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Bevezetés

Hol volt, hol nem volt, volt egyszer egy kiraly és annak harom szép lanya. Egy
napon az dreg kirdly megkérdezte lanyait, hogy mennyire szeretik 6t. Nem titkolt célja
az volt, hogy annak a kiralylanynak adja kirdlysagat, aki a legjobban szereti. A
legidBsebb lany azt valaszolta, hogy Ugy szereti az apjat, mint a galamb a tiszta bazat. A
kdzépsd lany valasza a kérdésre az volt, hogy ugy szereti édesapjat, mint forré nyarban a
szellot. A legkisebb lany a kérdésre azt felelte, hogy ugy szereti, mint az emberek a sét.
A kirdly sz6rny( haragra gerjedt, nem értette leanya miért pont a séhoz hasonlitotta
szeretetét az apja irdnt. Hidba sirt, konyorgott a kiralykisasszony, hidba magyarazta,

hogy az emberek igy meg gy szeretik a sét, nem volt kegyelem, vilagga kellett mennie.

A lany, egy nagy erdBbe menekiilt, ahol késdbb a szomszédos orszag kiralyfiaval
talalkozott és olyannyira megtetszettek egymasnak a fiatalok, hogy nem telt el egy hét
sem és a kiralyfi feleségl vette az ellildozott kiralykisasszonyt. Teltek-maltak az évek.
Nem telt el ugy nap, hogy az ifju kirdlyné ne gondolt volna szeretett édesapjara. Egyszer
csak igy szolt a hitvese: - Majd én csindlok valamit, amitdl visszafordul hozzad
édesapad szive.

Sz0 sz0t kovetett és a fiatal kirdly meghivta az 6reg kirdlyt egy lakomara. A fiatal kirdly
megparancsolta, hogy az oreg kiraly sz&mara minden ételt kiilon fo6zzenek—sUlssenek, s
abba sdt ne tegyenek. No, ez volt csak az ebéd! Megkdstolja az éreg kiraly a levest, de
le is tette mindjart a kanalat, nem tudta megenni a levest, olyan sotlan volt. Gondolta
magaban az oreg kirdly, ebbdl bizony kifelejtették a sot, de a siilt pecsenyében
bizonyara lesz. Nem volt abban annyi sem, mint egy makszem. Hordtak a szebbnél
szebb husokat szép sorjdban, de vissza is vihették, mert a vén kiraly csak
megnyalintotta, s bele sem harapott, olyan sotalan, izetlen volt mind a sok draga
pecsenye. Na de ezt mar nem allhatta sz6 nélkiil az oreg kiraly: -Edes dcsém, miféle
szakacsod van neked, aki s6 nélkul f6z? Erre a fiatal kiraly: -Az én szakdcsom a
legkivalobb messze foldon, de Ggy hallottam batydmuram, hogy maga nem szereti a sot.
Az dreg kiraly erbsen elcsodalkozott: -Ugyan bizony kitdl hallottad te ezt? Az ifju kiraly

elmosolyodott és igy szolt: - A kegyelmed lanyatol.
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Abban a pillanatban kinyilt az ajt6 és belépett a kirlyné, az dreg kiraly legkisebb lanya.
Hej, megorilt az dreg kiraly, mert még akkor megbanta szivébdl, hogy elkergette a
lednyéat, s azOta orszag-vilaggal kerestette mindenfelé. Természetesen az Oreg kiraly
nagy vigadalmaban a legkisebb lanyanak adta a kiralysagot. A fiatal kirdly mindjart

kezére vette ezt az orszagot is, s még ma is élnek, ha meg nem haltak.

(Magyar népmese)

Ezt a népmesét nyilvan sokan ismerjik, gyermekkoromban sokszor hallgattam meg én is
a szlleimtdl és a nagyszlleimtol is. A s6 fogyasztdas minden ember szaméra egy
természetes cselekedet, illetve szokas fozés soran. Ezt a témat azért valasztottam, mert
fontosnak tartom mind vendéglatos hallgatoként, mind a maganéletben, hogy egészséges
életmoddot folytassak, és a jovObeli vallalkozdsomban is szeretnék az egészségtudatos
élethez példat mutatni. Kifejezetten fontosnak tartom azt, hogy a vendeglatas ne csak az
izletes ételekrdl, a jo hangulatrdl, a remek munkatarsakrol, hanem az egészséges ételek

szeretetérdl és az egészségtudatos életrdl is szoljon.

Mint, ahogy a mese is példazza, a sé nélkul az ételeink kevésbé izletesek, finomak.
Talén az emberek kicsiny része hasonlitana a so fogyasztast ahhoz, hogy kit, mennyire
szeret, de be kell vallanunk, hogy jelentds szerepet jatszik mindennapi életiinkben a so.
Reggelinél rutinbdl s6zzuk a vajas kenyeret, és a mellé elfogyasztott paradicsomot és
paprikat is. Ugyan ki tudna elképzelni az ebédre elfogyasztott hislevest sé hozzaadasa
nélkal, nem is beszélve a siilt hisrol, és a hozza koretként felszolgalt hasdbburgonyarol.
A vacsorank lehetne-e teljes s6 nélkil, ha este, minden vagyunk az, hogy két tiikortojast
egyunk egy farasztd, nehéz munkanap utan. Igen, a sO jelen van az életiink szinte

minden pillanataban.

Az izek vilagdban, a mai gasztronomiai trendekben, ahol az iz a legfontosabb az
ételeknel, kilonleges helyet foglal el a sos iz. Amit kellemes és élvezhetd sos iznek
érzékeliink, az tobbnyire a konyhasd, kémiai nevén a natrium-klorid idéz eld. A
konyhasoval torténd ételizesités nagyon régota tart, de, hogy pontosan miota, azt sajnos
nem lehet megallapitani. Annyi bizonyos, hogy régen nem volt annyira kénny( sohoz

jutni, mint manapsdg, amikor a szupermarketek polcain rengeteg féle sobol
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valaszthatunk. A hipermarketek polcain rengeteg fajta s6 megtalalhat6é a fehér szinGtol

kezdve a rozsaszin(in keresztill a feketéig.

A multban a sé fontos kereskedelmi cikknek szamitott, az emberek képesek voltak
habordba vonulni is érte. A s6 népszerlségét fokozta, hogy viszonylag koran felismerték
tartositd hatasat. Eteleinket, étkezéseinket a mai vilagban mar nem is tudjuk elképzelni
s6 nélkil. Azonban az, hogy a vildgon ki mennyi sot ad ételeihez, természetesen
tajanként, orszdgonként méas es mas. Mi, magyarok kedveljik a nehéz, zsiros ételeket,
amiket erfsen flszerezink és természetesen alaposan meg is sézzuk Oket. Hazai
felmérések igazoljak, hogy akar 10-15 g-ot is eléri a napi s6 fogyasztasunk fejenként.

De ez probléma szdmunkra? Jar ez valamilyen egészségiigyi karosodassal?
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2. Targyalas, a téma kibontasa

2.1.Sz6, ami s6

Az, hogy mi is valgjaban a s0, igen nehéz meghatarozni, hiszen nem csak egy
kémiai vegyjel, hanem egy olyan gyakori jelensége az életiinknek, hogy szinte teljesen
hétkdznapinak tekintjik. A konyhasd, azaz a natrium-klorid az egyik legismertebb sé a
Foldon. Képlete az NaCl. A sot nagyon sokféleképpen felhasznaljak, de leggyakoribb
felhasznalasa az ételizesités és a tartdsitas. A korabbi évszazadokban, amikor még nem
ismerték a hatdgépet, soval tartdsitottak. A konyhasoé egy kemény anyag, ha Utést
mérnek ra, akkor a sikok mentén tornek a kristalyok és igy alakulnak ki a kisebb
kristalyszemcsék. Vizben rendkivil jol oldodik, hiszen a Fold tengerei mind
tartalmaznak oldott sot. Elektrolit, mert jol vezeti az aramot a vizes oldata. A konyhaso
az egyetlen &svanyi eredetd izesitd anyag, amelyet, mint izesitd, nem csak az ételeink iz
fokozasahoz, hanem azok tartdsitdsahoz is hasznalunk. Ma mar rengetegféle kiilénb6zd
sot talalhatunk meg a boltok polcain. Soétipusokat megkllonbdztethetlink attdl fliggden,
hogy az adott s6 honnan szarmazik (kdso0, tengeri s6), tovabba, hogy finomitjak-e
(finomitott, finomitatlan), vagy, hogy mekkora szemcsemérettel rendelkezik (finom,
kristaly, durva). A s6 fo alkotorésze minden esetben a natrium és a klorid. Az étkezési
vagy asztali s6 hagyomanyosan finom szemcséjd. A sé alkalmas ételek izesitésére,

tartositasra, gyogyitasra, a termékenység fokozasara, sot hires tisztito hatasarol is.

A sot hasznaljak tovdbbd az (veg, aluminium, mianyag és abdr eldallitasanal
is. Nagyon fontos szerepet tolt be tovabba a gyogyszeriparban és a kozmetikai iparban
is. A sO teszi biztonsagossd télen az utak hasznalatat, hiszen az uttestre szorva

megakadalyozza a jég képzddeset.

A sb elengedhetetlen a mindennapi életben, csak meg kell tanulnunk mértékkel

hasznalni.
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2.2. A sO eredete

A konyhasonak két fo fajtaja létezik kitermelés szerint. Hagyomanyos
banyaszati modszerekkel, azaz szaraz eljarassal, allitjak eld a kdsot. Az Ggynevezett

nedves eljarassal, azaz a tengerviz leparlasaval tengeri sot allitanak eld.

Az Egyesiilt Allamokban, valamint a nyugat-eurdpai orszagokban leginkabb az
ugynevezett nedves eljarast hasznaljak, azaz a tengeri sot, mig Lengyelorszagban és

Romaniaban elsdsorban a szaraz eljaréassal, azaz a banyaszattal allitjak eld a sot.

A széaraz eljarassal kitermelt kdsot apritjak, orlik, szemcsenagysag szerint osztalyozzak,
majd ezutdn valogatjak eés kondicionaljak. A kondicionalas egy bonyolult mivelet,
Iényegében az adalékanyagok hozzdadasat jelenti. Itt torténik meg a jodozas, a
fluorozas, a denaturdlas, és a csomosodas gatlasa.

A Vvilag legnagyobb konyhasétartalékanak a tengerviz szamit, ennek ellenére a vilag
Osszes sOkitermelésének csak az 1/3-a szarmazik tengereinkbdl. A tengervizbdl valo
sokitermeléshez megfelelden meleg és szaraz éghajlat sziikséges. Igy a tengeri so
termeléséhez elengedhetetlen a tropusi vagy a szubtropusi éghajlat. Meleg éghajlati
vidékeken a tengervizet egyfajta lapos medencébe engedik, majd a Nap melegének
segitségével paroljak le.

»AZ ipari s6 korllbelil 2-3% szennyezBGdést tartalmaz. Leggyakrabban magnézium és
kalcium kloridot, és ezen felill még kalcium-szulfatot.” (URL1) Azért, hogy étkezési,
gyogyszerészeti és egyéb mas célokra felhasznalhassak, nagyobb mértékl tisztasagra
van sziikség, igy a sot tisztitjak.

A s0 tisztitasa, azaz finomitasa, altalanos értelembe véve egy technikai folyamat, mely
agy zajlik, hogy eldszor a sot feloldjak vizben, majd a kulénb6z6 karbonatokat
(magnézium, kalcium, natrium) levalasztjadk. Az oldatot ezek utan sdsavval
semlegesitik, majd fozéssel besdritik. ,,A finomitott ipari asztali s6ban csupén tiszta
natrium-klorid marad, amelyhez kulonb6zd adalékanyagokat adnak, példaul tapadas-
géatlot és esetenként jodot.” (URL2)

A sO jodozdsa soran a sbéhoz kalium-jodidot adnak, mely szadmos betegség

megeldzesében jatszik szerepet, mint példaul a golyva és a kretenizmus.
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2.3. A s0 szerepe a multban

A sé a torténelemben mindig fontos alapanyag volt. A sotermelés, illetve
sofogyasztas mar akkor elkezdddott, amikor az Gsember méar hast is fogyasztott az
egyéb ndvényi eredetd taplalékokon kivil. A régészek szamos leletet talaltak arra
vonatkozoan, hogy mar az 6sember is fogyasztott sot, amit akkoriban a sés forrasokbol,

illetve sélerakodasokbdl nyert.

Amikor az emberek a civilizalodas Osvényére léptek, elkezdtek allatokat tartani és
ndvenyeket termeszteni, akkor egyre nagyobb kereslet alakult ki a so irant. Felfedezték,
hogy azon kivil, hogy kellemes izével az ételeik finomabba valnak, a sé képes arra is,
hogy ételeiket tartdsitsa. A sonak koszonhetden mar nem volt sziikséges az adott ételt
azonnal elfogyasztani, igy el tudtdk raktarozni a szOkdsebb idGkre. A sdnak
kdszonhetden lehetdség nyilt arra, hogy az emberek utazzanak, ételeket arusitsanak,

azaz a kereskedelem kialakulasdhoz déntGen hozzajarult a so.

A s0 fizetbeszkiz volt az 6korban és még a kozépkorban is. Evszazadokig a so eldkeld
helyet foglalt el az emberek életében. Haborus iddkben gyakran fizették a harcosokat
soban. ,,A sé szavuk val6szinQ egy latin szobdl salarium-bol ered, ami annyit jelent,
hogy fizetés.” (URL3) Az istenek ajandékénak tartottdk, amit &ldozati targykent is
felajanlottak isteneiknek és az egyik legfontosabb kereskedelmi cikk volt. S6 Utvonalak
szelték at az Alpokat is. Ahol s6 volt, ott a kereskedelem viragzott. A sé kildnleges
érték volt, nagy megbecsilésnek Orvendett, a gazdagsagot és a jolétet jelentette. A
kdzépkorban a s az elsddleges arucikkek kozé tartozott. Akkoriban Halle volt az
europai kereskedelmi utak kézpontja, innen indultak a sdutak az akkor ismert europai
teriiletekre. ,,Kindban a s6 hosszu ideig fizetbeszkdzként is funkcionalt, ez volt az

ugynevezett sopogacsa.” (URL4)

A s6 megjelenik a Bibliaban is: az Ujszdvetségben Jézus igy szdl a tanitvanyaihoz: ,,Ti
vagytok a fold soja” (Maté 15,03) (idézi: Kiss I., 2011). Ezzel a kifejezéssel Jézus az
embereket arra akarta emlékeztetni, hogy 6k értelmes fizikai lények és nagyon fontosak
a foldnek. Pal a kolosszébeliekhez intézett levelében irta: ,,Beszédetek, mindig kedves,

legyen soval atitatva”. (idézi: Kiss 1., 2011).
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Elizeus a sO segitségével tisztitotta meg a forrds szennyezett vizét, amely

terméketlenséget és halalt hozott az emberekre. (idézi: Kiss 1., 2011).

