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Mértékkel a sozassal U[/

A so fontos szerepet jatszott az emberlseg
torténelmében. Birodalmakat hozott létre és
hdbordk folytak miatta. Volt, amikor még az
aranyndl is értékesebb kincsnek szamitott.
Aztan a modern tartdsitasi eljarasok
felfedezésével hattérbe szorult és veszitett
az értékébaol.

Sézas helyett inkabb:
v'Hasznalj tobb fiiszert ,
zoldfliszert vagy sdémentes
vegetat!

A modern taplalkozasi ajanlasok
szerint naponta maximum 2
gramm natrium, azaz 5 gramm
sO bevitele ajanlott. Ehhez
képest az OTAP 2014-es
felmérése szerint hazankban a
férfiak 15,8 gramm, mig a n6k
11,1 gramm sot fogyasztanak
naponta.

v'Slités soran a parolashoz
hasonléan porzsanyag képzodik,
ezért a sutés minden valtozata jol
felhasznalhaté natriumszegény
diétaban.

v'Tovabb izesithetjiik az
eledeleinket, ha toltott, bundazott,
rétegzett vagy tiizdelt ételeket
készitunk.

A magas natriumbevitel
osszefliggésbe hozhaté a sziv- A nyersanyagok természetes

és érrendszeri betegségek, natriumtartalma igen alacsony, igy
legfébbképpen a magas az nem jarul hozza jelentésen a

vérnyomas kialakulasaval. bevitelhez. Torekedjunk minél

Jelenleg Magyarorszagon ezek a kevésbé feldolgozott
betegségek jelentik a vezeté élelmiszereket fogyasztani!
halalokokat. &

Készitette: Somogy Megyei Kaposi Mér Oktaté Kérhdz
Forras: https://www.ogyei.gov.hu/otap_2014 Prevencids és Egészségfejlesztési Iroda



	1. dia

