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Tdplilkozdsi Akadémia T

AMIT A SOROL ES A SOZASROL TUDNI ERDEMES

Tisstelt Olvasonk!

A Taplalkozasi Akadémia hirlevél célja, hogy az Ujsagirok szamara hiteles
informaciot nyujtson az egészséges taplalkozasrol, életmaodrol, valamint a
legujabb tudomanyos eredmeényekrol.

Az elmult évek sordn drdommel tapasztaltuk, hogy Ondk kdzll egyre tdbben
hasznaltak hirlevellUnk egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes
terjedelmében is. Koszénjuk, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében
forduljanak bizalommal a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetségéehez!

A sajtdanyag valtozatlan tartalommal, a hivatkozasok linkelésével, a forras
megjelolésével szabadon atvehetd. Kérjuk, hogy amennyiben az itt megjelent
tartalombodl csak egyes kiragadott részeket hasznal vagy azt ujraszerkeszti
keresse SzoOvetségunket a tartalmi helyesség ellenérzése érdekében. A
kdzzétételre kerulé anyagban kérjuk az eredeti linkek és a forras kattinthato
megjelenitését.

Hasznos olvasast kivanunk!



Tudta-e?

e A sO segit fenntartani az elektrolit-egyensulyt, amely az idegrendszer és az izmok
megfeleld mukddésehez szukséges.

e A sO ionjai részt vesznek a gyomorsav eléallitasaban, amely segiti az emésztési
folyamatokat.

¢ A magas vérnyomas egyik legfontosabb kockazati tényezbdje a magas sobevitel.

e Hazankban a 30-79 éves lakossag kozel fele, a férfiak 56%-a, a ndk 41%-a szenved
magas vernyomas-betegsegben.

e A férfiak napi natriumbevitele tobb mint haromszorosa, mig a néké mintegy két és
félszerese a javasolt maximalis bevitelnek.

MILYEN SZEREPE VAN A SONAK TAPLALKOZASUNKBAN,
ELELMISZERKESZITESBEN?

A so6 - vagy tudomanyos nevén natrium-klorid - az emberi taplalkozasban alapvetd fontossagu
asvanyi anyag. Az emberiség évezredek oOta hasznalja nemcsak ételizesitdként, hanem
konzervaldszerként és gyogyszerként is. A so jelentéségét a taplalkozasban gyakran
hangsulyozzuk, mivel a tulzott- vagy hianyos bevitele komoly egészségugyi kockazatokkal
jarhat.

A sO vegyuletét két ion épiti fel, a pozitiv toltésl natriumion és a negativ toltésu kloridion. A
két ion tomege eltérd, ezért annak ellenére, hogy 1.1 aranyban vannak jelen a vegyuletben, a
sO tdmegének csak a 40%-a a natrium (5 g konyhasé 2 g Na-ot tartalmaz). A natrium- és
kloridionok létfontossaguak az emberi szervezet szamara. Segitenek fenntartani az elektrolit-
egyensulyt, amely az idegrendszer és az izmok megfelel6 mikddéséhez szUkséges.

Az idegsejtek mUkodése soran az ingeruletatvitel folyamata natrium- és kloridionokat igényel.
Ezek az ionok részt vesznek az idegsejtek membranjainak polarizaciojaban és
depolarizacidjaban, ami lehetdveé teszi az idegi jelek tovabbitasat.

A sofogyasztas noveli a plazma ozmotikus nyomasat, amely vizvisszatartast eredmeényez.
Ennek kdszdonhetéen a sofogyasztas befolyasolja a test folyadékhaztartasat és
kdvetkezmeényesen a vernyomast is.

A so ionjai részt vesznek a gyomorsav eléallitasaban, amelynek fontos feladata van az
emeésztési folyamataban.

Az izmok muUkodéséhez szukség van a megfelelé elektrolit-egyensulyra, az
izomdsszehuzodasok és az izommukdodeés hatékonyabba valhat a megfelel6 sdbevitellel.

A so kiemeli az ételek izét és élvezetesebbé teszi azokat. Az izérzékeléshez kapcsoldoddan
fontos szerepet jatszik az étvagy szabalyozasaban is.

A sénak jelentds szerepe van az étel- és élelmiszerkészitésben is. Egyik legismertebb funkcidja
a tartdsitas, erre mar régoéta hagyomanyosan hasznaljuk, mivel gatolja a baktériumok és
egyéb mikroorganizmusok szaporodasat. Ezen kivul fontos izjavitd, amely kiegyensulyozza és
kiemelni az ételek izét, segit fenntartani az izek egyensulyat. Kenyér- és tésztakészitésnél a
tészta allaganak, strukturajanak kialakitasaban is szerepe van.