A romaiaknal szokas volt, hogy az Gjszulétt szajaba egy csipet sot tettek, hogy tavol
tartsdk a veszélyektdl és a betegségektdl. A zsidok a fertdzések elkerulése miatt soval
kenték be a csecsemdket. (idézi: Kiss 1., 2011).

A népek évszazadokon Keresztiil szamos mérgezést tudtak soval gyogyitani: toébbek

kozott a kigyomarast és a veszettséget. (idézi: Kiss 1., 2011).

A sO jelentette a szegénységet is, hiszen ha egy fold sos volt, ott nem lehetett

termeszteni ngvenyeket.

Hadjaratok utdn, ha a gyfztes fél soval hintette be a legydzottek foldjét, az biztos
pusztulasra itélte dket.

A sO a vendégszeretet is jelentette akkoriban, hiszen a vendégeket soval és kenyérrel
udvozoltéek. Az egyiptomiak és a romaiak is hiresek voltak arrél, hogy rengeteg
kozmetikumot hasznaltak, és a sot a kulonb6zd szépitdszerekhez is hozzakeverték,

sokszor gyogyszerként is alkalmaztak.

Késdbb a sO szerepet kapott a boszorkany- és 6rdoglzések soran is. A néphiedelem
szerint, ha valaki elveszit egy sotartét, akkor valami rossz fog vele torténni.

A SO japanul Shi6, ami a tisztelet és tisztasag jelképe.” (URL5) A japanoknal a
leghiresebb sportdg a sumo harc, ahol a tiszteletet és a jaték tisztasagat agy fejezik ki,
hogy ahol a kiizdelem folyni fog, sot szornak. Egy masik fontos szertartas a japanoknal,
hogy elhunyt szeretteik emlékére kis hazi oltart hoznak Iétre. Minden nap friss vizet,
rizst, édességet és gyimolcsot helyeznek ezen oltarok elé és ezen fellil s6t, amelyek a
test és szellem eledelét hivatottak jelképezni. Japadnban a s6t nemcsak a tisztelet és a
halottak miatt hasznaljak, hanem gy vélik, hogy a szellemektdl is tavol tartja Gket. Ezt

gy érik el, hogy az ajtd két sarkaba sét szdrnak.

Mint az el6zBekben lathattuk, a sonak mindig is nagy szerepet tulajdonitottak, az életet

és a halalt, a gazdagsagot és a szegénységet is jelentette.
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2.4. Sorél sora, néhany hiresebb sofajta

Konyhasé

1. 4bra

Himalaja kristalyso

2. 4bra

Fleur de sel — a s6 viraga

3. 4bra

A tisztitott konyhaso a legismertebb és legtobbet
hasznalt sofajta a vilagon. Apré szemcséjd,
amelyet kd- vagy tengeri sobdl allitanak eld.
Sziirkés, vagy barnas arnyalat(, csak a kémiai

tisztitas utan lesz fehér szind.

Bar valojaban nem is a Himalajarol szarmazik, ezt
a soOfajtat hirdetik a Fold legtisztabb sofajtajanak.
Szine ro6zsaszinQ, amit vas- és mas fémion
részecskék  okoznak. Egyes hirek  szerint
nyolcvannégy féle asvanyi anyagot és nyomelemet
tartalmaz, bar ezt eddig vizsgalatokkal nem sikerilt
igazolni. Manapsag kodnnyen beszerezhetd mar

barmelyik nagyobb élelmiszerboltban.

A sOk egyik legdragabb fajtaja, amely a tengerbdl
szdrmazik. A sOk  kaviarjanak tartjak.

Franciaorszag nyugati felérdl szarmazik. Borsos

ara abbol adodik, hogy kézzel szedik. ize enyhén

édeskés, grillezett has- és halételekhez hasznaljak
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Halen Mon Silver

Walesbdl azon belll Anglesey-bdl szarmazik.
Szine ezlstds jég szind. A tiszta 6cean izének

szokas nevezni. Talalas elbtt hasznaljak

mediterran ételekhez.

Csaladi vallalkozasban termelik Essexben, az
Egyesult Kiralysagban. Egyesek szerint az egyik
legkivalobb tengeri s6 a Foldon. Szilank- és
piramis alaku kristalyokbdl all. Talalosoként
tartjak szamon. Friss salatakhoz szoktak adni.

Néhany hazai (zletben is megtalalhatd ez a

sofajta.
5. ébra
Dan fistolt s6

Bikkfan  fustolt, sotétbarna  soéfajta.
Leggyakrabban  vegetarianus  ételekhez
hasznaljak. Széazhatvan Oran &t tarto
fustolésnek koszonhetben ize erdteljesen

flstos lesz.
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Hawaii Alaea s6

Hawaii szigetérdl szarmazik és évszazadokig vallasi
kellek volt. Vasoxid tartalmanak koszénhetben szine
sotétvorostdl a barnaig terjed. Enyhén pikans izzel
rendelkezik.

7. dbra

Hawaii Lava

Ez a s6 a Hawaii allam egyik szigetén
talalhato Molokairol szarmazik. Fekete szinQ
lava s6. Fekete szinét az aktiv szénnek
kdszonheti. Egyesek szerint méregtelenitd

tulajdonsaggal rendelkezik, persze ez a hatas

nem bizonyitott.

8. abra

Trapani sO
~ Szicilidban, Trapaniban termelik, tengeri s6. Szine
fehér. Mediterran ételekhez ajanljak: paradicsomos

tésztaételekhez, és fokhagymas, olivas ételeket

készitenek vele.

9. 4bra
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Perzsa Kék
A Vvilag legritkdbb sofajtaja, amely a tengerbdl
' szarmazik. A gyonyord  kék  szinét a
kristalyszerkezet képzésekor nyeri el, mivel a
folyamat sordn nyomast fejtenek ki a leparlashoz

hasznalt séra. A kék szin tulajdonképpen csak egy

; optikai csalodas, hiszen csak a fény igy torik meg a
kristalyokon.
10. abra

Jukyeom

Koreai bambusz sd. Az eljaras, amivel ezt a fajta
sot eldallitjak, ugy zajlik, hogy a bambuszba
beletdltik a tengeri sot, majd iszappal zarjék le a
bambusz végeit és ezutdn porkolik. Kellemes

izét az iszapnak és a bambusznak kdszonheti.

11. abra

Sel Gris

Franciaorszaghol szarmazik ez a tengeri s6. Szirkés

szinét a somedencék aljan levd agyag miatt kapta.

12. abra
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Kala Namak

Indiabol szarmazik. Asvanyi anyagokban, kiilénésen vasban
gazdag. Szine a sotétrozsaszintdl a biborig, vagy a feketéig
barmilyen lehet. Enyhén kénes iz{ kdso.

13. abra

Koser s6

A Kkobser sb tulajdonképpen koserezd sét jelent, és a zsidd
vallashoz kotddik. Csak annyiban tér el az egyszer(, hetkdznapi
sOtdl, hogy ez a s6 durvabb szem( és nem tartalmaz semmilyen
adalékanyagot. A husokat szoktak beszorni vele, hogy az
esetleges vért beszivja, majd lemossak a hist.

14. dbra

2.4.1. FlOszersok

A friss flszerndvények tartositasa soval torténik. A sdzésnak itt elsdsorban vizelvono
hatdsa van. Ha semmiképp nem tudunk olyan széritott fiszereket beszerezni, amelyek
nem tartalmaznak sot, akkor tgyeljink arra, hogy a fiszersén feliil ne adjunk az ételhez
még sot. A s6zasos tartdsitasra szinte minden fliszernovény alkalmas. Igy tudjuk
konzervalni a zOldpetrezselymet, a kaprot, a tarkonyt, a paprikat, a zellert, a

fokhagymat, leveszdldségeket. A legjobb, ha kevés soval készitjik el az aldbbi
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flszerkeverékeket, hiszen igy épp oly finomak, izletesek lesznek, mint a sban gazdag,
boltok polcain talalhaté tarsaik.

Fokhagymasé

A poritott fokhagymat 6sszekeverik a konyhasoval, igy az elkésziilt keverék tartalmazza
a fokhagyma 0sszes izanyagat és zamatat. Sokféle ételt fliszerezhetlink vele, a salatakat,

a piritott kenyeret, a leveseket, stlteket.
Voroshagymaso

Hasonldan a fokhagymaséhoz itt is a poritott voroshagymat soval keverik §ssze. Minden
olyan ételben gond nélkil hasznalhatd, amiben amugy is hasznalnank voroshagymat.

Hasznalata alkalmas azoknak is, akiknek a gyomruk a friss voroshagymat nem birja.
Zellersd

Ezt a sofajtat a zeller gumojabol allitjak eld. A szaritott, és ledaralt zellergumot séval
keverik dssze. Alkalmas levesek és sliltek izesitéséhez.

Bazsalikomos sé

Ezt a fajta fUszersot széles korben lehet alkalmazni, salatékat, stlteket, halakat, és grill
zOldségeket, kulondsen paradicsomot lehet vele izesiteni. Ennek az elkészitése is
hihetetlenil egyszerQ: a széritott bazsalikomot soval 0sszekeverjuk és mar kész is a

bazsalikomos s6.
Borsos s6

Az ételekhez nagyon gyakran adunk egyszerre sot és borsot. A borsos sé Ugy készill,
hogy az 6rolt borshoz hozzakeverjiik a s6t. Mindenfajta hishoz hasznalhato, levesekhez
és halételekhez is kivaloan illik.

Hal flszerkeverék

Idedlis a halak, illetve rakok fliszerezésére. Két evokanal szaritott petrezselyembdl, egy

evOkanal reszelt citromhéjbdl, egy evOkanal zellermaghdl, egy evlkanal szaritott
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metéldhagymabol, egy orolt babérlevélbdl és egy evokanal kakukkflbdl all. Mieltt egy

jol zar6dé flszertartéba helyeznénk, alaposan dssze kell keverni a hozzavalokat.
Marhahus flszerkeverék

Ez a flszerkeverék a legidealisabb a marha flszerezésére, hiszen ezek a fiszerek emelik
ki legjobban a marhahus izét. Nincs méasra sziikség az elkészitéséhez csupan sora, harom
evOkanal paprikaporra, két evokanal drolt feketeborsra, egy-egy evokanal fokhagyma-
illetve voroshagymaporra, és egy evdkanal szaritott kakukkfare.

Magyaros flszerkeverék:

A széritott és daralt majorannat, bazsalikomot, kdményt és koriandert, édes-nemes
flszerpaprikat és poritott zellert 6sszekeveriink. Par napig allni hagyjuk, és mar

hasznalhatjuk is husételekhez és salatakhoz.
Pasztorso:

Az elkészitése hihetetlenlil egyszerl mégis elég komplex izhatast vagyunk képesek
elérni vele. A péasztorso elkészitésehez szilkségiink van sora, fokhagyma granulatumra,
édes-nemes flszerpaprikara és fehér illetve fekete drolt borsra. Alkalmaz a zsirosabb

ételek fliszerezésére.
Hazi Vegeta

A héazi Vegeta kevesebb sét tartalmaz, mint a boltok polcain megtalalhat6 tarsa, ennek
ellenére ize teltebb és elkészitése sem tal bonyolult. Elkészitéséhez sziikség van masfel
kilo sérgarépéra, hetvendt dekagramm petrezselyemgyokérre, azaz fehérrépara, hetven
dekagramm karalabéra, 6tven dekagramm zellerre, 6t darab nagyobb paradicsomra,
harom darab paprikara, négy darab vordshagymara, nyolc-tiz darab fokhagymara,
huszondt dekagramm kelbimbdra, harmincot dekagramm karfiolra, harminc dekagramm
kaposztara, két-két csokor petrezselyemzdldre és zellerzéldre. A konyhasé mennyisége
izléstdl fligg, de szerencsés csak annyit hozzéadni, amennyi feltétlenil sziikséges. A
recept szerint kildnként hisz dekagrammot kell adni az elkészilt Vegetahoz, de nem

szlikseges ennyit. Az elkészitése egyszer(: a zOldségeket meg kell pucolni, majd
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turmixgépre helyezzik, és alaposan 0Osszeapritjuk. Ezutadn szikséges lemémi az
elkésziilt masszat és sot adni hozza. Tiszta tivegekbe kell helyezni Gket és a so, tartositd
hatdsa miatt, nem szlikséges tartdsitoszert adni hozza. Az elkészilt flszerkeverék sokkal

izesebb, mint a bolti, és sokkal egészségesebb is.
Tenger gyimolcsei faszerkeverék

A flszerkeverékhez szilkséges két evOkandl fokhagymapor, két evokanal
voroshagymapor, két evokanal fekete bors, fél tedskanal bazsalikom, fél teaskanal
cayenne bors és egy teaskanal oregand. Az dsszekevert flszerkeverék alkalmas a tenger

gyumolcsei izesitéséhez.

2.5. A s0 szerepe az élo szervezetekben

Az allatok szervezete épp annyira igényli a s6t, mint az embereké. A sé fontos
alkotorésze az emberi szervezetnek. Az emberi szervezet hetven szazaléka viz. , A
kénny, a vér és a magzatviz egy szazalékos séoldatnak felel meg.” (URL6) A s6
megtalalhat6 a vérben, a vizeletben, az izzadsagban és a testnedvekben. A szervezetbe a
taplalkozas sordn kerll. Nagyon fontos az olyan éldlényeknél, amelyek csak novényi
eredetd taplalékot fogyasztanak, hogy megfeleld mennyiségl konyhaso jusson be a
szervezetikbe. Ezért alkalmazzak az allatoknal a nyalosdt, hiszen peéldaul az 6zek nagy
mennyisegd zoldtakarmanyt fogyasztanak el, és a zold favel felvett kdlium felbontja a
szervezet asvanyi anyag egyensulyat. Az allatok s6 és vizhaztartdsahoz feltétlendl

szlikseges a megfeleld mennyiségd natrium bevitel.

