Élelmiszereink és a nátrium  

Sok, vagy kevés?

A nátrium a szervezet számára nélkülözhetetlen anyag. Fontosságát már őseink is felismerték, és beleszőtték meséikbe, történeteikbe.

A nátriumnak fontos szerepe van a szervezet megfelelő vízháztartásának és sav-bázis egyensúlyának fenntartásában, az ideg- és izomműködésben.

Nátriumot főleg a konyhasó tartalmaz, tehát azt egyrészt olyan élelmiszerekkel fogyasztjuk, melyekhez már a gyártás során konyhasót adnak. Konyhasót használunk továbbá az otthon elkészített ételekhez, de különféle élelmiszerek (pl. ásványvizek) is tartalmazhatják azt. A nátrium túlzott mértékű fogyasztása ugyanakkor problémát okozhat. 3–3,5-szer több sót eszünk, mint amennyire a szervezetünknek szüksége lenne. Ez a magas vérnyomás egyik kockázati tényezője, s a túl sok só veszélyeztetheti a csontrendszer épségét is. Ezért javasolt a só fogyasztás mérséklése, és alacsony nátriumtartalmú élelmiszerek és italok fogyasztása.

Alacsony nátriumtartalmú élelmiszerek

Alacsony nátriumtartalmúak a friss vagy fagyasztott zöldségek, gyümölcsök, a natúr müzlik, pelyhek, lisztek, a tojás, hús, hal, tej, savanyított tejtermékek (túró, kefir, joghurt). Alacsony nátriumtartalmúak egyes szívbarát emblémával ellátott élelmiszerek is.

A SPAR márkatermékek közé tartozó Verde ásványvíz alacsony nátrium és mérsékelt ásványianyag tartalmú, mindennapi fogyasztásra javasolható termék. A SPAR Natur*pur bioélelmiszerek és a Joya szója termékek jól beilleszthetők a mérsékelt sótartalmú étrendbe.

Praktikus tanácsok

· Az ételt ne sózza meg addig, amíg meg nem kóstolta.

· Fontos, hogy a kicsik ételeit csak kevés sóval ízesítse.

· A nyers paradicsomot, uborkát, zöldpaprikát, retket semmiképp ne sózza meg.

· Az ételek ízesítésére bátran használjon friss vagy szárított fűszernövényeket és kevesebb konyhasót.

· Ha ételeit egyáltalán nem sózná meg, akkor is hozzájutna a szükséges napi nátriummennyiséghez.
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