A TULZOTT SOFOGYASZTAS EGESZSEGRE GYAKOROLT HATASAI

Lényeges megjegyezni, hogy a tulzott sofogyasztas egészseégugyi problémakat okozhat.
Szamos tudomanyos bizonyiték van arra vonatkozéan, hogy a magas vérnyomas (hipertdnia)
egyik legfontosabb kockazati tényezdje a nagy sobevitel, de noveli a sziv- és keringési
rendszer, valamint a vese megbetegedéseinek gyakorisagat is.




A magas vérnyomas a vilag egyik vezetd halalozasi kockazati tényezdje, 1990 és 2019 kdzott
megduplazddott az eléfordulasa, 650 milliordl 1,3 milliardra nétt (1).

Magyarorszagon 2019-ben a halalozasok 49%-at, 64 ezer halalesetet okoztak a sziv- és
érrendszeri betegségek (2).

Hazankban a 30-79 éves lakossag kozel fele, a férfiak 56%-a, a ndék 41%-a szenved magas
vérnyomas-betegségben. Ezzel Magyarorszag a vilag orszagai azon 10%-a kozé tartozik ahol a
legmagasabb a hipertdnia ardnya az emlitett korcsoportban. Atlagosan a betegek 60%-a
diagnosztizalt, 52%-uk kezelt és csupan 23%-uk vérnyomasa van megfeleléen beallitva (1, 3).

A kezeletlen magas vérnyomas sziv- és érrendszeri betegségekhez vezethet, mint példaul a
szivroham, szivelégtelenseég, sztrok, vesekarosodas, latasromlas, vagy -vesztés (4).

A magas vérnyomas kialakulasanak megelbzésében és nem-gyogyszeres kezelésében a
legfontosabb az egészseges taplalkozas, azon belul a sobevitel csokkentése, a normal testsuly
megorzése, a tulzott alkoholfogyasztas és dohanyzas kerulése, és a rendszeres fizikai aktivitas.
A sobevitel csokkentésével a vérnyomas csokken, ezzel szamos sziv-és érrendszeri esemény és
halalozas elkerulhetd (1).

A tulzott sobevitel tovabbi hatranya, hogy a vesékben noéveli a kalcium Uritését ezert
hozzajarulhat a csontok asvanyianyag-suriségéenek csokkenéséhez, igy gyorsithatja a
csontritkulas kialakulasat (5).

MENNYI A JAVASOLT SOFOGYASZTAS MENNYISEGE? MENNYI SOT
FOGYASZTUNK TENYLEGESEN, ES MILYEN FORRASOKBOL?

Felnéttek szamara maximum napi 2 g natrium bevitele az ajanlas, ez korulbelll napi 5 g sot
jelent, ami nagyjabodl dsszesen egy teaskanalnak felel meg (6).

A 2019-es Orszagos Taplalkozasi és Taplaltsagi Allapot Vizsgalat eredményei alapjan a magyar
férfiak napi natriumbevitele tébb mint haromszorosa, mig a n6ké mintegy két és félszerese a
javasolt maximalis ajanlott bevitelnek. A felnétt férfiak atlagosan napi 16 g sot fogyasztanak el,
mig a nok 12 g-ot. A napi sobevitel legnagyobb része pékarukbol, huskészitményekbdl
(felvagottak, kolbaszfelék, konzervek), konzerv zdoldségekbdl, savanyusagokbdl, sajtokbdl
szarmazik (7).

A sobevitelhez jelentdésen hozzajarulnak a kulonbo6zé soés snackek, mint példaul a chips, a
pattogatott kukorica, a ropi, a sozott olajos magvak, illetve a készételek, levesporok,
ételizesitok, konzervek, feldolgozott élelmiszerek, pacolt husok is.

MIVEL HELYETTESITHETO A SO, A SO IZE?