A s0 nagyon fontos az emberek szamara is, hiszen védi a sejteket, kiilonos tekintettel az
agy sejtjeit az elsorvadastdl. ,,A sO alkotdrészei szabalyozzak a testfolyadékok
nyomasat, vagyis feleldsek azért, hogy a szervezetlink sejtjei ne legyenek petyhiidtek és
ernyedtek, helyette szép feszesek legyenek.” (URL7) Segit meggatolni a szervezet
elsavasodasat. A sO képes segiteni a depresszidban szenvedd embereken. A s6 nagyon
fontos tovabba az izomzat és az erdnlét fenntartasahoz. A megfeleld mennyiségl so
alkalmazésa segit az alvaszavar megsziintetésében, mert egy természetes altato. A sonak

szerepe van tovabba a libidé megdbrzésében. ,,Képes megakadalyozni az izomgorcsoket.
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Csokkenti az inzulin szikségletet és a vércukor szintet egyensulyban tartja.” (URLS)

Tisztitja a ttidot, a horgdket és a slejm felszakitasaban is segit.

Sora szlikség van az éld szervezetekben, hiszen megfeleld mennyiség alkalmazésaval az
élet rengeteg terliletén képes segiteni. De tudnunk kell, hogy mennyit szabad hasznalni
belble, kiilénben tobb hatranyra szdmithatunk, mint eldnyre.

2.6. A s0 és az egeszség

.T10bb évtizede mar tudomanyosan bebizonyitottdk, hogy a tulzasba vitt
sobevitel noveli a vérnyomast, életkorra és nemre val6 tekintet nélkil, a jelentds
mennyisegl tartés sofogyasztas pedig magasvérnyomas (hipertonia) betegséget hoz
létre. Hazankban a magas vérnyomas 2,5 millio felndttet érint, sét gyermekkorban is
egyre novekszik az el6fordulasi gyakorisaga.” (URL9) A magas vérnyomas
kodvetkeztében kialakulhat agyvérzés, és a sziv- és érrendszeri betegségek legfontosabb
kockazati tényezdje. Ezek a betegségek igazi népbetegségek, ugyanis ezek feleldsek a

magyar lakossag halalozasanak tobb mint feléért.

Magas vérmyomas: Ha rendszeresen tul sok natriumot fogyasztunk, az a viz
visszatartasdhoz vezethet a vérben és méas szovetekben. A vérben 1évd visszatartott viz
megndveli a vér tdmegét, amit az erekben kell forgatni. ,,Ha a vérmennyiség olyan
nagyra nd, hogy az erek a nyomaskiegyenlités végett nem birnak tovabb tagulni, a
vérnyomas megemelkedik.” (URL10) Az igy megemelkedd vérnyomas gyorsitja az

érelmeszesedést, érelzarédashoz vezet.

Sziv és érrendszeri megbetegedések:,,Az allandd magas vérnyomas megdolgoztatja a
szivet, hogy a tobbletfolyadékot is forgassa, és fenntartsa a vérkeringést.” (URL11) A
magas vérnyomas meggyengitheti az érfalakat. Ez a két dolog felgyorsithatja a lepedék
lerakddast az erekben, amik ellatjak a szivet es az agyat. Ez megndveli a szivinfarktus és
a szélutés esélyét.

Vizvisszatartas, vizesedés: A fokozott sobevitellel viz is fokozddik a szervezetben, ami

szivelégtelenséggel és leginkabb a ndknél 6démaval jarhat.
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Agyverzés: A fokozott sobevitel noveli a stroke, azaz az agyverzés kockazatat. A
magas vérnyomas okozta széliités a harmadik a haldlozasi okok rangsoraban.” (URL12)
Az életben maradé betegek tobbsége bénulasokkal tovabb kiiszkddve éli le az életét. Ok

allandd kezelésre, kozuliik sokan segitségre és apolasra szorulnak.

Gyomorrak: A fokozott sobevitellel nd a gyomorrak el6fordulasa. A gyomorfekélyt,
majd gyomorrakot eldidézd allapot elGbb alakul ki a nagyobb mennyiséglh sot

fogyasztok korében.

Vesebetegség, vesekd: Egy tanulmany szerint a s6ban gazdag taplalékok fogyasztasa
nagymértékben okolhaté a veseproblémakért. A konyhasd hasznalata Osszefigg a
veseproblémakkal. A vesén Kkeresztiil minddssze napi 5-7 gramm sét tudunk
kivalasztani, kivalasztd szerveink iszonyatos tulterhelésnek vannak kitéve.”(URL13) A
vesekd sajnos gyermekeknél is egyre gyakoribb. Az orvosok altal feltételezett okok kozt

szerepel a mozgasszegény életmad, az elhizas, a tulzott s6fogyasztas.

Reumas megbetegedések, kdszvény: Ha tal sok sot juttatunk a szervezetiinkbe, sokkal
jobban hajlamosak leszlink a kdszvényre. A megbetegedés az izileteket érinti, mely
eldszor foként a 1ab nagylabujjanak iziiletén jelentkezik. A koszvény lefolyasa egymast
kdvetd hullamokban torténik, és a huagysavkristalyok lerakodasahoz vezet kilonféle
végtagok izileteiben és szOveteiben. HosszU tdvon veseelégtelenseéget okozhat), illetve

reumaval kiszkddjlnk.

Asthma: Habar kdzvetlenll nem oka a s6 az asthméanak, sulyosbithatja a mar fennallot.
Soszegeny diétaban javul a tlddfunkcid.

Elhizés: A fokozott sobevitelt kisérd cukortartalmu italok fogyasztasa kdvetkeztében

elhizés alakulhat Kki.

Székrekedés: A tulzott s6fogyasztas kdvetkezménye lehet emésztési zavar is, aminek
kdvetkeztében székrekedés alakulhat ki.

Faradekonysag, alvaszavar: A s talzott bevitelének kdvetkezményeképp kialakulhat

alvaszavar, aminek kdvetkezménye az 4lmatlansag.

Egy felndtt ember szervezetének minddssze napi 2-3 gramm soOra van sziiksége, ez

korilbelll egyetlen tedskanalnyi sot jelent. Sokan gy velik, ha nem s6zzdk meg az
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ételeket, mar sokat tesznek az egészségik érdekében. ,,Ez sajnos nincs igy, a SO ma mar
szdmtalan élelmiszerben megtaldlhatd; a kolbaszaru, a fustolt termékek, a sajtok, a
ragcsalnivalok, chipsek, a stitemények, a kenyerek és péksiitemények, a leveskockék és
levesporok, de még az oly egészségesnek Vélt savanyu kéaposzta is rengeteg sot
tartalmaz, és szinte elkerilhetetlen, hogy olyan ételeket vésaroljunk csak, ami
csokkentett sotartalmi.” (URL14)

Tehat ha nem is so0zzuk pluszban meg eteleinket, szervezetiinkbe akkor is Ker(l
elegendd mennyiségl s6. Azoknak, akik sdsan étkeznek, nemcsak a veséjét, de a szivét
is kérosithatja a tulzasba vitt sobevitel. Sajnos a sonak viz visszatarto hatdsa is van, igy a
szovetekben felhalmozott viz gyakran okoz 6démat, és duzzanatot, amely meglatszodik

az arcunkon és egyéb testrészeinken is, igy példaul a labunkon és a karunkon.

Epp ezért, aki az eldzbekben leirt tinetekben szenved, az alkalmazzon sémentes diétat,
és hagyja el azokat az élelmiszereket, amelyekben tul sok sé talalhat6! Helyette
fogyasszon tobb gylimdlcsot, illetve zdldségeket, szarnyasokat és édesvizi halakat!

2.7. A s0 szerepe az élelmiszeriparban

A s0O potolhatatlan része az emberi taplalékoknak. A s6zés évszazadok oOta
ismert eljards a tartositasra. A konyhaso egyrészt az élelmiszerek szabad viztartalmat
koti meg, azaz megfosztja a mikroorganizmusokat a nekik sziikséges életfeltételektdl,
masrészt a sO karositja a mikroszervezetek sejtjeit. ,,Szaraz s6zaskor az élelmiszer
feltletét sdval bedorzsolik, illetve az élelmiszert soval rétegzik, nedves s6zéskor viszont
az élelmiszert 10 - 20 %-o0s konyhas6oldatba tartjak mindaddig, amig a sé egyenletesen
at nem jarja a terméket.”(URL15) A sézast husok, szalonndk, zdldsegfélék és sajtok
tartositasara hasznaljak. A pacolés is egy olyan eljards, amivel altaldban a husokat
tartositjak. A pacléhez itt is s6 szikséges, és kulénbozd kémiai folyamatok utan a
pacolast kovetben az elelmiszer nem romlik meg, és a szinét is megdrzi.

Azonban az élelmiszeripar nem csak ott hasznal sét ahol feltétlen sziikséges, hanem
sokszor nyereségszerzées céljabol izesiti tal az ételeket. Az élelmiszeripar nem titkolt

célja az, hogy minél tébb élelmiszert tudjon eladni, eladni pedig Ugy tudja azokat, ha
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minél izletesebbek a termékeik. ,,Egy 2009-es felmérés szerint a magyar lakossag 62%-a
elhizott.” (URL16) Az elhizés egyutt jar a magas vérnyomassal, a sziv- és érrendszeri
megbetegedésekkel és sok mas egyéb sulyos betegséggel. A varhato élettartama csokken
azoknak, akik elhizottak és az elhizds fokozza a sziv- és érrendszeri megbetegedések

eldfordulésat.

Az eélelmiszeripar azért sem szeretné véghezvinni a socsokkentést, mert a magas
sotartalom gatolja, hogy az izleldreceptorok érzékenyek legyenek, igy aki tul sok sos
ételt fogyaszt, kevésbé fogja érezni az izeket. A masik nagyon fontos oka a tuls6zasnak
az, hogy a huskészitményekben igy megnovelhetd a vizkotd kapacitas. igy a hds
nagyobb, nehezebb lesz, igy dragabb aron tudjak értékesiteni. A sos ételek elfogyasztasa
utdn szomjusag érzet keletkezik, igy tudjdk novelni az uditbitalok eladasanak a
mennyiseget is. Nem véletlen, hogy a kocsmakban gyakran talalkozunk az Ggynevezett
sorkorcsolyakkal, amelyek hiresek arrdl, hogy felettébb sosak, igy a vendég egyre tobb
italt fog vasarolni. A talsozott termékeknek kdszonhetben a cukros italok fogyasztasa is
fellendiill, nemcsak az alkoholé. Természetesen a soeldallitok profitjarol sem szabad
elfeledkeznink, akik szintén szembehelyezkednek a socsokkentd programok
célkitizéseivel.

Az élelmiszeriparban mar szerencsére elkezdddtek a torekvések a so csokkentésere, de
ez igy is rettentd nagy feladatot r6 az egész iparra. Az élelmiszeripar sok mindenre
hasznalja a sot, a mai napig a tartositasban is szerepet jatszik, elfedi a termékek izét, igy
eladhatobba teszi azokat, fokozza a szomjusagérzetet, igy egy-egy elfogyasztott étel
utan a vasarlo még valamilyen tditot is vasarol.

Az alapvetbnek szamitd élelmiszerekben talalhato a legtobb s6: példaul a
kenyérféelékben. , Az egyik legnagyobb el6relépés a Pékszdvetséggel Iétrejott
megallapodés. A szovetség tagjai azt vallaltdk, hogy 2018. év végéig a kenyerfélék
sotartalmat 16%-al lecsokkentik.” (URL17) Méara mar csokkentették a s6 mennyiségét,
amit a vasarlok talan nem is érzékelnek, mert a fokozatossagra torekedtek. A kenyerek
sossagat, illetve sotlansagat kovaszos technika alkalmazasaval probaljak ellenstlyozni.
A vilagon mar tobben megfejtették, hogy milyen eljarassal lehetne sdsabbnak érezni a
kenyér izét. A trikk csupan annyi, hogy a mar megkelt és megfelel6 alakdra formazott

tésztat mielGtt megsutotték, hosszabb ideig levegdztetik, ennek hatasara puhabb allagot
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és nagyobb lyukakat érnek el a kenyér szerkezetében. Ennek hatdsara a fogyasztok

sosabbnak érzékelik az ezzel az eljarassal elkészilt kenyereket.

Hiaba vannak torekvések a sO csdkkentésére, hidba vannak torekvések az egészséges
életmddra mindaddig, ameddig az ipar ebben profitot lat, addig sajnos meg fogja
neheziteni azoknak a dolgat, akik egészsegesebb életmodot szeretnének a lakossagnak.
Az élelmiszeriparnak fel kellene ismernie, hogy csak ugy tud hosszdtadvon profitot
realizalni, ha az emberek egészségesek, igy tovabb is élnek és hosszu életiik folyaman,

hosszabb ideig, folyamatosan fizetoképes keresletet nydjtanak.

2.8. A s0 helyettesitdi, alternativai

Szerencsére ma mar egyre tobb cég figyel oda arra, hogy véasarloinak
egészséges ételeket Aarusitsanak, igy kaphatok a nagyobb boltokban s6 és

natriumszegény élelmiszerek is.

Ha otthonunkban is szeretnénk a sot mellézni a f6zés sordn, hasznaljunk helyettesitd
flszernovényeket, ilyen pl. a petrezselyem, a zsélya, a kakukkf(, de az ecet, a mustar és
az almaecet is sost-izt kdlcsonoz az ételnek. Hasznos lehet tovabba, ha ismerjik, melyek
azok az ételek, amelyek magas sotartalmuak és ezekb@l nem, vagy csak nagyon keveset
vasarolunk. Magas sotartalmu ételek kozé soroljuk a kenyeérféléket, felvagottakat, egyes
szalonna- és sonkaféléket, sajtokat, ételizesitdket, konzerveket, s6s nassolnivalokat,
Onteteket, legyen az ketchup vagy mustar, esetleg egyéb salatadntetek. Tovabba magas
sotartalmuak az instant ételek, mivel a tartdsitast is s6 hozzdadasaval végzik. Ha
lehetséges, akkor ezekbdl az ételekbdl ne vaséaroljunk, vagy helyette valasszuk az
egeszsegesebb fajtakat. Ezt legkdnnyebben (gy tudjuk megoldani, ha mindig
ellendrizziik és figyelmesen elolvassuk az élelmiszercimkéjét, mielGtt azt a kosarba
helyeznénk és megvasarolnank. Ha példaul Vegetat, azaz ételizesitdt szeretnénk
vasarolni, helyette valasszuk inkadbb a friss vagy széritott flszereket. Ha zéldségre van
szliksegunk fozeshez, akkor a konzerv zoldség helyett részesitsik eldnyben a friss
z0ldségeket. A flstolt felvagottak helyett vésaroljunk sonkat, és a sonkak kozul is

inkdbb a csirkemellsonkat valasszuk. Kdstolas nélkil sohase s6zzuk meg az ételt, mert
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ez sok embernél csak berdgzilt rossz szokas. Mindig kertlni kell az ételporok és
életizesitOk hasznalatat, mert ezek rengeteg adalékanyagot és sot tartalmaznak. Fontos
tovabba, hogy megismerjuk mas népek f6zési kulturajat is, igy az unalmas so-bors
kombin&cio helyett kisérletezziink az édes és savanyu ételekkel.

