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Az utdbbi években egyre gyakrabban talalkozom olyan hipertonias betegekkel,
akik a soszegény étrend oktatasakor azt kérdezik: ha 6 nem soérzékeny, miben
segit az életmodvaltis, a soszegény étrend? Ok gy tudjak, vannak sora
érzékeny és sora nem érzékeny emberek, és ez 6roklodik.

Ennek a kérdésnek részben oriilok, mert ez azt jelenti, a betegek egyre
tajékozottabbak, egyre tobbet akarnak megtudni betegségiikrél, de egyben
elszomorit, hogy a hasznos informacioknak csak egy részét fogadjak meg.

Miisanatrium (s6)-érzékenység?

A magas vérnyomasra vald hajlam valoban 6rokolhetd. A natrium (s6)-érzékenység tobb
génhez is kothet6. Az emberek nem oszthatok egyszerlien natriumra érzékeny és
natriumra nem érzékeny csoportba. Lehetnek olyanok, akik fokozottan érzékenyek a
magas sobevitelre, vannak, akik csak kozepes mértékben, és persze vannak olyan
emberek is, akik alig érzékenyek a talzott sofogyasztasra. A s6 egyik alkotdja, a
natriumion magnesként vonzza magahoz a vizet. Ez az oka annak, hogy sos ételek
fogyasztasa utan megszomjazunk. A vérben 1év6 natriumion koriili vizburok jelentésen
emeli a vér térfogatat, a tobb folyadék pedig nagyobb nyomassal jar egyiitt. Ez azt
jelenti, hogy az elfogyasztott tulzott mennyiségli s6 (natrium) hozzajarul a magas
vérnyomas kialakulasahoz. A vesék egy id6 utan mar nem képesek a talzott mennyiségi
natriumot kitiriteni a vizeletbe.

Az egyedi natrium (s0)-érzékenységnek persze jelentés szerepe van abban, hogy kinek
mennyire csokken majd a vérnyomasa a soszegény étrend hatasara. Natriumra
érzékenyebb génekkel rendelkezok esetén megfeleld életmod és étrend mellett ez a
vérnyomascsokkenés akar 10-14 Hgmm is lehet. Akinek natriumra a legkevésbé
érzékeny génjei vannak, annak lehet, hogy csak 2-3 Hgmm-t csokken a vérnyomasa.
Sajnos nem létezik egyszeri modszer arra, hogy megallapitsuk, ki a soérzékeny. A
soszegény étrend kiegésziti a gyogyszeres terapiat, kevesebb so6 fogyasztasa — jobb
gyogyszerhatas!

A magasvérnyomas-betegség kialakulasaért nem csak genetikai orokségiink tehetd
feleldssé. A betegség kialakulasaban jelentOs szerepe van az clhizasnak, dohanyzasnak,
a mozgasszegény ¢letmodnak, a talzott alkoholfogyasztasnak és mindezek mellett a
tulzott sofogyasztasnak. Az elmult évszazadokban életmodunk, taplalkozasi szokasaink
jelentdsen megvaltoztak. Mig gytijtogetd, halaszo, vadaszo 6seink naponta 2-3 gramm
sot fogyasztottak, ez mara 12—-20 grammra emelkedett. Ezzel szemben a veséink 24 6ra
alatt legfeljebb 5-7 grammot képesek kivalasztani. A s6 megtalalhaté szinte minden
feldolgozott élelmiszerben, akar izfokozoként, akar tartositoszerként. A sotartobol a



sobeviteliinknek mindossze 25 szdzaléka szarmazik. A 75 szazalék elsdsorban a
feldolgozott élelmiszerck adalékanyagaibdl keriil a szervezetiinkbe. Gondoljuk csak el,
10 dkg kenyérben koriilbeliil 2 g konyhasé van, mikézben az ajanlott napi sobevitel 5
gramm. A legtobb sot a szalonna, a sonka, a kolbasz és mas fiistolt hiisok tartalmazzak,
ezenkivil a konzervek ¢és a gyorséttermi kinalat, a szoszok, valamint a
salatadresszingek.

A legegyszerlibb modja annak, hogy elkeriiljiikk a s6 talzott fogyasztasat, ha minél tobb
friss, természetes allapota élelmiszert fogyasztunk.

Fokozatosan allitsuk at az ételek fliszerezését a természetesebb és egészségesebb
izekre. Keriiljiik a fokozottan s6zott élelmiszereket (a legtobb ragesalni vald chips, sos
rudacska, sozott pattogatott kukorica stb.). Ezekr6l nem csak magas sotartalmuk miatt
érdemes lemondani, hanem azért is, mert hizlalnak és értékes tapanyagot szinte nem
tartalmaznak.