A sobevitel csokkentésére sokféle ételkészitési eljaras alkalmazhato. llyenkor a nyersanyagok
természetes izét hangsulyozzuk, a felhasznalt s& mennyiségét csokkentjuk, kismeértékd
Jizathangolast” alkalmazunk.
Sobevitelt csokkentd trukkok és ételkészitési eljarasok:
e Fokozatosan csdokkentsuk a receptekben szereplé s6 mennyiségét. Ha lassan szoktatjuk
hozza az izlelbbimbdkat az alacsonyabb sotartalomhoz, észre sem fogjuk venni a valtozast.
e Hasznaljunk alternativ izesitéket, friss vagy szaritott zoldflszereket: pl. babérlevél, kakukkfu,
vasfl, majoranna, lestyan, rozmaring, bazsalikom, zdéldpetrezselyem, kapor, snidling,
tarkony, zellerlevél, oregand, menta, borsikafl és egyéb karakteres izesitdket, mint a
szegflUbors, kbménymag, szerecsendio, fahéj, szegfliszeg, gyombér, vanilia, anizs, citromlé,
citromhéj, reszelt narancshéj, citromfu.
e Hasznaljunk sdmentes fUszerkeverékeket, ezeket magunk is konnyen kikeverhetjuk.
e F&tt husok mellé kinaljunk izes martast, pl. szilva, meggy, paradicsom, egres, alma.
e A husokat paroljuk egyutt karakteres izU zdoldségekkel (pl. zeller, hagyma, fokhagyma,
paradicsom, gomba), fUszerndvényekkel.



e SUssunk roston, grillezve, sutében, forrélevegds sutdben, kevés zsiradékban. Ilyenkor
porzsanyag képzddik, ami jol izesit.

e TUzdeljuk a husokat példaul hagymaval, fokhagymaval, sargarépaval, paradicsommal,
almaval, naranccsal, gesztenyével.

e Hangoljuk az izeket a sds helyett a savanykas iranyba, ehhez nagyon jol hasznalhatdak
citrusfélék, példaul citrom, narancs, lime és a kildnboz6 ecetek.

e F6zzUnk lassan. Az ételek lassu fbzése, parolasa lehetdéséget ad az izek jobb
kibontakozasara.

e A szodabikarbona alkalmas lehet a s& csdkkentésére példaul kenyérsutés soran. Kis
mennyiségben a kenyértésztahoz adva javithatja a tészta texturajat és kiemeli az izeket.

e Keruljuk azokat az oOsszetevdket, amelyek hozzajarulnak a magas natriumtartalomhoz,
példaul a sozott husokat, felvagottakat, szdéjaszoszt, szardellat vagy egyéb sdban gazdag
feldolgozott élelImiszereket.

o Készételeket igyekezzUnk nem utansozni fogyasztas elétt, de ha mégis szUkség lenne ra,
semmiképpen ne kostolas elétt tegyuk.

* Nyers zoldségeket ne sozzuk, ismerjuk meg és élvezzUk természetes izUuket.

e KészitsUunk otthon hazi felvagottakat, huskrémeket, pastétomokat, ezek joval kevesebb
soval is izletesek lesznek (8).

A felsorolt praktikak lehetévé teszik, hogy csokkentsUk a sotartalmat az ételeinkben anélkul,
hogy lemondanank az izek gazdagsagarol és élvezetérdl. Fontos azonban, hogy figyeljunk az
izek egyensulyara, és kreativan alkalmazzuk ezeket az eljarasokat az ételkészités soran.

KULONBOZO SOFAITAK ES EGESZSEGRE GYAKOROLT HATASUK

Kulonb6zé étkezési sotipusok léteznek, attdl fuggden honnan szarmazik a sé (tengeri so,
k&so), vagy hogy finomitjak-e (finomitott, finomitatlan), tovabba hogy milyen szemcseméretu
(durva, kristaly, finom).

Manapsag a hagyomanyos konyhason kivul sokféle sofajtaval talalkozhatunk, mint példaul a
tengeri so, jodozott s6, Himalaja so, Parajdi so, fekete s6, maldon so6, koser so.

A so szarmazasi helye befolyasolja a mikroelem tartalmat, de a f6 alkotorésze minden esetben
a natrium és a klorid. Mivel magas vérnyomas kialakulasanak kockazatat a tulzott
natriumbevitel noveli, ebbdl a szempontbdl mindegy, milyen sét fogyasztunk.

Létezik ,csdkkentett natriumtartalmu sé” is, mely natriumtartalmat valamilyen mas
komponenssel helyettesitik, leggyakrabban kaliummal. Azok szamara, akik nem kivannak
leszokni a sézasrol, alacsonyabb natriumtartalma miatt elényosebb lehet. A leggyakoribb a
30%-kal csokkentett natriumtartalmu so, mely esetében a kaliummal torténd helyettesités
egészséges egyenek szamara nem jelent kockazatot, vesebetegeknél azonban hasznalatat
mellézni kell (9).

