Az élet sava-borsa

Biztosan sokan ismerik azt a mesét, amiben az oOreg kirdly megkérdezi a harom lanyatdl, hogy
mennyire szeretik 6t. Mig a két nagyobb fennkdlt hasonlattal él, a legkisebb azt feleli erre, hogy mint
az emberek a sét. Ektelen haragra gerjed erre a kiraly, és meg sem békiil addig, amig részt nem vesz
egy olyan lakoman, amelyen teljesen sétlan ételeket szolgalnak fel. Persze a vacsorameghivas mogott
a lanya van, aki igy érzékletesen bizonyitja, hogy sé nélkil élni sem lehet. A mesék igazsagat pedig
érdemes megszivlelni. igy van ez a séval is, amit élettani hatdsa miatt nem szabad teljesen szam{zni
az egészségeseknek dsszeallitott étrendbdl.

A sé natriumbdl és klorbdl all, amelyek a kaliummal egyltt a szervezet folyadékhaztartasat
szabdlyozzak. A sénak jelent6s szerepe van az ideg- és izommikddésben, valamint a vérnyomas
szabdlyozasaban, az emésztésben, a sO-viz haztartas és a sav-bazis egyensuly fenntartasaban.

A kérdés az, hogy mennyit fogyasszunk bel6le?

Az energiat nem add, ugyanakkor a szervezet megfelel6 m(ikodéséhez nélkildzhetetlen natriumbdl
napi 1,5-2 gramm mennyiség elégséges egy egészséges felnbtt szdmara, ez 5 gramm konyhasdnak
felel meg. Ennek viszont hazai viszonylatban sajnos 2,5-3,5-sz6rosét fogyasztjuk el! Marpedig ahogy a
so teljes elhagyasa veszélyekkel jar, Ugy a tulzott sdbevitelnek is megvannak a kockazatai, elsésorban
magas  vérnyomashoz, sziv- és
érrendszeri  betegségekhez vezethet.
Novelheti az agyvérzés, a vesebetegség,
valamint a bal kamrai izomtomeg-
vastagodas kialakuldsanak kockazatat.
Raaddsul mar gyermekkorban is lehet
egészségligyi kockazata a tul sok sé
fogyasztasanak. Epp ez ellen prébaltak
tenni a kdézelmultban a kozétkeztetésben
tortént valtoztatasokkal is.

Persze a sbzas visszaszoritdsaban nagy
szerepe van a fokozatossdgnak és az
izlés [épésenkénti
athangoldsdnakalakitdsdban. Nem az a
cél, hogy ehetetlenné véljon az étel, hanem az, hogy gyerek, felnétt egyarant hozzdszokhasson a sé
helyett egy mas izvilaghoz.

Honnan keriil s6 a szervezetiinkbe?

Az eurdpai lakossag soébevitelének 70-75 %-a a
feldolgozott élelmiszerek fogyasztasabdl, 10-15 %-
a pedig a f6zés soran hozzaadott sébdl, vagy az
asztali sézasbdl adddik. Miutdn tobbszorosét
fogyasztjuk a megengedett mennyiségnek, lathato,
hogy a feldolgozott élelmiszerekkel mar akkor is
elég natriumot vinnénk be a szervezetlinkbe, ha
ételeinket  egydltaldn nem  séznank meg.
Magyarorszagon kiemelked6en magas a

= : : - kenyérfélék, a pékaruk, a felvagottak és a
huskészitmények sotartalma A sz0szoké, salataonteteke zacskos leveseké, flszerkeverékeké pedig
még ennél is nagyobb, nem beszélve az olyan nassolnivalékrél, mint a chips, ropi vagy sds mogyoré.
Ezek fogyasztasanak mérséklésével mar Gnmagaban csdkkenteni lehet a sébevitelt.




GYERE, adunk pdr tippet a sobevitel visszaszoritasara
A szerencsi GYERE Programot szakmailag irdnyité Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetsége tobbek
kozott azt tanacsolja:

Kkostolas nélkiil ne s6zzuk meg ételeinket!

Ffokozatosan csokkentsiik a s6zast, a kevésbé sés iz megszokasahoz kb. 3-4 hét sziikséges.
Ff6zéskor so helyett haszndljunk erGteljes aromaju, friss flszernévényeket (bazsalikomot,
majorannat, kakukkfiivet, stb.)!

Sso6t és sot tartalmazd ételizesit6t ne hasznaljunk egyszerre!

Kkészitsik el otthon ételeinket friss alapanyagokbdl korszer(i konyhatechnikai eljarasokkal,
amelyekkel tulzott s6zas nélkil is izletesebbé tehetjiik azokat, példaul g6zben, z6ldséglében,
tejben f6zve vagy teflonban/alufdlidban/stut6zacskdban siitve. Nagyon izletes lesz akkor is a
hus, ha el6z6leg friss fliszerekkel, citrommal, voros- illetve fokhagymaval izesitett tejben,
joghurtban, vagy olivaolajban pacoljuk be. S6zas helyett izesitslink tobbszor balzsamecettel,
vagy citromlével.

A vajas, margarinos kenyeret és a hozzaadott z6ldségeket, paprikat, paradicsomot, retket,
soha ne s6zzuk meg, hogy a gyerekek igy szokjak meg és igy élvezzék ezek eredeti izét.



