékben
hozzajarulnak a magyar lakossag sobeviteléhez. A szévetség tagjai vallaltak, hogy 2018. év

végeig a kenyér soétartalmat 16%-kal csdkkentik.

Az egészségtelen taplalkozas és az ezzel kapcsolatos betegségek visszaszoritasara hoztak
létre a 2011 szeptemberében bevezetett Népegészségligyi termékadét (CllIl. Torvény), un.
,chipsadot”, mely tobbek koézoétt a magas sotartalmu  élelmiszerek fogyasztasanak
mérséklését célozza, ugyanakkor a gyartokat a termékeik 6sszetételének megvaltoztatasara,

példaul azok sétartalmanak csokkentésére dsztonzi.
Mire figyeljliink vasarlaskor?

Mindig olvassuk el az élelmiszerek cimkéjét! Szamoljunk azzal, hogy 1 gramm natrium 2,5
gramm soénak felel meg. 2016-ig az EU terlletén nem kotelezd jeldlni a cimkén az
élelmiszerek sotartalmat, azonban addig segitséget nyujthat, hogy minden cimkén az adott
élelmiszer Osszetevéit csOkkené mennyiségben kell feltintetni. Amennyiben az
OsszetevBknél az elsé helyen a konyhaso szerepel, feltételezhetd, hogy az adott élelmiszer

sotartalma magas, mert konyhasébdl tartalmazza a legtobbet.

Vasarlasnal valasszuk azokat a termékeket/ételizesitéket a piacon, amik nem tartalmaznak

hozzaadott sot! Ezekkel remekil lehet helyettesiteni a mar megszokott ételizesitoket.

Az asztalunkrdl is tegyiik el a s6sz6rét!
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Nem csak vasarlasnal, hanem otthon is sokat tehetink néhany kis praktikaval az
egeszseguik érdekében. A kevésbé sos iz megszokasahoz kb. 3-4 hét szikséges, ezért
fokozatosan csokkentsik a sO mennyiségét! Tegyuk el az asztalrol a so6szorot, igy
elkerulhetjik, hogy barki is automatikusan kostolas nélkil sézzon! Fézéskor sé helyett
hasznaljunk erételjes izl, friss fliszerndvényeket (bazsalikomot, majorannat, kakukkflvet,
stb.)! F6zzink a megszokottnal kevésbé sosan! Sot és soét tartalmazoé ételizesitét egyszerre
ne hasznaljunk! Készitsik el otthon ételeinket friss alapanyagok felhasznalasaval és
korszer(i konyhatechnikai eljarasok alkalmazasaval, melyek segitségével izletessé tehetjik
Oket, ugyanakkor csokkenthetjik a sétartalmukat is! (pl. gézben/zéldséglében/tejben fézés,
teflonban/aluféliaban/sttézacskoban sités, aromas parolas — amikor a hust zoldséggel,
gombaval, gyimolccsel egyutt paroljuk, zoldségekkel/ gombaval rakott illetve toltott ételek
készitése, husok tlizdelése kulonféle zoldségekkel/ gombaval/gyimolcsokkel, pacolas pl.
tejben, joghurtban, olivaolajban friss fliszerekkel, citrommal, vords- illetve fokhagymaval,

izesités balzsamecettel/citromlével).
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