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A konyhasorol

A konyhaso 2 Gsszetevdje a natrium és a klorid ion, (képlete
NaCl = Na+ (natrium) és Cl- (klorid) ). A so életfontossagu az
emberi szervezet szamara, hiszen a natriumnak szervezetiinkben
jelentds szerepe van pl. a sav-bazis egyensuly és az ozmotikus
nyomas fenntartasaban, tovabba az ideg- és izommikodésben.
Ez az egyetlen asvanyi eredetl izesitd anyag, amelyet, mint
flszert, nem csak az ételek izesitéséhez, hanem azok tartosita-
sahoz is hasznalunk.

A korabbi évszazadokban, amikor még a hitét nem ismerték,
soval tartositottak, a torténelem soran a so fizetd eszkoz volt.
Megbecsultségét jelzi, hogy szamos népnél szokas a vendéget
kenyérrel €s sdval fogadni. A sot nehéz volt kitermelni €s nehéz
volt szallitani, azért volt igazi kincs. Ha az asztalt nemes urak
ulték kordl, a s6szorot mindig a f6 helyre tették. A kiemelt ven-
dégek a so kozelében Ultek, akik pedig kevésbé voltak fontosak
a sotol tavolabb foglaltak helyet.

A sziv- és érrendszeri betegségek €s a sofogyasztas kozott szo-
ros kapcsolat mutathato ki, melyet tudomanyos adatok is iga-
zolnak. Ezért fontos a sofogyasztas meérseklése kildndsen
magas vérnyomas esetében.

A konyhasé fo dsszetevdje a NaCl.
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Miért karos a tulzott sobevitel?

Szamos tudomanyos bizonyiték van arra vonatkozoan, hogy a
magas vérnyomas egyik kiemelt kockazati tényezéje a magas
sobevitel. Hazankban a magas vérnyomas 2,5 millio felnéttet
érint, s6t gyermekkorban is egyre ndvekszik az el6forduldsa.

Egy friss kozlemény szerint (He FJ, Li J és munkatarsai szerint)
a sobevitel 5-6 g/nap ala torténd redukalasa magas vérnyomasban
szenveddknél jelentdsen, a szisztolés vérnyomast akar 5,3 Hgmm-
el, mig a diasztolés vérnyomast 2,8 Hgmm-el csdkkenti. 6 g so
korllbeltl 1 kavéskanalnyi mennyiségnek felel meg. A pozitiv
osszefliggés megfigyelhetd hipertonias és a normotenzids egyének
esetében is.

A sobevitel mérseklése hozzajarul
a magas vérnyomas csokkenéséhez.
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Szeretjiik a sot

A magyar lakossag sofogyasztasa minden életkorban jelentésen
meghaladja az ajanlott értékeket (felndttek: 5 gramm/nap;
gyermekek: 3 gramm/nap). Az Orszagos Elelmezés- és Tap-
lalkozastudomanyi Intézet adatai alapjan a férfiak atlagos napi
sobevitele 18 g, a n6ké 14 g.

A WHO Europai Regionalis Irodaja szintén a sobevitel csokken-
tésének fontossagat hangsulyozza. Ez az egyik legegyszeribb
modja a magas vérnyomas és ezaltal a stroke, és a sziv- és ve-
sebetegséqg kockazatainak mérséklésére. A sobevitel 5 g/nap ala
torténd redukalasa (1 kavéskanalnyi mennyiségnek korilbeldl
6 g) a stroke kockazatat 23%-kal, és a kardiovaszkularis beteg-
ségek kockazatat 17%-kal csokkenti.

STOP SO Nemzeti Socsékkentd Program 2010-ben indult el
Magyarorszagon. A program célja a lakossag sobevitelének
csOkkentése.

«Stop S6" Nemzeti Sdcsdkkentdé Program elemei:

1. A nemzeti szintl helyzetértékelés: adatgyljtés, a hazai kereskedelmi for-
galomban kaphato, valamint a kozétkeztetésben - kiilonds tekintettel a gyer-
mekétkeztetésben - felszolgalt ételek sotartalmara vonatkozdéan és a
lakossag sobevitelét illetéen. 2. A lakossag fogyasztasaban meghatarozo
élelmiszercsoportok kivalasztasa, megegyezés a socsokkentés mértékérol,
a reformuldcio végrehajtasa. 3. Tobbszintl lakossagi felvilagosito kampany
a sobevitel és a magas vérnyomas dsszefliggésére, az ajanlott sobevitel
mennyiségére és a tudatos vasarlasra (élelmiszercimkék) koncentrélva. 4. Az
érintettek részére informacio atadas és szoros egyiittmUikodeés az altaluk
gyartott élelmiszerek sotartalmanak csokkentése (reformulacio) érdekében.
5. A javasolt akcidk végrehajtasanak és hatasossaganak folyamatos moni-
torozasa és értékelése.