Ma mér a s tobbféle alternativija is megtalalhatd a boltok polcain. llyen példaul a
kaliumban gazdag, natriumszegény s, amelyben kalium-klorid helyettesiti a natrium-

kloridot. Igy ezzel a s6val nem vérnyomast noveliink, hanem vérnyomast csokkentiink.

Az aruhazakban fellelhetd tovabba a finomitatlan tengeri s6, ami ugyan szintén nem tul
egészséges, de rengeteg asvanyi anyagot és nyomelemet tartalmaz, amelyek kedvezd

hatassal vannak a szervezetre, és segitenek ellensulyozni a kézonséges so karos hatasait.

Ma mar léteznek olyan sopotld készitmények, amelyeket szaritott flszerndvényekbdl és
szaritott zoldseégek Grleményébdl allitanak eld. Ezek alkalmazasaval akar teljesen ki

lehet zarni a s6 alkalmazasat.

2.9. Tippek, tanacsok a sofogyasztas csokkentésere

Léteznek olyan alapanyagok és triikkok, amelyekkel csokkenteni tudjuk az
ételeink sotartalmat. Korilbelll a napi elfogyasztott somennyiség tiz szazaléka az, ami
alapbol megtalalhat6 az ételeinkben. A maradék kilencven szézalékot mi tesszilk hozza
ugy, hogy fozés soran s6zzuk az ételeinket, vagy ugy, hogy félkész terméket, vagy
feldolgozott élelmiszereket vasarolunk. Ezeket a termékeket a gyartas sordn vagy azért,
hogy tartésabbak legyenek, vagy pedig azért, hogy elnyomjak az étel eredeti izét,

rendkivil megsozzak.

Ha csokkentenunk kell a bevitt s6 mennyiségét, akkor fogyasszuk olyan élelmiszereket,
amelyek vagy hazi készitéslek, vagy frissek: példaul friss zoldségek, gylimdlcsok,
frissen préselt gylimoélcs- vagy zoldségleveket, soOtlan kenyeret, tésztat, mizlit.
Kevesebb sdt tartalmaznak a tejtermékek, a tojés és a voros- illetve fehér husok. Ha
kerlilni szeretnénk a tulzott sobevitelt, akkor csak nagyon ritkan, illetve egyaltalan ne
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fogyasszunk konzervalt ételeket, kolbaszokat és szalamit, fiistélt hast, levesporokat,
ételizesitt, kemény sajtokat, pizzat és kenyeret.

Egy részét tudjuk agy potolni a sonak, ha friss vagy szaritott zoldflszereket hasznalunk
fozés soran. Ezek a zdldflszerek lehetnek az oregand, petrezselyem, bazsalikom, kapor,
snidling, lestyan, tarkony. J6 sop6tld flszernek tartjdk a borsikafiivet és a vasfiivet is.
Szerencsére ma mar minden nagyobb szuper-, illetve hipermarketben hozzajuthatunk
ezekhez a hasznos flszerndvényekhez. Némelyik ételhez nagyon jol illik a hagyma és a
torma is, amelyekkel nagyon finom izt tudunk elérni.

A boltban kaphato flszerkeverékeknek nagyon magas a sétartalma, de szerencsére
ezeket a keverékeket ma mar otthon is elkészithetjiilk a kedvenc flszereinkbdl. A
legjobb az, ha nemcsak a fozés elején adunk ezekbdl a hazi flszerkeverékekbdl az
ételekhez, hanem egy résziket a fozés végén, mivel illbanyag mennyiségik a hevités
soran veszit tartalmabol.

Sajnos az év minden szakaszdban nem kaphatunk még a mai jo viszonyok mellett sem
mindig friss zOldségeket, gyimdlcsoket, igy ha arra kényszerulink, hogy nem frisset
vasarolunk, akkor a konzerv helyett valasszuk ink&bb a mireliteket.

Ha nem tudunk ellenallni a konzerv ételeknek, akkor kisérletezziink otthon, hogy el
tudjuk-e késziteni.

Grillezett husokhoz és zoldségekhez rendkivil jol illenek a flszervajak, amelyek
képesek potolni a s6 hidnyat az ételben. A flszervaj elkészitése nem igényel tal nagy
fozési tapasztalatokat, hiszen a vajat dsszekeverjuk a kedvenc flszereinkkel, z(zott
fokhagymaval és mar kész is van.

A pacolads egy remek eljards az ételeink s6 csokkentésére, hiszen az elkésziilt étel
nemcsak izletesebb, puhdbb, porhanydsabb lesz a pacolas hatdsara, de izt és tartossagot
is ad az ételnek. A bepacolt husokat akar napokig is eltarthatjuk a hatdben.

Vannak olyan asvanyvizek, melyeknek viszonylag magas a natrium-klorid tartalmuk,
érdemes erre is odafigyelni, ha valaki rendszeresen fogyaszt palackozott vizet.
Valasszuk olyan asvanyvizet a boltok polcair6l, amelyekben a natrium-klorid tartalom

alacsonyabb!
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3.Elelmiszercimke

Mint méar emlitettem az élelmiszercimkék segitségével kizarhatjuk a karos
ételeket az étrendinkbdl. Mindig el kell olvasni az élelmiszer cimkéjét! Az
élelmiszercimkén kotelezd feltlintetni az élelmiszer nevét, az élelmiszer §sszetevoit, az
allergéneket, a nettd mennyiseget, a mindségmegdrzési idot, a tarolasi- és felhasznalasi
feltételeket, a felelds élelmiszer-vallalkozas nevét és cimét, a szdrmazasi helyet, a
felhasznalasi utmutatét, az alkoholtartalmat 1,2% felett, és a késdbbiekben majd a
tapértékjeldlést. A fogyasztok élelmiszerekkel kapcsolatos tajékoztatasardl szolo, az
Eurdpai Parlament és a Tanacs 1169/2011/EU rendelete alapjan 2016. december 13-atol
kotelezd lesz feltintetni az élelmiszerek cimkéjén az energiatartalmat, a zsir- és
telitettzsirsav-, szénhidrat-, cukor-, fehérje- valamint sotartalmat.

Sajnos, tapasztalatom szerint, a lakossag nagy része nem tudja, hogy mit is jelentenek a
cimkén feltintetett elnevezések. Szerencsére az élelmiszer 0Osszetevhit kotelezd
feltlintetni, méghozza csokkend mennyiségben. Ha szdmszer( adatot igy nem is kapunk,
akkor is lehet kdvetkeztetni arra, hogy az adott étel mennyire tartalmaz példaul sok zsirt
vagy fehérjét, és a tobbit. Ha az elsd helyen a szénhidratban gazdag alapanyag szerepel,
akkor nagy valdszinlséggel az egy magas szénhidrattartalma élelmiszer. Mindig
figyelemmel kell kisérni, hogy ezek az adatok egy adagra vagy esetleg csak 100g-ra
vonatkoznak.,,Szamolnunk kell tovabba azzal, hogy 1 gramm natrium 2,5 gramm sonak
felel meg.” (URL18)

Amikor vasarolunk a legjobb az, ha azokat a termékeket valasztjuk a piacon, amelyek
nem tartalmaznak hozzaadott sot. Ezekkel tudjuk helyettesiteni példaul a Vegeta
ételizesitot.

Erdemes tudni tovabba, hogy az élelmiszeradalékokban milyen néven ismerhetjiik fel a
natriumot. A magasan feldolgozott élelmiszerekben sokkal tobb ilyen jellegd
adalékanyag talalhat6. Az 1. tdblazat mutatja, milyen néven ismerhetjik fel ezeket az

adalékanyagokat.
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Hozzéadott natriumvegylletek és felhasznalasuk az élelmiszerekben

Natrium-glutamat Izfokoz6
Natrium-benzoat Tartositoszer
Natrium-kazeinat Etelsritd, fehérjetartositd
Natrium-klorid (konyhaso) [zesitd
Natrium-citrat Savanyusagot szabalyozo, stabilizaloszer
Natrium-hidroxid Gyilimolcsok, zoldségek héjanak eltavolitasat megkonnyitd

szer, konzervipar

Natrium-nitrat/nitrit Tartdsitoszer, és a huskészitményeket ezzel szinezik
vorosebbre
Néatrium-foszfatok Asvanyi adalékanyag

1. tablazat Hozzaadott natriumvegyiiletek és felhasznalasuk az élelmiszerekben

Erdemes olyan élelmiszereket valasztani, amelyeket kevésbé ,kezeltek”, ezek nagy
valdszinlséggel kevesebb adalékanyagot, izfokozot és sot tartalmaznak.

Ahogy mér emlitettem, a soOtartalmat Ggy tudjuk kiszamolni, ha az élelmiszer
natriumtartalmat megszorozzuk 2,5-tel. Ha egy élelmiszer natrium tartalma 2,4
gramm/1000 gramm, akkor a sétartalmat egy egyszer( szorzassal kiszamithatjuk, 2,4 x

2,5= 6 gramm/ 100 gramm

1 szelet (tlag 28 g) tartalmaz/INBE*

: Telitett
Energia Cukor Zsir z:irs:v Nétrium

762kal 036g 11¢ 022¢ 019
3,8% 04%  15% 11w ) {8 1x

*INBE - Iréinyackd Napi Beviteli Erték % -a felndttek szdméra 2000 keal
étrend alapan. Az egyéni szikséglet az életkortl, nemidl, testiomegtil
65 a fizikal aktivitds mérléketdl fuggden véltozhat.

15. dbra

»A 15. dbréan lathaté cimke azt jelzi, hogy az adott élelmiszer sétartalma: 0,19 x 2,5 =
0,475 gramm, azaz kb. 0,5 gramm/1 szelet.

Mivel a napi sébeviteli ajanlds 5 gramm, ebbdl az élelmiszerbdl 1 szelet
elfogyasztasdval a napi ajanlott mennyiseg 10%-at elfogyasztjuk. A KkorszerQ
élelmiszercimke megadja a termékre vonatkozéan a napi ajanlott 6ssznatrium
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mennyiséghez viszonyitott natriumtartalmat is (szazalékban). Mindig nézze meg, hogy

mire vonatkozik a megadott adat (100g vagy 1 adag)!” (URL19)

3.1. Gyakran fogyasztott élelmiszerek sétartalma

Az élelmiszerekben természetesen is eldfordul natrium, ezért kiiléndsen fontos,
hogy tisztaban legyink azzal, hogy az élelmiszereink mindenféle kezelés nélkil mennyi
natriumot tartalmaznak. A szervezet szdmara elegendd lenne, ha csak az alapbdl az
élelmiszerekben talalhato natrium mennyiséget juttatnank a szervezetiinkbe. A felndttek
Na szikséglete 2 gramm, amit ha at szeretnénk szamolni, 5g konyhasénak, azaz egy
tedskanalnyi mennyiségnek felel meg. A kovetkez0 tablazat szdz gramm tisztitott

élelmianyag natrium tartalmat mutatja milligrammban, amit dr. VVarga Gabor honlapjan

talaltam.

Elelmiszerek natrium tartalma
buzaliszt (f6z0) 3
rizs (csiszolt) 6
édes kétszersult 270
fehér kenyér 808
félbarna kenyér 825
kalacs 682
keksz (finom) 260
keksz (haztartasi) 392
kifli 345
széraztészta (2 tojas) 210
zsemle 630
csirkehus 50
marhahus (sovany) 100
sertéshis (k6zepes) 129

sertéshis (sovany) 148
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sertésmaj

csabai kolbéasz 1605

gépsonka

parizsi, krinolin

uborka

zOldborsé

bab (széraz)

lencse (szaraz)

ceklarépa

f0z6tok

karfiol

kaposzta (nyari)

paraj

retek (honapos)

banan

egres
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kajszibarack 6,1
korte 2,3
malna 39
meggy 4.1
narancs 2,6
Oszibarack 3,6
ribiszke (vOros) 7,6
szamoéca 4,6
szilva 39
sz010 2,3
sargabaracklekvar 18
dioé 10,5
gesztenye 20
mandula 8
mak 16,5
mogyoro 18
joghurt, kefir 120
taro (sovany) 20
keménysajt (zsiros) 800
sajt (kenhetd) 1200
tej (folozott) 53
tejfol 35
vaj 11
csokoladé (f6zd) 250
kavé (porkolt) 60
tea 50
kakao 40

2. tablazat Elelmiszerek natrium tartalma

A sobevitel jelentds része a kenyérbdl, sajtbol, szalamibol szarmazik, valamint nagyon
magas a félkész ételek sotartalma is. Ime, néhany adat a 3. tAblazatban az ételek
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sotartalmarol, amelybdl konnyen kiszamithato, hogy a napi 5 gramm s a legtobb ember
szamara nagyon hamar 6sszeadodik az alapételek fogyasztasaval, ezért rendkiviil fontos
tudni, hogy melyik élelmiszer mennyi konyhasot tartalmaz. Néhany ember szamara
kilonos lehet az is, hogy egy édesnek Vélt élelmiszerben milyen nagy mennyiségl s
talalhat6 igazabol.

Gyakran fogyasztott élelmiszerek sotartalma

Félbarna kenyér: 1,63 ¢g/100 g
Sajtos croissant: 2,50/100 g

Tepertds pogacsa: 2,72 9/100 g
Trappista sajt: 1,65 g/100 g
Pannonia sajt: 0,74 g/100 g
Pick szalami: 4,09 g/100 g
Borju périzsi: 2,55 /100 g
Sos ropi: 3,45 ¢/100 g
Sajtos tallér: 4,08 g/100 g
Alpesi rozskenyér: 1509/100 g

Barack lekvaros fornetti: 0,8 ¢g/100 g

Nestlé Lion gabonapehely: 0,8 ¢/100 g
Nestlé Nesquik gabonapehely: 1,1 g/100 g

Nestlé Corn Flakes: 2,4 9/100 g
Gyori Piléta mini kakads: 0,50/100 g
3. tablazat

A 16. abran néhany élelmiszer szdz grammra vetitett sotartalmat lathatjuk. Ugyan ki
gondolna, hogy a sospélcikaban tobb so talalhatd, mint a foldimogyoréban? Vagy ki
gondolné, hogy a grill iz chipsben kevesebb so talalhatd, mint a popcornban? Nagyon
fontos, hogy tudjuk, hogy mennyi sot fogyasztunk! Nem azért, mert ezeket az
élelmiszereket teljesen ki kell zarmni az életlinkbdl, hanem, hogy mértékkel fogyasszuk
ezeket.
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16. abra

3.2.Asvanyvizek natrium tartalma

A tiszta asvanyviz a vizigény kielégitésére legalkalmasabb folyadék. Remek
izének kdszonhetden rengetegen, rengeteget fogyasztanak beldle. Annak ellenére, hogy
kevés ember mondhatja el magardl, hogy kiérzi az asvanyvizben a so izét, igenis
talalhato benne.

