Konyhasó

A konyhasó (nátrium-klorid) létfontosságú szervezetünk számára. A káliummal együtt szükség van rá a vérnyomás, a vízháztartás, és a sav-bázis egyensúly tartásához. Nélkülözhetetlen továbbá az idegek és izmok zavartalan működéséhez. A felesleg kiürülése a vesén keresztül, valamint izzadással történik.

A táplálkozási ajánlások szerint elegendő lenne felnőtteknek napi 5–6 g, gyermekeknek 3 g konyhasó elfogyasztása. Ennek nagy része (70–77%) az élelmiszeripari termékekkel (pl. húskészítmények, sajtok, kenyerek), kisebb hányada pedig az otthon elkészített ételekkel kerül szervezetünkbe. A túlzott sófogyasztás viszont komoly veszélyeket rejt magában. Számos tudományos bizonyíték van arra, hogy a magas vérnyomás legfontosabb kockázati tényezője jelenleg a magas sóbevitel, de ez növeli a szív és keringési rendszer, valamint a vese megbetegedéseinek gyakoriságát is.
Praktikus tanácsok

· Sokat tehet egészsége megóvásáért, ha csökkentett nátrium-tartalmú sót (pl. Horváth Rozi 30 %-kal csökkentett Na-tartalmú sót) választ, mert ebben a nátrium egy részét a szívműködéshez  nélkülözhetetlen káliumra cserélik.

· A csecsemők egészségének megóvása érdekében a bébiételeket általában só hozzáadása nélkül készítik. Ne ízesítse ezért ezeket utólag a saját ízlése szerint! 

· A főzéshez felhasznált só mennyiségét úgy is mérsékelni tudja, ha ízesítéshez a só mellett sokféle friss és száraz fűszernövényt használ. 

· Néhány sóban jód is található, mely a megfelelő pajzsmirigyműködéshez, és szellemi fejlődéshez szükséges. Egyes sók a jód mellett fluort is tartalmaznak. Ez a csontok és fogak épségének megóvásához fontos elem. Ilyen dúsított termék, pl. a Bad Ischler kristálysó jóddal és fluorral.