Egy kavéskanal
sO 6 g.




Honnan kerul a so a szervezetiinkbe?

Azonban a konyhaso nem csupan az ételekbe szorva jut a szer-
vezetlnkbe, hanem sajtokbol, pékarukbol, ételizesitokbol, hu-
sokbol, készételekbdl. Sokan mondjak, hogy ,nem étkeziink
sosan”, nem eszlnk sem sos mogyorot, sem chipszeket.

Valéban, ha a nyelviink talalkozik az étel fellletén talalhato
soval azt sosnak érezziik, mig a kenyérben |évd sot nem érezziik
olyan intenzivnek, mert egyenletesen oszlik el a tésztaban. Ki
gondolna, hogy a chipsek 1,4-1,6% NaCl-ot tartalmaznak, addig
a kenyérnél ez az arany 2,6% is lehet, egyes husipari termékek-
ben pedig a 7%-ot is elérheti.

Elmondhato, hogy a sobevitel kb. 75%-a nem a sozasbol ered,
hanem a kész- és feldolgozott élelmiszerek fogyasztasabol. Egy
zsemle, 2 szelet Pragai sonka és 1 szelet trappista sajt sotartalma
kb. 2,55 gramm, ami az ajanlott napi sobevitel fele. Konnyl belatni,
hogy s6zas nélkil is joval tobb sot fogyasztunk a javasoltnal.

Ha vasarlaskor tlizetesen atnézzik a cimkét, és ellendrizzik a
keveésbé sosnak gondolt termékek NaCl tartalmat, meglepetés-
ben lehet résziink: szamos, naponta fogyasztott éleimiszeriink
tartalmaz joval nagyobb mennyiségl sot, mint gondolnank,
azonban a rejtett €s az egységesen eloszlo sotartalom miatt ezt
nem érzékeljik.

A lakossagi sofogyasztas 77%-a
a feldolgozott élelmiszerekbdl
szarmazik.
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Csokkentett natriumtartalmu
konyhaso fogyasztasa

A csokkentett natriumtartalmu konyhaso hasznalata Magyar-
orszagon nem elterjedt. A STOP S6 nemzeti socsokkent6 prog-
ram elsdleges lizenete, hogy a lakossagi sobevitel csokkenjen.
A 6 torekves, hogy a lakossag fokozatosan hozzaszokjon a ke-
vesbeé sos izhez. A csokkentett natriumtartalmu so, ezt a torek-
vést nem segiti, mivel izhatas szempontjabol hasonloan
,Sosnak” érezziik, mint a hagyomanyos étkezési sot. Aki azonban
ragaszkodik a sos izhez, és az ételek sozasahoz, azok szamara a
csokkentett Na tartalmu so ajanlhato, hiszen azonos sos iz mel-
lett 30 Y%-al kevesebb natriumot tartalmaz.

Ha egy gyors szamitast végziink arra az esetre, - ami jelenleg teljesen
elméleti megkdzelités - hogy ha valamennyi élelmiszerben, ill. az
ételkészités és sozas soran olyan, 30 %-kal csdkkentett Na-tartalmu
sot hasznalnank, ahol a natriumot kaliumra cserélték, a ma jellemzé
atlagos lakossagi sobevitelt figyelembe véve ez 2,6 g kalium-bevitelt
jelentene. (Amennyiben a sobevitelt csokkentenénk az idedlis
5g-ra, és ezt az el6bbi tipusu soval fedeznénk teljes egészében,
az minddssze 0,48 g kaliumfogyasztassal lenne egyenértékii.)

A csokkentett natriumtartalmu so
azonos sos iz mellett 30 szazalékkal
kevesebb natriumot tartalmaz.




A sétipus megvalasztasa

Kilonbdzé sofajtak léteznek attol fliggéen, honnan szarmazik
a so (tengeri so, kso), finomitjak-e, tovabba hogy milyen szem-
cseméret (durva, kristalyos, finom). A so szarmazasi helye be-
folyasolja a mikroelem-tartalmat, de két f6 alkotérésze minden
esetben a natrium és a klor. Magas vérnyomast a tulzott natri-
umbevitel okoz, ebbdl a szempontbdl a tengeri so6 hasznalata a
konyhaso helyett nem jar elénnyel.

A csokkentett natrium-tartalmu konyhasok
normal, atlagos mennyiségben valo fogyasztasa,
ahol a natrium egy részét kaliumra cserélték, ép

vesemUkddés esetén nem jar kockazattal.

Azon egyének szamara, akinél a kaliumdrités
karosodasa ismert vagy ennek veszélye fennall
(példaul kronikus veseelégtelenség, kronikus
szivelégtelenség, diabetes, idds kor esetén)
a kalium-bevitel csokkentése ajanlott.