Az asvanyvizek natrium tartalma valtozo lehet. ,,A napi ajanlott beviteli mennyiség
natriumbdl felndtteknél 2 gramm, gyerekeknél 0,5-0,9 gramm.”(URL20)
A kovetkezd tablazat néhany gyakran vasarolt dsvanyviz natrium tartalmat mutatja

milligramm/literben.

Gyakran fogyasztott asvanyvizek natriumtartalma

Theodora szénsavas 32
Theodora mentes 37
Theodora enyhe 37
Fonyddi szénsavas 124
Fonyddi mentes 124

Fonyddi citromos 149
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Vivien 4
Evian 5
Nestlé Aquarel 6,9
San Benedetto 6,9
Balfi 196
Margitszigeti asvanyviz enyhe 72
Visegradi mentes 67
Apenta mentes 23
Szentkiralyi 21
Mohai 21
Coop Mizse 16,9
Primavera 14,1

4. tablazat Gyakran fogyasztott asvanyvizek natriumtartalma

Rendszeres fogyasztasra szant asvanyvizek kivalasztasanal erdemes figyelni arra, hogy a
termék minél kisebb, akar 20 mg/l alatti natriumtartalmu legyen. llyen példaul a Vivien,
és az Evian. Amiket feltétlenul keriilni kell, ha csokkenteni szeretnénk a sébevitelt az
példaul a Balfi, Parddi, Borsodi, Ferenc Jozsef. Nyilvan a szervezetbe bevitt 6sszes
somennyiségében csak kis szerepet jatszik asvanyviz fogyasztasunk, mégis nem art, ha
tisztdban vagyunk azzal, hogy egy-egy palack asvanyvizzel mennyi natriumot juttatunk

a szervezetinkbe.

3.3. Sécsokkentd programok vilagszerte

A WHO, azaz az Egészségligyi Vilagszervezet véleménye szerint 5 grammban
lenne szlikséges a napi sdbevitelt maximalizalni. Az Eurdpai Uni6 tizenegy orszaga
csatlakozott a socsokkentd programhoz. Az Egyesilt Kiralysagban és Finnorszagban
pedig mar régota zajlanak ehhez hasonlé programok. Sajnos a kevésbé fejlett
orszagokban még nem tudtak semmit tenni azért, hogy barmilyen socsdkkentd
programot érvényre juttassanak. Ezeknek a programoknak a tobbsége viszonylag még

Ujkeletlinek szamit. A socsdkkentési kezdeményezések eredménye azt igazoljak, hogy a
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sofogyasztas csdkkentése idobe telik. Az eredmények azonban azt mutatjak, hogy még a
nagyon alacsony csokkenésnek is rendkivil pozitiv hatasai vannak: kevesebb sziv- és

érrendszeri megbetegedést tapasztalnak ezekben az orszagokban.

3.3.1.Egyestlt Kiralysag

Méar a kilencvenes évek elején szerette volna a brit kormany csokkenteni a
sobevitelt. A kezdeményezés azonban megbukott, miutdn az élelmiszeripar a
tAmogatdsdnak megvonasat helyezte kilatasba. ,,Az 1996-ban létrejott CASH
(Consensus Action on Salt and Health) szervezet mar sikerrel gydzte meg a brit
egeszsegugyi minisztériumot, hogy alljon a socsokkentd kezdeményezés mogé. Elsd
Iépésként 24 dras gydjtott vizeletbdl meghataroztak a napi souritést. 2001-ben ez 9,59
volt naponta. Ez 15%-ban szarmazott a fozesbdl, illetve utansdzasbol, 5%-ban
természetes forrdsbol és 80%-ban az élelmiszeripar altal hozzéadott s6bdl. A program
célul thzte ki, hogy az elsd és harmadik forrdsbdl szarmaz6 s6 mennyiségét 40%-al
csokkenti. A késdbbiekben tovabbi 10-20%-0s csokkentés réven elérhetdvé vélna a
WHO Altal ajanlott napi 5g-os sobeviteli érték.” (He FJ és MacGregor GA., 2009)

A program hatésara megigérték, hogy harminc szazalékkal csokkenteni fogjak a
hozzaadott s6 mennyiségét az élelmiszerekben. A kampanynak sikerilt bevezetnie, hogy
az élelmiszereket zold, sarga és vords cimkekkel lassak el, annak megfelelden, hogy
mennyi sot tartalmaznak. Az atlag séfogyasztast siker(lt kilenc grammra csékkenteni.

A lakossdg egésze nyert a socsokkentessel. Az egyik londoni intézet tanulmanyaban
megallapitotta, hogy csdkkent azoknak a szama, akik magas vérnyomassal kiizdenek.
Az orvosok osszefliggést allapitottak meg a sziv- és keringési betegségek csokkenésével
is. A stroke és a szivbetegségek okozta haldlozas tobb mint harminc szazalékkal
csokkent. Anglia a harmadik orszdg (Japan 1960, Finnorszag 1970), amelyben a

sofogyasztasra allami beavatkozas hatott.
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3.3.2Finnorszéag

Finnorszag szinte az elsd volt azok kozott az orszagok kozott, amelyek
socsokkentd programot inditottak. Mar 1970-ben megkezdddtek a torekvések a soO
csokkentésere. Finnorszag rendkivil hatékonyan makodott egyitt az élelmiszeriparral,
és ennek hatdsara nem csak az élelmiszerek sétartalmat csokkentették, de bevezették a
kaliumban gazdag s6 hasznalatat is. Mieldtt csatlakoztak volna az Eurdpai Uniéhoz mar
bevezették az olyan élelmiszercimkéket, amin fel volt tiintetve az, hogy az adott
élelmiszemek alacsony, vagy magas-e a sétartalma. A rendkivil jol szervezett
programjuk hatasara sikeriilt a napi s6fogyasztasukat kilenc grammra csdkkentenitk.
Ennek a kivalé eredménynek a hatasara drasztikusan csokkeni kezdett a sziv- és

érrendszeri megbetegedések el6fordulasa.

3.3.3. Portugalia

Portugdlidban a szivgydgyaszok nyomasara sikerilt elérni, hogy a parlament

torvényt fogadjon el az élelmiszerek sotartalmanak feltiintetésérdl és korlatozasarol.

A portugél szivgyogyaszok mar sok éve folytatnak médiahadjaratot az egészségtelen
étkezési szokésok és a tulzott sofogyasztas ellen. EI6sz0r a telitett zsirok fogyasztasat
igyekeztek csokkenteni. A magas vernyomasnak elsddleges okozOja a tulzott
konyhasofogyasztas. A portugélok az ajanlott mennyiség kétszeresét fogyasztottak el
napi szinten a konyhasobol, ami foként konzervekbdl és péksiteményekbdl,

kenyerekbdl szarmazott.

Az orszagban vizsgaltak a kenyerek sotartalmat is, amely 6tven szazalékkal s6sabbnak
bizonyult, mas orszdg kenyereihez hasonlitva. Ez rendkivil kiugrd eérték, és a
szivgyogyaszok ugy Vvélték, ez nem tarthatd tovabb, ezért a politikat is sikerllt bevonni a
harcba, hogy megakadalyozzak a mértéktelen sdfogyasztast. A médiahaboru hatdsara
elfogadtak egy torvényt, mely Kkotelezdvé teszi a soétartalom felt(ntetését, és
szabalyoztak, hogy a tartositott élelmiszerekben mennyi sé kertilhet maximalisan.

A modositasok hatasara csokkent a sofogyasztas, ennek hatasara a sohoz kothetd

betegségek eldfordulasa is.
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3.3.4. Japan

A japanok atlagéletkora az elmalt hatvan évben rendkivil jo valtozasokat
mutat. Az atlag életkor férfiak esetében hetvennyolc, mig a ndknél nyolcvant. A
japanoknak azonban ez még mindig nem elég, szeretnék, ha az elfogyasztott s
mennyisegét is csokkentenék. A japanok étkezési szokasaik miatt sok sot fogyasztanak,
de szabalyozasaik, a csomagoléson feltlntetett tajekoztatasok, a kozegészsegugyi
felvilagositd programjaik és az élelmiszeriparral val6 egyuttmikddések eredményeként
napi szinten tdbb mint 5 grammos csokkentest sikerult elérniiik. Ez nem kis eredmény
annak fényében, hogy a soOipar sokmillidrdos Uzlet, amit a terllet szerepldi nem

szeretnének visszafogni.

3.3.5. Més orszagok

A brit CASH-hoz hasonldan létrejott2005-ben a WASH (World Action on Salt
and Hypertension).”(He FJ és MacGregor GA., 2009) A szervezet tobb mint haromszaz
aktivistdval rendelkezik vilagszerte, és terveik kotott szerepel, hogy népszerdsitik a
socsokkentd programot. ,,A 2007-ben Ausztrdliaban is elindult egy brithez hasonlo
kezdeményezés. Irorszag, Kanada, Hollandia, Franciaorszag, Svédorszag és az USA is a
kdvetdk kozt van, nem beszélve Japanrol, aki mar az 1950-es évektdl kezdve a
socsokkentés atjan jar.” (He FJ és MacGregor GA., 2009)

3.3.6. SécsOkkentés Magyarorszagon

Ahogy mar az eldzdekben bemutattam, sok méas orszaghoz hasonléan mar
Magyarorszagon is felismerték a tulzéasba vitt sofogyasztas hatdsait, mint példaul az
agyvérzeést, szivinfarktust, magas vérnyomast. A mai Magyarorszagon korulbelul 2 és
fél millio embert kezelnek magas vérnyomassal. Mint sok mas orszagban, néalunk is a

halalozasi statisztikak élén szerepelnek a sziv- és érrendszeri betegségek.

Napi 6t gramm lenne az idedlis sofogyasztés felnGtteknek, de sajnos a magyar lakossag
sofogyasztasa joval meghaladja ezt az ajanlott értéket. A gyerekek ajanlott sdbevitele

~

harom gramm, de sajnos az & szervezetik is joval tobb s6hoz jut, mint amennyire
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szlikseguk lenne. A férfiak majdnem négyszeresét fogyasztjak az idealis mennyiségnek,
a nok a haromszorosat. Nemzetkozi vizsgélatok igazoljak, hogy minden orszag
lakossaga tobb sot juttat a szervezetébe az ajanlottnal, de kozllik is Magyarorszag
lakossaganak a sofogyasztasa az egyik legkiemelkeddbb. Nalunk tébbet, ahogy azt a 17.

abra is mutatja, csak Lengyelorszagban fogyasztanak.

\e- ‘sﬁ@@ ﬁﬁﬁﬁdﬁ ﬂ?”ﬁ%ﬁ" af& ‘ﬁfﬁ of ijﬁ J

17. abra Orszagok séfogyasztasa gramm/nap

Ha sikeriilne elérni, vagy legalabb megkdzeliteni az ajanlott mennyiséget, akkor
bizonyosan csokkenne ezeknek a népbetegségeknek az el6fordulasa. Hazankban ezért
inditottak el a STOP SO Nemzeti Sécsokkentd Programot. Ez a program dsszefogja az
egyes szektorokat, hiszen hatékonyan és sikeresen csak igy tud makddni. A program
elemeit az 5. tablazat mutatja.
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A STOP SO Nemzeti S6csokkentd Program elemei” (URL24)

1. Nemzeti szintd helyzetértékelés: adatgyQjtés a hazai kereskedelmi forgalomban
kaphat6, valamint a kdzétkeztetésben — kilonds tekintettel a gyermekétkeztetésben -

felszolgalt ételek sétartalmardl és a lakossag sobevitelérdl.

2. Reformulacid: a lakossag sobevitele szempontjabol meghatarozo élelmiszercsoportok
kivalasztasa, megegyezés az ipari szerepldkkel a socsokkentés mértékérol.

3. Tobbszinth lakossagi felvilagosité kampany: atfogo lakossagi tajékoztatas a sdbevitel
és a magas vérnyomas osszefliggésére, az ajanlott sdbevitel mennyiségére és a tudatos
vasarlasra (élelmiszercimkék) koncentralva.

4. EgyuttmOkodés az iparral: az érintettek részére informéciéo ataddsa és szoros
egylttmdkodés az altaluk gyartott élelmiszerek sdtartalmanak csokkentése
(reformulécid) érdekében.

5. Monitorozéasa és értékelés: A javasolt akciok végrehajtasanak és hatasossaganak

folyamatos nyomon kovetése.

5. tablazat

3.3.7. Menzareform

A kozétkeztetésre vonatkozo taplalkozas-egészségiigyi eldirasokrol sz616 37/2014. (V.
30.) EMMI rendelet alapjan szeptembertdl bevezették a menzareformot a bolcsddei,
ovodai és iskolai étkeztetésben. A gyerekek kevesebb cukrot és sot, tobb zdldséget és
gylimolcsot, egészségesebb szénhidratot kapnak. A reform lényege, hogy alapvetden
megvaltoztatjak a gyermekek élelmezését, cukros Uditd helyett vizet tesznek a kicsik
elé, az édességeket pedig friss gylimdlcsokkel helyettesitik. A reform masik Iényeges
része, hogy meghatarozzak, hogy a gyerekeknek mennyi tejterméket, teljes kidrlésa
pékstteményt, zoldséget, és gylimdlcsot kell fogyasztaniuk, és jelentdsen csokkent a
felszolgalt ételekben eldforduld s6 mennyisége az elGirasok alapjan. A menzareform egy
teljesen Uj izvildgot hozott. A gyerekeknek gy tlnik, nem izlenek ezek az ételek,

iztelennek taldljak azokat. ValdszinG a menzareform azért sem hozott teljes korQ
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elismerést, hiszen rendkivil gyorsan és drasztikus csokkentették le a sO és a cukor
mennyiseget. Hatékonyabb lett volna, ha a gyerekeket fokozatosan szoktattdk volna
hozza a kevesebb sO hasznalatdval készitett ételekhez. Haza a gyermekek éhesen
érkeznek, hiszen otthon mas izekhez szoktak. Sok kisgyermekes szuildvel beszélgettem,
akik rendkivuli modon nem értettek egyet azzal, hogy ennyire lecsokkentették a so, a
zsir és a cukor mennyiségét, hiszen igy a gyermekiik nem eszi meg az ételt. igy nem-
csak ételt pocsékolnak, de a pénziiket is, mert attol fuggetlenil, hogy a gyerek nem
fogyasztja el az ételt, attol még ki kell fizetni.