Célszer(i olyan konyhatechnikai eljarasokat alkalmazni, amelyek a siités-f6zés kozben a
legjobban felszinre hozzak az élelmiszerek természetes zamatat, és 0j izekkel
gazdagitjak az étrendet. 1ly modon igen kevés so felhasznalasaval készithetiink izletes
ételeket. Piritassal kellemes iz- és zamatanyagokat kap ételiink. Pirithatunk olajban vagy
szarazon. Nem csak husoknal alkalmazhat6, hanem magvaknal és zoldségféléknél is. A
fiiszerndvényeket is pirithatjuk zsiradékban, mert igy a bennik levé novényi
festékanyagok kioldodnak, és az ehhez kotott zamatos illoolajok megmaradnak a
zsiradékban. A fiiszernovényekkel, illetve zoldségfélékkel egyiitt parolt élelmiszerek
atveszik a fliszernovények zamatat, és feledtetik a s6 hianyat.

Ne sozzuk a nyers zoldségféléket (paradicsom, paprika, uborka, retek)! Fogyasszunk
tobb természetesen natriumszegény zoldséget és gyiimolcesot, amelyek vitaminokat,
asvanyi anyagokat és rostokat is béven tartalmaznak.

Hasznalhatunk fiiszerolajat. A flszerolajok kivald salataizesitok, de husos vagy
z0ldséges ételek készitésénél is felhasznalhatjuk. Kevéske mennyiség is elegendd
beldliik, és a kész ételekhez, a teritett asztalon levo, dekorativ fliszerolajos tivegesébol
mindenki izlése szerint hasznalhat.

Készitsiik a salatadntetiinket hazilag! Friss zold- és szaritott fiiszereket, esetleg olajos
magvakat Or6ljink meg, csokkentett zsirtartalma natar joghurttal, Kkefirrel,
gyiimdlcsecettel, balzsamecettel vagy citrommal izesitsiik.

Vasarlaskor mindig nézziik meg a termék cimkéjét, mennyi a sotartalma:

e Natriumszegény vagy soOszegény jelzé hasznal- hato, ha az élelmiszer
natriumtartalma legfeljebb 120 mg/100 g.

o Kifejezetten natriumszegény vagy soszegény az élelmiszer, ha natriumtartalma
nem haladja meg a 40 mg/100 g-ot.

e Natriummentes vagy soémentes a termék, ha a natriumtartalma maximum 5
mg/100 g.

A sotartalmat ugy tudjuk kiszamolni, ha a natriumtartalmat megszorozzuk 2,5-tel.
Példaul ha egy élelmiszer natriumtartalma 2,1 g/100 g, akkor sotartalma 2,1x2,5 = 5,25
0/100 g.

Az asvanyvizek Is tartalmaznak natriumot. Valaszszunk legfeljebb 20 mg/l



natriumtartalmt natriumszegény asvanyvizet (Lillafiiredi, Kis- kuti, Mizsei, Szent Jozsef,
Veritas, Evian, Jana, Amadé, Aquastella, Obudai Gyémant, Nestlé Aquarel, Vivien,
Mozakva, NaturAqua, Szentkiralyi).

Tualsuly vagy eclhizas esetén a lassu és fokozatos étrendvaltoztatasra torekedjiink,
beleértve a sotartalom csokkentését is. Kutatasok alapjan 9,2 kg-os fogyas esetén a
szisztolés érték 6,3, a diasztolés érték pedig 3,1 Hgmm-rel csokkenhet. A normalis
testtomeget elérve ne térjiink vissza a korabbi rossz szokasainkhoz.

Mozogjunk rendszeresen, mivel ez bizonyitottan oldja a stresszt, javitja a kozérzetet,
csokkenti @ magas vérnyomast, védi sziv- és érrendszeriinket!

Néhany élelmiszer sotartalma

Elelmiszer Soétartalom
Fehér kenyér, 1,4-2,69/100¢g
Lagy és kemény sajtok 1,9-3,20/100¢g
Felvagottak 1,6-2,50/100¢g
Savanyusagok 1,4-3,29/1009g

Burgonyaszirom, sajtos  2,1-4,7g/100g
Zacskos levesek 2,6-3,4 g/adag
Etelizesiték  (tasakos, = 68-709/1009