Ezen esetekben gyakran egyénre szabott diéta
megallapitasara van sziikség, mely figyelembe
veszi az alapbetegség sulyossagat, a tars-
betegségeket és az alkalmazott gyogyszerek
hatasat is.
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Tippek

1.

Ismerje melyek a magas sotartalmd (natrium-klorid tar-
talmu) élelmiszerek, hiszen ezekbdl szarmazik a napi sobe-
vitel jelentds része. Fogyasszon beldlik minél kevesebbet.
Magas sotartalmu élelmiszerek tobbek kozott a kenyérfélek,
pékaruk, margarinok, huskészitmeények, felvagottak, sajtok,
juhturo, salatadntetek, mustar, ketchup, ételizesiték, konzervek,
sos nassolnivalok, félkész- és készételek.

. Miel6tt egy élelmiszert a kosarba helyez, nézze meg a cim-

kéjét. A natriumot 2,5-el megszorozva megkapja az élel-
miszer sotartalmat. Példaul, ha a natriumtartalom 2 gramm,
akkor az élelmiszer 5 gramm sot tartalmaz. Segitséget nyujthat,
hogy minden cimkén az adott élelmiszer dsszetevoit csdk-
kend mennyiségben kell feltlintetni. Ha az 6sszetevoknél az
elsé helyen a konyhaso szerepel, feltételezhetd, hogy az
adott éleImiszer sotartalma magas.

FONTOS! Mindig nézze meg, hogy mire vonatkozik
a megadott adat (100 g vagy 1 adag)

ime néhany Gtlet arra, hogy mi keriiljon

a

bevasarlo kosaraba:

Magas sotartalmu ételizesitd helyett somentes ételizesitok,
szaritott vagy friss flszerek.

Soskifli helyett magvas kifli.

Konzerv zoldségek helyett friss zéldségek.
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3. Kostolas nélkiil ne s6zzon! Szoktassa at izlel6bimbdit a
kevésbé sos izekre. Adjon id6t az atszokasra. Ne feledje, hogy
Onnek és csalddjanak kb. 3-4 hét kell, mig hozzaszokik a
kevésbé sos ételekhez. Ha a socsokkentést fokozatosan teszi,
figyelje meg, hogy nyelve érzékenyebbé valik a sos izzel
szemben.

4. A friss zoldségek (pl. paprika, paradicsom, uborka) sdzasat
mellézze! Ismerje meg a zoldségek valodi izét és kombinalja
Oket, mert igy egymas izét erdsithetik, kiemelhetik!
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5. FOzz0n friss alapanyagok felhasznalasaval és korszer( kony-
hatechnikai eljarasok alkalmazasaval, mert ezekkel az étel ize
intenzivebb, és ily médon sotartalma csokkenthetd. Szakit-
son az unalmas ,s6, bors, paprika" alapu flszerezéssel!
Készitsen a megszokottol eltérd és izvilagu ételeket is (sa-
vanykas, édeskés jellegli ételek).

6. Flggetlenll attol, hogy az adott sé honnan szarmazik,
mennyire draga, szemesés [ kristalyos vagy barmilyen egyéb
alaku - mindegyik s6 natriumot tartalmaz és egyedil a s
natrium tartalma az, ami meghatarozza, hogy mennyire
emeli a vérnyomast. Az azonban minden sora igaz (a tengeri
sora is), hogy a rendszeres tulzott sobevitel magas vérnyo-
mas kialakulasahoz vezet.

Forras:
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2.Kiss Istvan; Nemzeti Socsokkentd Program: STOP SO, MOTESZ Magazin;2010;XVIII(1):46-48

3. www.oetihu. 2. 1.

ReceptDoki




ReceptDoki

@©,

@©,

@©,

Indul a ,ReceptDoki" program - :

Online szakdcskényv cukorbetegeknek (”

és hipertonidsoknak @

@

® @©,
www.receptdoki.hu [
@®

Latogassa rendszeresen honlapunkat!
Folyamatosan toltiink fel uj recepteket, tippeket
hasznos tanacsokat.

A "ReceptDoki" weboldalon arra szeretnénk ravilagitani, hogy a magas
vérnyomasban szenved6 beteg nincs "eltiltva” a magyaros ételek

fogyasztasatdl, hasonloan élvezheti a hazai konyha vagy mas taj ételeit,
hiszen a szamukra ajanlott diétaban a kiilonbdz6 komponensek
csokkenthetdk (pl. cukor, so) vagy éppen névelhetdk (pl. rost).

Reméljiik, hogy honlapunk is segit "Majd segit a gyogyszer" tévhitet
eloszlatni, és kedvet adunk az__egészségesebb fozéshez, kevesebb
sofogyasztashoz az On egészsége érdekében.
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