Nagy valdszin(ség szerint, ennek a programnak azért nincs még sikere, mert még
gyerekcipBben jar. Talan egy par év mulva, mar a mostani ételek lesznek az atlagosak,

és a gyermekeknek is izleni fog.

3.4. A lakosséag sobevitele

3.4.1. Gyermekek sdbevitele

Hazankban, mint mar az el6zb6ekben kiderllt, a gyermekek is tébb sot
fogyasztanak, mint amennyire a szervezetiknek sziiksége lenne. A tul sok sé is egyik
oka lehet a gyerekkori elhizasnak. Ha az ételek sotartalmat csokkentenek, sok gyereket
lehetne megmenteni a felnGttkori beteges talsulytol, magas vérnyomastol, sziv-és
érrendszeri megbetegedésektdl. Ha a gyerekek kevesebb sot fogyasztananak,
csokkenhetne a cukorbevitelik is. Ugyanis az erGsen sos ételeket leggyakrabban édes
uditditallal oblitik le. Az ajanlott so6fogyasztas gyermekek esetében a kovetkezd a Food

Standard Agency szerint:
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Ajanlas a gyermekek sdfogyasztasarol

1 éves korig Omg hozzaadott s6
1-3 év kozott 800 mg (2g sb/nap)
4-6 év kozott 1200 mg (3g sé/nap)
7-10 év kozott 2000 mg (5g s6/nap)
11 év felett 2400 mg (6g s6/nap)

6. tablazat Ajanlas a gyermekek sofogyasztasarol

A tulzott s6fogyasztas ebben a korosztalyban nagy valdszinlséggel a szilok hianyos
tudasa miatt lehetséges, hiszen sok sziilé Ugy gondolja, hogy elegendd csupéan, ha a
gyermekek étrendjébe z6ldség és gyumolcs is keril. A sdbevitel csokkentése rendkiviil
fontos a gyermekeknél, hiszen ebben a korban alakul ki a végleges izlés. Csecsemd, aki
eldszor kostol ételeket, nem tudja meég mihez hasonlitani az étel izét. Fontos a
gyermeket arra szoktatni, hogy eldszor csak az ételek natlr izét ismerje meg. A
Magyarorszagon kaphatd bébiételek szinte kivétel nélkil egy felndtt ember szamara
iztelenek, mert sem sot, sem fliszereket és egyéb adalékanyagokat sem tartalmaznak. A

kisbabaknak azonban éppen ez a jO és egészséges, és szamukra nem is fontos az izesités.

Az alabbi tablazatot az Orszagos Elelmezési-és Taplalkozastudomanyi Intézet oldalan

talaltam, ahol lathat6 néhany bébiétel sdtartalma szdz grammra vonatkozoan.
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Bébiételek sotartalma

Minta megnevezése, gyarto vagy forgalmazé Kiszerelés Sotartalom

@) (9/100g)
Alma-banan csirkehdssal, Univer Product Zrt. (2009) 163 -

Almasz06sz csirkehussal, Univer Product Zrt. (2009) 163 -
Brokkoli fozelék, Univer Product Zrt. (2009) 163 0,3
HIPP z6ldségtal pulykahussal, HIPP Kft. (2012) 220 0,4
Kecskeméti Sttotok csirkehdssal, HIPP Kft. (2012) 190 -
Kecskeméti Vegyes zoldség sonkaval, HIPP Kft. (2011) 220 0,4
Sutétdkparé, Univer Product Zrt. (2009) 163 -
Tokfdzelék, Univer Product Zrt. (2009) 163 0,3

7. tablazat Bébiételek sotartalma

A nagyobb gyerekek vannak a leginkadbb veszélynek kitéve. A gyerekeknek szant
hiskészitmények a legveszélyesebbek, példaul a hot-dogban hasznalt virsli, aminek igen
magas a sOtartalma, hiszen mindenféle hasnyesedékbdl készil, ami a rengeteg so
hozzaadasa nélkil nem lenne olyan izletes a gyermekek szamara. Nagyon veszélyesek
tovabba a foként gyerekek altal kedvelt ragcsalnivalok: kekszek, krékerek, chipsek,
gabonapelyhek. Ezeknek az élelmiszereknek kifejezetten magas a sotartalma, igy a
gyerekek hamar hozzaszoknak az er@sen sOs izekhez. Az 6vodakban és iskolakban
gyakran itatjak a gyerekeket cukros szdrpokkel, cukros kakaoval és teaval, ami csak
tovabb ront az amugy sem tal jo élelmezési allapotokon. Gyermekeknél, ameddig az
élelmiszeripar nem tud helyesen donteni, addig a szldk feladata az, hogy csemetéiket

megvédjék a tulzott s6fogyasztastol.

3.4.2. Feln0Ottek sobevitele

Az Egészségligyi Vilagszervezet ajanlasa szerint naponta 5 gramm, korulbelil
egy tedskanal bevitele javasolt egy atlagos felndtt szamara.” (URL25) Felmérések
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szerint minden orszagban meghaladja a sdfogyasztids az ajanlott mértéket. A férfiak
atlagosan 17,5 gramm, mig a n6k 12,1 gramm sot fogyasztanak. Ezek az értékek joval
meghaladjak az ajanlott napi mértéket.

Magyarorszagon a férfiak tobb mint huszonot sz&zaléka hipertonias, a noknél ez az
ardny még magasabb kortlbelul harmincot szazalékuk szenved a magas vérnyomastol.
A magas vernyomas all legtobbszor az agyvérzés és a szivbetegségek hatterében. A
magyarorszagi halalozdsok tobb mint a fele sziv- és érrendszeri betegsegeknek
tulajdonithatd, ezek kozil is a koszoruéer-betegség az a betegség, ami a legtobb halélos
aldozatot koveteli. Megfeleld taplalkozassal és mozgassal ezek a betegségek
megeldzhetbek lennének. A vilagon évente mintegy hétmilli6 ember hal meg a
hipertonia kovetkezményeitdl. Szamos haléleset kikiszobolhetd lenne, ha a s6bol csak
annyit fogyasztana a felndtt lakossag, amennyi megengedett.

A legnagyobb gond az, hogy nem elég az, ha csak az utansdzassal, azaz az ételek
utdlagos sozasaval hagyunk fel, hanem keriilnink kell azokat az élelmiszereket,
amelyek a kiilénb6zo eljarasok miatt rengeteg sot tartalmaznak. Erdemes tehat
mindenkinek csdkkenteni a séfogyasztast. Azonban tllzasha sem szabad esni, hiszen ha
elhagyunk teljesen ételeinkbdl a sot, nem csak iztelen ételekre szamithatunk, hanem
nem jut elegendd natrium a szervezetiinkbe, igy natriumhiany alakulhat ki. Tehat a

legfontosabb a mértékletesség, az arany kzéput.
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4. Onéllé primer kutatas/ Kutatas a sfogyasztasi szokasokrol

4.1. A kutatas celja, modszere és eszkdze

Kutatasi célom, hogy olyan informéacidkat gydQjtsek, mely révén pontos
ismeretekhez juthatok az emberek s6fogyasztasi szokasairol. A kérddiv egy, az Unilever
cég altal osszeallitott kérddiv forditdsa. A cég 2013-ban a vilag sz&mos orszagaban
vizsgalta a lakossag soOfogyasztdsi szokasait annak érdekében, hogy meg tudjak
hatarozni azokat az elelmiszercsoportokat, ahol az ipari eldallitds soran hozzaadott s6

csokkentése a legnagyobb egészségligyi haszonnal jar (Dotsch-Klerk és mtsai, 2015)

A kérddiv osszesen kilenc fejezetbdl all. Az elsd az altalanos életmdd, a masodik a
taplalkozas, a harmadik a viselkedésvaltozas, a negyedik a tudatossag, azaz a tudas, az
6todik a hozzaallasrol szol, a hatodik a termékhatékonysag, a hetedik az énhatékonysag,
a hetedik az 6nhatékonysag, a nyolcadik a torekvésekrdl szol és a kilencedik pedig a
kommunikaciorol.

A mai vilagban rettentGen fontos szerephez jutnak az egészséges életvitelhez kapcsolodo
tények. llyen tény az, hogy a so tulzott bevitele a szervezetbe stlyos kdvetkezményekkel
jarhat, illetve jar. Szerettem volna tudni, hogy azok az emberek, akik vették a faradsagot
és iddt nem sajnalva kitoltotték a kérddivemet, milyen ismeretekkel rendelkeznek a
témaval kapcsolatban. Szamomra nagyon hasznos volt, hogy ezzel a témaval
foglalkozhattam, mert igy megtudtam rengeteg érdekes dsszefiiggést, melyekkel igy mar
dolgozhatok. Ilyen dsszefliggés példaul, hogy a nok érdekeltebbek a sé csdkkentésében,
mint a férfiak. Hogy azok a kit6ltdk, akiket diagnosztizalt mar szakorvos vagy
cukorbetegséggel, vagy magas koleszterinszinttel, vagy magas vérnyomaéssal, vagy

vizesedéssel, azok tobb sot fogyasztanak- e, mint amennyi szilkséges lenne.

A kérddivemet Osszesen 100-an toltotték ki. Ez igen magas Kitdltési arany, tekintve,
hogy a kérdBiv 0sszesen 42 kérdést tartalmaz, amelynek jelentds része tobb alkérdeésbdl
all. A kérddivemet az internet segitsegével juttattam el a valaszaddkhoz. A 100 elemd
mintaban a ndk aranya 75%, a férfiak ardnya 25%. Az §sszes kit61t6bo1 csupan 5 kito1td
volt, aki 18 év alatti, 81 0, aki 19-35 év kozotti, 13-an 36-59 éves és csak 1 valaszadd
volt 60 évnél idBsebb. Iskolai végzettség alapjan a kitdltdk 3%-anak a legmagasabb
iskolai végzettsége a 8 altalanos volt, 72%-uknak az érettségi és 25%-ban végeztek a
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valaszadok foiskolat, illetve egyetemet. A valaszaddk, a jelenlegi csaladi allapotra
vonatkozd kérdésre 56%-ban jelolték meg az egyeduldllét, 42%-uk hazas, illetve
élettarsi kapcsolatban él, egy valaszado sem elvalt, 2%-uk 6zvegy. A valaszaddk 46%-a

dolgozik, 51%-a tanuld és 2%-a nem dolgozo vagy nyugdijas. 1%-uk héztartast vezet.

4.2. Hipotézisek
1) A nBk egészségesebben elnek és kevesebb sot fogyasztanak, mint a férfiak.

2) A sofogyasztas fligg a tajékozottsagtol és az iskolai végzettségtol.
3) A testalkat és a sdbevitel kdzott dsszefliggés van.

4) A valaszaddk, az online média véleményre adnak a leginkabb

4.2.1. A ndk egészségesebben élnek és kevesebb sot fogyasztanak, mint a férfiak.

A kérdoivet kitoltok 2/3-a nd volt. Igy ebbdl is latszik, hogy azok koziil, akik kitoltotték

a kérddivet haromszor tobb nd érdeklddott ezzel a témaval kapcsolatban, mint férfi.

0 0

18. abra Nemek aranyanak megoszlasa
A kovetkezb kérdés, arra iranyult, hogy milyennek tartja az egészségugyi allapotat a

valaszado, a kitdItdvel egyiddsekhez képest.

~

A vélaszaddk 17%-a valaszolta azt, hogy sajat bevallasa szerint az 6 egészsegugyi
allapota nagyon jo mas hasonlé korthoz képest. A vélaszadok 57%-a valaszként azt
jelolte be, hogy jonak tartja az egészségugyi allapotat. 24%-uk valasztotta az
elfogadhatdt. 2%-uk rossznak itélte az allapotat, és senki sem valasztotta a nagyon rossz

allitast.
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Azok kozil, akik valaszukban a nagyon jot jel6lték meg, tizenhatan nGk voltak a
tizenhét kitoltdbol. Akik ezt valasztottak, valdszindsithetd, hogy sokat tesznek az
egészségiik megdrzéséért. Otvenhét kitoltd allitja azt, hogy az egészségiigyi allapota jo,
ebbdl 6tvenegy nd. Nyolc nd valaszolta azt, hogy egészségligyi allapota kielégitd. Azok
kozil, akik egészségugyi allapotukat rossznak vagy nagyon rossznak tartjak egy nd sem

volt a kitoltok kozott.
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19. abra A kitoItok valaszai az egészségligyi allapotukrol

A kovetkezdben azt a kérdést tettem fel, hogy a kitoltdt diagnosztizalta-e mar szakorvos
a valaszként feltintetett betegségek barmelyikével. Erre a kérdésre dsszesen huszonhét
vélasz érkezett. Igy hetvenharom kit6ltd volt, akiket eddig nem diagnosztizaltak sem
magas vernyomassal, sem magas koleszterinszinttel, sem cukorbetegséggel, sem pedig
folyadék-visszatartas betegséggel. A kitoltdk kozil tizenegy valaszadonal allapitott mar
meg szakorvos a magas vérnyomast. Tiz Kitdltdt pedig magas koleszterinszinttel
diagnosztizaltak. Harom véalaszadé nyilatkozott gy, hogy cukorbetegségben szenved, és
szintén harom kitoItd él egyutt folyadek-visszatartés, azaz vizesedés tiineteivel.

A magas vérnyomasrol mar régota tudjuk, hogy nemcsak Magyarorszagon, de
vilagszerte népbetegség. A valaszadok kozll négy nd volt, akik ezzel a betegséggel
kiizdenek. A magas koleszterinszint sem szamit a ritka betegségek kozé, iddseket és
fiatalokat egyarant érint. Sokan azt gondoljak, hogy a magas koleszterinszint egydtt jar a
talsallyal, de ez sem feltétlendl igaz. A ndi valaszaddk kdzil harman szamoltak be errdl
a betegségrol. A cukorbetegség és a folyadék-visszatartds probléméjarol egy-egy nd

valaszadd szamolt be.
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20. abra Valaszadok diagnosztizalt betegségei

A kovetkezd kérdésben a valaszaddnak arra a kerdésre kellett valaszolnia, hogy mi
jellemzi legjobban a s6fogyasztashoz valé hozzaallasat. Akik, azt a valaszt adtak, hogy
nem érdekeltek a sofogyasztas csOkkentésében, és nem is &ll szandékukban igy
cselekedni az elkdvetkezd hat honapban sem, 6tvenhatan voltak. Tizen valasztottak azt a
lehetséget, hogy érdekeltek a s6fogyasztas csokkentésében, és szandékukban all igy
cselekedni az elkdvetkezd hat honapban. Hét kitoltd valaszolta azt, hogy érdekeltek a s6
csokkentéseben, és igy szdndékoznak cselekedni az elkdvetkezd egy honapon belil.
Azok, akik érdekeltek a sobevitel csokkentésében, és mar igy cselekedtek az elmalt hat
honapban tizenegyen voltak. Tizenhat olyan valaszad6 volt, aki érdekelt a

socsokkentésben, és mar tébb mint hat honapja igy cselekszik.