JODBEVITELES A SO

A novényi és allati eredetl élelmiszerek jodtartalma alapvetéen a talaj és a takarmany
jodtartalmatol flugg.Magyarorszag nagyrésze jodhianyos teruUlet, ezért az egészséges
lakossagnak javasolhato a jodozott vagy a természetes modon jodot tartalmazoé tengeri so
hasznalata. A megfeleld jodbevitel a pajzsmirigy alulmuikddés megelbzése és kezelése
kapcsan is fontos. Jodforrasnak viszont nem csak a jodozott vagy tengeri s6 tekinthetd, magas
a jodtartalma a tengeri halaknak, herkentylknek és novényeknek is, ezért ezek rendszeres
fogyasztasa is ajanlott.



Azonban van néhany pajzsmirigybetegség, ahol kifejezetten ellenjavalt a jod, ilyenek az
autoimmun eredetU gyulladasok, mint a Graves-Basedow-kor vagy a Hashimoto-thyreoiditis.
Ezekben a korképekben nem javasoljuk a jodozott s6 vagy a tengeri sO hasznalatat, ételek
s6zasara a késo javasolhato, az egészséges meértéket betartva. Természetesen a fent emlitett
magas jodtartalmu alapanyagok is kerulenddk ezen problémak fennallasa esetén (10).

MIRE FIGYELJUNK VASARLASKOR?

Mindig olvassuk el az élelmiszerek cimkéjét, hiszen az 1169/2011/EU rendelet alapjan minden
élelmiszercimkeén kotelezo jeldlni a so(natrium)tartalmat (11).

1924/2006/EK rendelet alapjan egy élelmiszer akkor nevezhetd kifejezetten sdészegénynek, ha
a termék natriumtartalma nem haladja meg a 0,12 g/100 g vagy 100 ml hatarértéket, ami 0,3 g
sonak felel meg 100 g vagy 100 ml élelmiszerben (12). Ezt a hatart figyelve sokat tehetunk a
sobevitel csokkentéséert. Olyan élelmiszerek esetében, melyeknek sotartalma ezen értek
felett van, érdemes dsszehasonlitani a kulonbdzd gyartok termékeit és a kisebb sotartalmut
valasztani.

Olajos magok esetén legtobbszor a sotlan valtozatokat vasaroljuk. Amennyiben ritkan sos
snacket fogyasztanank, ezek kozul is egyre tobb elérhetd alacsonyabb sotartalommal.
Csokkenthetd a sobevitel, ha étrenduUnket valtozatosabba téve az alacsony natriumtartalmu
élelmiszerek, nyersanyagok kozul valasztunk, mint példaul a zoldségek, gyUmolcsok, a natur
muzlik, -pelyhek, a lisztek, a tojas, hus, hal, a huvelyesek, és a tej, valamint a savanyitott
tejtermeékek (turo, kefir, joghurt). Az ezekbdl keszult ételeket ne, vagy csak kevés soval
izesitsuk!

SOSZEGENY RECEPT

Veégul mutatunk egy olyan receptet, amiben kevesebb so felhasznalasaval is izletes lesz az
elkészult hus. A joghurt és a citrom miatt savanykas, a fokhagyma miatt karakteres izU lesz, a
pacolas hatasara pedig omldssa valik a hus, ami sutés kozben sem szarad ki.

Sészegény omlés csirkemell

Hozzavalok (4 fére)
e 400 g csirkemell
e 250 g natur joghurt
e .1 db kezeletlen héju citrom
e 1 nagyobb gerezd fokhagyma
e .szaritott bazsalikom, oregand, kakukkfu
e 29g5so
e -keves bors

Elkeszites:
A hust vagjuk 4 szeletre. Készitsuk el a pacot, a joghurtba facsarjuk bele a citrom levét és
reszeljuk bele a héjat. A fokhagymat nyomjuk at egy fokhagymanyomon és azt is tegyuk bele
a pacba, majd izesitsuk a fUszerekkel és jol keverjuk el. A hust tegyuk bele, jol forgassuk at a
kész pacban, és hagyjuk benne egy éjszakan at, hGtében tarolva. Masnap keveés olajjal kikent
serpeny6ben sussuk ki a husokat. Talalhatjuk példaul bulgurral és citromos dntetes friss
salataval.
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