Sajnalatos modon a legtdbb valasz arra érkezett, hogy nem tartjak fontosnak a sobevitel
csokkentéset, és nem is fognak tenni az ellen, hogy kevesebb st juttassanak a
szervezetikbe. A valaszadok 55%-a nd volt, ezek kozil tehat harmincegy nd az, akit
egyaltalan nem érdekel a sdcsokkentés. Azok, akik ugyan érdekeltek, de még nem tettek
semmit a sO csokkentésének érdekében, tizenheten voltak, és ebb8l mind a tizenhét
holgy volt. Azok, akik mar egy ideje csokkentették a sot az étrendjikben, Gsszesen

huszonheten voltak, és itt is kivétel nélkil csak ndk adtak ezt a valaszt a kérdésre.
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So6fogyasztashoz vald hozzaallas "H

1. Nem vagyok érdekelt a sobevitel csokkentésében az | 56 % 56

étrendemben és nem A&ll szandékomban igy cselekedni az
elkdvetkezd hat honapban sem.

2. Erdekelt vagyok a sobevitel csokkentésében az étrendemben és | 10 % 10
szandékomban all igy cselekedni az elkdvetkez6 hat hdnapon
belil

3. Erdekelt vagyok a sobevitel csokkentésében az étrendemben és | 7 % 7

szandékomban all igy cselekedni az elkdvetkezd egy honapon
beliil

4. Erdekelt vagyok a sobevitel csokkentésében az étrendemben és | 11 % 11

az elmult hat hénapban mar igy cselekedtem

5. Erdekelt vagyok a sobevitel csokkentésében az étrendemben és | 16 % 16

mar tobb, mint hat honapja igy cselekszem

8. tablazat Sofogyasztashoz valé hozzaallas

A kovetkezd kérdés arra iranyult, hogy a Kitoltd hasznal-e alacsony soOtartalmu

valtozatot sajtokbdl, felvagottakbol, ételizesitdkbdl, kenyérfélékbdl és sos snackekbdl.

Erre a kérdésre Osszesen nyolcvanhat valasz érkezett, tehat a valaszaddk kozil
tizennégyen nem hasznaltak még ezen termékek koziil csokkentet sotartalmu valtozatot.
Tizenharom valaszad6 hasznalt mar valaha csokkentett sotartalmud sajtot, ezen Kitdltok
kodzil tiz nd volt. 16,3%-uk hasznal alacsony sétartalmu felvagottat, ebbdl tizenegy
valaszadd holgy. Huszonkettd olyan Kkitoltd volt, akik olyan ételizesitdt hasznalnak,
melyben a s csokkentve talalhatd, ebbdl huszonegy nd volt. Csokkentett sotartalmu
kenyeret a valaszadok 23,3% véasarolt mar, és az dsszes valaszado kozil tizenhat holgy
volt. S6s snackekbdl tizenhét Kkitdltd hasznal alacsony soOtartalmi valtozatot a
nyolcvanhatbol, ebbdl tiz nd.
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‘l.sajtok  151% 13
2. felvagottak 16.3 % 14
3. ételizesitok 25.6 % 22
4. kenyérfélék 23.3% 20
5. s6s snackek (chips, ropi, mogyoro, stb.) 19.8 % 17

9. tablazat A véalaszad6 hasznal-e alacsony sétartalmu valtozat

A kovetkezd kérdésben arra kerestem a valaszt, hogy a valaszadd hasznalja-e a sénak

valamilyen alternativ valtozatat.

Erre a kérdésre 0sszesen szaz vélasz érkezett. Tizenheten valaszoltak a feltett kérdésre
azt, hogy mindig ilyen sét hasznalnak, és 6k, kivétel nélkiil ndk voltak. Azok akik, néha
hasznéalnak a s6nak valamilyen alternativ valtozatat dtvenegyen voltak. Az Otvenegy
valaszado koziil 48 f6 volt nd, mig harom férfi. Sajnos igen magas azoknak az aranya is,
akik soha nem hasznaltak csokkentett sotartalmu sot, 6k, harminc ketten voltak. Azok a
nok, akik még soha nem hasznaltdk ezeket az egészséges sokat, tizen voltak, mig a

férfiak kdzil huszonketten valasztottak ezt a lehetdséget.
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21. abraHasznél-e a vélaszadé valamilyen alacsony sétartalmi véltozatat a sénak?

A kovetkez6 kérdés arra iranyult, hogy a valaszadd mennyi sét ad hozza— sajat

véleménye szerint — az ételhez ételkészités kozben.
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Azok, akik sokkal tobb sét adnak az ételhez, minddssze ketten voltak. Akik az
atlagosnal tobbet, tizenheten voltak. Huszonkilencen voltak azok a valaszadok, akik
korllbelul ugyanannyi sot adtak az ételekhez, mint mas emberek. Azok a kitoltok, akik
kevesebb sot adnak az ételhez, harmincnégyen voltak. A valaszaddk kozil tizennyolcan

valasztottak azt, hogy sokkal kevesebb sot adnak az ételhez az atlagosnal.

A valaszaddk kozul, azok, akik a ,,sokkal tébbet” és a ,tobbet” valasztottak Kkivétel
nélkil férfiak voltak.

Mennyi sot ad a valaszadd az ételhez ételkészités kozben

' 1.Sokkal tobbet 2% 2
2. Tobbet 17 % 17
3. Korulbelil ugyanannyit 29 % 29
4. Kevesebbet 34 % 34
5. Sokkal kevesebbet 18 % 18

10. tablazat Mennyi sét ad a valaszadd az ételhez ételkészités kozben

A kovetkezd kérdésben azt szerettem volna tisztazni, hogy a valaszadé — a sajat
véleménye szerint - felszolgalas utan, mas emberekhez viszonyitva, mennyi sét ad az

ételhez.

Erre a kérdésre dsszesen szaz valasz érkezett a kitoltoktdl. Azok, akik azt valasztottak,
hogy sokkal tobb st adnak az ételhez, mint mas emberek a felszolgalas utan, 6sszesen
négyen voltak. Ez a négy valaszado kivétel nélkil férfi volt. Azok, akik sajat bevallasuk
szerint tobbet adnak hozza, mint més emberek, dsszesen tizennégyen voltak, dten nok,
kilencen férfiak. Azok, akik ugy itélték meg, hogy kortlbelll ugyanannyi sét adnak
hozza az ételekhez felszolgalas utan, mint barki mas, dsszesen tizennyolcan voltak,
koziluk tizenkettd nd, és hat férfi. Akik Ggy gondoltdk, hogy kevesebb sét
fogyasztanak, mint masok huszonhatan voltak, kdzllik husz ng, a tobbi férfi. Akik, ugy
gondoltdk, hogy sokkal kevesebb sbét fogyasztanak, mint masok, 0Osszesen

harmincnyolcan voltak, és mind kivétel nélkil n volt.
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%
viszonyitva

1. Sokkal tobbet 4 % 4

2. TObbet 14 % 14
3. Korilbelil ugyanannyit 18 % 18
4. Kevesebbet 26 % 26
5. Sokkal kevesebbet 38 % 38

11. tablazat A vélaszado felszolgalas utan mennyi sét ad az ételhez, masokhoz viszonyitva

A kovetkezd kérdésnél, azt szerettem volna megtudni, hogy a vélaszad6 ad-e sét az

elkészilt fogashoz, anélkil, hogy megkostolna az ételt.

Erre a kérdésre 0sszesen szaz valasz érkezett. Azok, akik mindig adnak sét az ételhez
anélkul, hogy megkdstolnak azt, tizenegyen voltak. Ezek kozul hét nd, és négy férfi volt.
AKkik altalaban adnak sot az ételhez mieldtt megkostolnak azt,0sszesen tizendten voltak.
Ebbdl a tizendt valaszadobol heten voltak ndk, nyolcan férfiak. A kovetkezd
valaszlehetfség az volt, hogy néha adnak gy sét az ételhez, hogy meg sem kdstolja az
ételt. Erre a kérdésre tizennégy voks érkezett, ebbdl tizenharom hdélgy volt, egy férfi. A
kdvetkezd lehetdség az volt, hogy ritkdn cselekszik igy a valaszadd, 6k 6sszesen
tizenharman voltak. A tizenhdrom valaszado kozil kivétel nélkil mindenki nd volt.

Azok, akik soha nem tennének (gy sot az ételhez, hogy eldtte meg sem kostoltak,

dsszesen negyvenheten voltak. Harmincot nd valasztotta ezt a lehetdséget és tizenkettd
férfi.

Mikor ad a valaszado kdstolas nélkil sot az ételhez?

Vélaszok % db
1. Mindig 11 % 11
2. Altalaban 15 % 15
3. Néha 14 % 14
4. Ritkan 13 % 13
5. Soha 47 % 47

12. tablazat Mikor ad a valaszadé késtolas nélkil sot az ételhez?
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A kovetkezd kérdesnél arra voltam kivancsi, hogy a valaszadé mit gondol, mennyi sot
fogyaszt naponta.

Erre a kérdésre 0sszesen kilencvenhét valaszado valaszolt. Azok, akik azt gondolték,
hogy tul kevés sbt fogyasztanak, 6sszesen heten voltak. Ez a hét kitoItd kivétel nélkiil nd
volt. Azok, akik ugy gondoljak, hogy Kkielégitd mennyiségl sét juttatnak a
szervezetilkbe, hetvenketten voltak, ebbdl hatvanharom hoélgy, kilenc férfi. Azok, akik
azt az opcidt valasztottak, hogy tul sok sot fogyasztanak, dsszesen tizennyolcan voltak,

ebbdl négy nd volt, tizennégy ferfi.

m til keveset
m kielégitd mennyiséget

tl sokat

22. 4bra Mennyi sot fogyaszt a valaszad6 a tobbi emberhez képest?

Kdvetkeztetésként azt tudom levonni, hogy a hipotézisem igaznak mondhatd, hiszen az
adataim alapjan igazolhatd, hogy a ndk jobban odafigyelnek arra, hogy egészségesen
taplalkozzanak, mint a férfiak. Ez nyilvan fligg attol is, hogy a ndi valaszadok koziil
sokan csaladanyak, igy az 0 feladatuk a fdzés, a gyermekeik és szeretteik taplalasa.

4.2.2. A s6 fogyasztas fligg a tajékozottsagtol és az iskolai végzettségtol

Ennél a hipotézisnél arra voltam kivancsi, hogy vajon mennyire befolyasolja az
iskolai végzettség, a tajékozodas, a tudas azt, hogy az étkezéseink soran az
élelmiszerekhez mennyi s6t adunk vagy egyaltalan tudjuk-e, hogy mennyi sét
fogyasztunk nap, mint nap. Az észérvek azt diktadlndk, hogy akik magasabb iskolai
végzettséggel rendelkezik, azok sokkal tajékozottabbak azoknal, akik nem ilyen
mértékben kvalifikaltak. A kdvetkezd valaszok koziil bizom benne, hogy ki fog derilni,

hogy van-e 6sszefliggés az iskolai végzetség és a sobevitel kozott.
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A kovetkezd kérdésnél arra voltam Kkivancsi, hogy a kitdltdim milyen iskolai
veégzettséggel rendelkeznek. A kitoltok 3%-a nyilatkozott arr6l, hogy a legmagasabb
iskolai végzettsége a 8 Altalanos iskola. A legnagyobb ardnyban azok voltak, akik
érettségivel rendelkeznek, 6k 72-en voltak. Akik, foiskolat illetve egyetemet végeztek,

azok szama az dsszes valaszadd egynegyede.

m 8 altalanos
m érettségi

foiskola, egyetem

23. abraKitoltok iskolai végzettsége

A kovetkezb kérdésnél arra a kérdésre kerestem a valaszt, hogy a valaszado6 tudja-e,
hogy mennyi az ajanlott sobevitel maximélis értéke egy egészséges ember szdmara.
Ennél a valasznal szikséges tudni, hogy a WHO ajéanlasa szerint ,,az ajanlott napi
sObevitel 6t gramm.” (URL26) Sajnos elenyészd aranyban tudtdk ezt, kilencvenhét
valaszaddbol csupan huszonnégy fo jeldlte ezt a lehetdséget. Megddbbenté volt tovabba
az is, hogy azt a valaszt, hogy nem tudom, harmincnégyen valasztottak. Ez az §sszes
valaszado kozil 35,1 %-ot jelent, azaz a legtdbb valasztas erre az opcidra esett.

Nyolc valaszadd volt, aki egy grammra gondolt, mint maximalis sébevitel, egy
egeszseges ember szamara. A kdvetkez0 valasz lehetdség, a harom gramm maximalis
sobevitel volt naponta. Erre a valaszlehetdségre dsszesen huszonnégy valasz érkezett.
Azok, akik a helyes valasz mellett tették le a voksukat, szintén huszonnégyen voltak.
Azok kozil, akik ezt a lehetdséget valasztottdk Oten rendelkeztek érettségivel,
tizenkilencen pedig foiskolat, illetve egyetemet vegeztek. Azok, akik a negyedik
valaszlehetdség mellett voksoltak, azaz, hogy tiz gramm az ajanlott maximalis sdbevitel
naponta, heten voltak. Ennek a hét kitdltdnek kivétel nélkil a legmagasabb iskolai
végzettsége, az érettségi volt. Sajnos, a tiz gramm, az ajanlott napi maximalis
sObevitelnek a kétszerese egy felndtt ember szdmara. Szerencsésnek tartom viszont azt,

hogy jo valasznak senki nem gondolta az 6tven illetve a szaz grammot megfeleldnek,
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hiszen ezek rettentd magas értek. Ennek ellenére, akik, azt a valaszlehetdséget
valasztottak, hogy nem tudjak mennyi az ajanlott s6fogyasztads, meglehetdsen sokan
voltak. A kilencvenhét valaszado koziil rettentd soknak szamit az a harmincnégy Kitolto,
akiknek fogalma sem volt arrdl, hogy korilbelil mennyi lehet az ajanlott sobevitel. Erre
a valaszra két olyan Kitoltd voksolt, akinek a legmagasabb iskolai végzettsége a nyolc
altalanos, harminckeét kitoltd volt, akinek a legmagasabb végzettsége az érettségi volt és
a foiskolai, illetve egyetemi végzettséggel rendelkezOk kozul egy kitdltd nem tudta

meghatarozni, hogy mennyi lehet ez a mennyiség.
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24. abraKitoltok véleménye a napi ajanlott, maximalis sébevitelrdl

4.2.3. A testalkat és a sdbevitel kozott 6sszefliggés van.

Ennél a hipotézisnél arra voltam kivancsi, hogy van-e 0Osszefliggés a kitéltdnek a
testalkata és a sobevitel kdzott. Nehéz megitélni, hogy melyik testsuly szamit soknak,
illetve kevésnek, hiszen ez nemtdl, illetve magassagtol, kortol és egyéb mas okoktdl is
fligg. A testalkatra a WHO szerinti BMI beosztas ad felvilagositast. A BMI-t (angolul a
Body Mass Index) azaz, a testtomegindexet ugy kell  kiszamolni,
a kilogrammban megadott testtomeget osztani kell améterben mért testmagassag
négyzetével. Tehat a BMI megmutatja a testzsir-szazalékot.

A BMI szdmitasakor hat kiilonb6zd kategdriaba lehet sorolni a vizsgaltakat. A 25. &bra
mutatja a valaszadok testtdmegindexét. Akik, a kdrosan sovanyakhoz tartoznak,
azoknak a BMI értéke kisebb, mint 18,5kg/m2. A normal testsuly kateg6riaja, ami 18,5-
24,9 kg/m2 kozé esik. A kovetkezd kategoria a tulsuly, ami 25-29,9 kg/ m2 kozé esik. Az
elsdfokd elhizas, aminek az intervalluma 30-34,9kg/ m2? kozé esik. Létezik még
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kategoria a masodik foku elhizasra, és a harmadik fok( elhizasra, azaz a morbid

elhizasra. Szerencsere ezekbe a kategdriakba egyik kito1td sem tartozik.

A kitoltok kozil nyolcan kérosan sovanyak. A vélaszaddk kozul hetvenketten tartoznak

a normal testsulydak kodzé. Tizennégy Kitoltd tartozik a talsiulyosak kozé. Hat kitoltd

=z

14‘ 8 kdrosan sovany
m normél

talsaly

25. dbraKitoltek testtdmegindexe

A kovetkezd kérdésnél arra voltam kivancsi, hogy mennyi sét adnak az ételhez a
kitoItdk, amikor foznek. Erre a kérdésre dsszesen széz valasz érkezett. Azok, akik egy-
két csipet sOt adnak az ételhez fd6zés soran, harmincoten voltak, ebbdl a harmincot fobal,
hatan tartoznak a kérosan sovanyakhoz, huszonkilencen pedig a normal testsulyuakhoz.
Azok, akik egy gramm sét adnak korilbeliil az ételhez f6zés soran, negyvenen voltak. A
negyven fobol ketten tartoznak a korosan sovanyakhoz, harmincoten a normal
teststlydakhoz és harman a talsulyosakhoz. Nyolc olyan kito1td volt, akik fél teaskanal,
korilbeltl 2,5 gramm sét adnak az ételhez. Ebbdl a nyolc fobol 6ten tartoznak a normal
teststlydakhoz, ketten a tulstlyosakhoz es egy személy tartozik az elhizottakhoz. Azok,
akik azt valaszoltdk, hogy egy teaskanalnyi sét tesznek az ételhez, tizendten voltak.
Harman normal testsulylak voltak, ebbdl kilencen talstlyosak és harom vélaszadd
tartozott az elhizottakhoz. Egy valaszadd volt csupén, aki korilbelil 7,5 gramm sét ad
az ételhez f6zés soran. O az elhizottakhoz tartozik. Szintén egy valaszado volt, aki egy

evBkanalnyi mennyiséget ad az ételhez, @ is az elhizottakhoz tartozik.
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26. bra F6zés soran hozzaadott sé mennyisége

A kovetkezd kérdésnél azt szerettem volna megtudni, hogy a valaszadd mit gondol, mas

emberekhez viszonyitva mennyi sot ad az ételhez.

Két kitoltd sajat bevallasa szerint sokkal tobb sét fogyaszt, mint mas ember. A két
valaszadd kozul az egyik a normal teststlytakhoz tartozik, a masik pedig az elhizottak
kdzé. Tizenheten gondoltdk azt, hogy tdbbet fogyasztanak az atlagosnal. Ebbdl a
tizenhét valaszadobol tizenharman tartoznak a normal teststlydakhoz, és négyen az
elhizottak kozé. Huszonkilencen vélték agy, hogy korulbelil ugyanannyi sét
fogyasztanak, mint masok. Két valaszad6 volt, akik a korosan sovanyakhoz tartoznak,
huszonharom, akik a normal testsulylakhoz, és négyen a talstlyosakhoz tartoztak. A
valaszadok kozul harmincnégyen vallottdk azt, hogy kevesebb sét fogyasztanak és
tizennyolcan voltak, akik sokkal kevesebb sot fogyasztanak, mint a tobbi ember. Akik
kevesebb sét fogyasztanak, ketten tartoznak a koérosan sovanyakhoz, huszonharman a
normal teststlydakhoz, nyolcan a talsulyosakhoz és egy kit6ltd az elhizottakhoz. Négy
valaszadé volt a kdrosan sovanyak kozil, akik sokkal kevesebb st fogyasztanak,

tizenkettd a normal testalkatlak koziil, és ketten a talsulyosak kozil.

Maés emberekhez viszonyitott s6 hozzaadasa az ételekhez

1. Sokkal tébbet 2% 2

2. Tobbet 17 % 17
3. Korulbelil ugyanannyit 29 % 29
4. Kevesebbet 34 % 34
5. Sokkal kevesebbet 18 % 18

13. tablazat Mas emberekhez viszonyitott s6 hozzaadasa az ételekhez
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A kovetkezd kérdésnél arra a kérdésre kerestem a valaszt, hogy a valaszad6 mit gondol,

mennyi sot fogyaszt naponta.

Erre a kérdésre 0sszesen kilencvenhét valasz érkezett. Akik tal kevés sét fogyasztanak
véleményik szerint, dsszesen heten voltak és ebbdl hatan a kdérosan sovanyak kozé
tartoznak, egy valaszadd pedig a normdl teststlydakhoz tartozik. Azok a valaszadok,
akik ugy gondoltal, hogy kielégitd mennyiséget fogyasztanak, hetvenketten voltak és
ebbdl ketten a kdrosan sovanyakhoz, hatvannégyen a normal teststlyGakhoz, dten a
talsulyosakhoz és egy kitoltd az elhizottakhoz tartozott. Tizennyolcan vélekedtek Ggy,
hogy tul sok sot juttatnak a szervezetiikbe. EbbGI a tizennyolc valaszaddbol négyen

normal teststlydak, kilencen talsulyosak és ten pedig elhizottak voltak.

m tll keveset
m kielégitd mennyiséget

til sokat

27. abra A véalaszaddk séfogyasztasa naponta

4.2.4.A valaszaddk az online média véleményére adnak a leginkabb

Ennél a hipotézisnél arra lettem volna kivancsi, hogy a valaszadok vajon kinek a

véleményére adnak a leginkabb, ha az egészséguikrdl van szo.

A kovetkezd kérdés arra iranyult, hogy a valaszadd mely forrashdl szeretne leginkabb
érteslilni a s6fogyasztasrol, és annak egészségre gyakorolt hatasarél. Erre a kérdésre
Osszesen kilencvenot valasz érkezett. Azok, akik a baratoktdl, illetve a csaladtol szeretne
értesulni, kilencen voltak. Akik az ételt készitd cégektdl szeretnének informéaciohoz
jutni, tizenegyen voltak. Tizenéten voltak, akik az ételt csomagolo, illetve cimkézd
cégektdl varjak az informéaciot a sordl. Négy véalaszado volt, akik a kormanyzati
szervektdl szeretne tudomast szerezni a sofogyasztasrol. Harmincketten voltak azok a
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kitoltok, akik az orvosi kozosségtdl szeretnének informécidkat szerezni a
sofogyasztasrol. Az ételt arusitd helyeket tizennégyen valasztottdk. Négy kitdItd volt,
akik az éttermektdl szeretnének informéaciéhoz jutni, mig hat kit6Itd gondolta gy, hogy
a séfektdl szeretne hallani a s6fogyasztasrol, és annak egészségre gyakorolt hatasarol.

Kitoltd mely forrashdl szeretne leginkabb  értesilni

sofogyasztasrol?

1. Baratok/Csalad 95% 9
2. Etelt készitd cégek 11.6 % 11
3. Etelt csomagolo/cimkézd cégek 158 % 15
4. Kormanyzati szervek 4.2 % 4
5. Orvosi k6zosség (pl. orvosok, apoldk, dietetikusok) 33.7 % 32
6. Etelt arusito helyek (pl. élelmiszerboltok) 14.7 % 14
7. Ettermek 4.2 % 4
8. Séfek 6.3 % 6

14. tablazat A valaszadd mely forrashdl szeretne leginkabb értesiini a séfogyasztasrol?

A kovetkezd kérdés szintén azt a kérdéskort targyalja, hogy a valaszadd, mely forrasbol
szeretne meg informaciot szerezni a séfogyasztasrol. A legtébb valasz az online
kdzosségi oldalakra érkezett. A kilencvennyolc valaszaddbdl hatvanketten az internetrdl
szeretnének értesiilni. Heten gondoltak Ugy, hogy a televizidbdl szeretnének értestilni a
sofogyasztasrol. Oten a magazinokbdl szeretnének informéciot kapni. Két valaszadd
volt, akik az Ujsagokbdl szeretnének értesiilni a téméaval kapcsolatban. Akik mashonnan
szeretnének informéciot kapni, tizenhdrman voltak. Akik ugy vélték, hogy a fent
emlitettek kdzil egyiktdl sem szeretnének a sorol informaciot kapni, kilencen voltak.

. m televizid
‘ & B magazinok
m Ujsagok

m online kdzosségi oldalak

28. dbra Mely forrasbdl szeretne értesiini akito1td a s6fogyasztasrol?


http://www.go2pdf.com

57

4.3. Eredmenyek

Az elsd hipotézis, amit vizsgaltam arrdl szolt, hogy a ndk egészségesebben

élnek és kevesebb sot fogyasztanak, mint a férfiak.

A mintédban 0sszesen szaz kitoltd volt, ebbdl hetvendt nd és csupan huszondt ferfi. A
legjobban erre a hipotézisre akkor lehetne valaszolni, ha a férfiak és a ndk aranya kozel
azonos lenne. Ennek ellenére az adatokbol kitlnik, hogy a nok nagy része
egeszsegtudatosabb a férfiaknal. Kevesebb sot fogyasztanak, kevesebben dohanyoznak,
jobban ismerik azokat a termékeket, amelyekkel helyettesiteni tudndk a kéaros

élelmiszereket.

A masodik hipotézisben arra a kérdésre kerestem a valaszt, hogy a s6 fogyasztas fligg-e
a tajékozottsagtol és az iskolai végzettsegtdl. A szaz véalaszadd kozil harman
rendelkeztek nyolc altaldnossal, hetvenketten érettségivel, és huszondten foiskolai
illetve egyetemi tanulményokkal. Azok, akik csupan nyolc altalanossal rendelkeznek,
némiképp kevesebb informéacidval rendelkeznek a sordl, mint akik legalabb érettségivel
rendelkeznek. Az érettségivel rendelkezdk is lemaradnak azok mdgott, akik foiskolat,
vagy egyetemet végeztek. Osszességében elmondhatd, hogy azok, akik a
felsboktatasban vettek részt, tdjékozottabbak a sorol, és ennek megfelelden kevesebb sot
is fogyasztanak nagyrészt. Nyilvan ez abbdl is adddik, hogy tébb alkalmuk volt
foglalkozni az egészségtudatossaggal, és tobbszor is hallhattak, hogy mi egészséges a
szervezetik szdmara, Kivaltképp, ha olyan intézményben tanultak, ahol kozvetlendl,

vagy kozvetve, de foglalkoznak az egészségtudatossaggal.

A harmadik hipotézisben a testalkat és a sobevitel 6Osszefuggéseit vizsgaltam.
Bizonyossa valt szamomra, hogy akinek megfeleld a BMI-je, azaz a testtdmegindexe,
kevesebb sot juttat a szervezetébe. Azok, akiknek a testttmegindexe magasabb, mint az
ajanlott, nagy részik tobb sot juttat a szervezetébe.

A negyedik hipotézisben arra kerestem a valaszt, hogy a valaszadok az online médiabol
szeretnének-e elsdsorban értesiilni a sofogyasztasrol. A valaszokbol kideril, hogy a
kitoltdk sok helyr8l szivesen kapnanak informaciot a sofogyasztasrol, és annak

egészségre gyakorolt hatasar6l, de leginkabb a mai trendeknek megfelelden az
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internetrdl szeretnének informéacidhoz jutni. A gond ezzel csupan annyi, hogy az
interneten barki hozhat létre weboldalt, irhat blogot, barmilyen mas szoveget, igy sok
olyan hamis informacié is az oldalakra kerulhet, amelyekbdl az emberek téves

informé&cidkhoz juthatnak, amelyek akar az egészségiket is karosan befolyasolhatjak.

4.4. Konklazidk, javaslatok

Véleményem szerint, nagyon keves informéacidval rendelkeznek az emberek a sordl.
Taldn Magyarorszagon azért ennyire gyakori betegség, illetve jelenség a magas
vérnyomas, a sziv- és érrendszeri megbetegedések, az agyverzés és a tulsuly. Ha az
emberek csak egy kis mértékben is nagyobb tudassal rendelkeznének a sordl, sok
betegséget eldzhetnének meg, illetve gyogyithatnanak. A mai modern vildgban mar
barmilyen informaciorol hozzajuthatunk akar a kdnyvek segitségével, akar az internet
bdngészésével, ennek ellenére valoszindleg a lakossagnak nem az a kedvenc idotoltése,

hogy az egészségével kapcsolatban tajékozaddjon.

Fontosnak tartanam, hogy az egészségre nevelést, és ezzel a s6 megfeleld alkalmazasat

mar Kisgyermekkorban tanitsak meg a gyermekeknek.
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5. Zarogondolatok, 6sszefoglalas

Ahogy mar az eldz6ekben bemutattam, nincs olyan ember, aki ne ismerné a sot.
A s6 fontos szerepet tolt be a mindennapi életiinkben. Hasznaljuk a nap szinte minden
szakaszaban, nemcsak ételek izesitésére, tartositasra, de hasznaljuk tovabba télen, az
utakon, bdr és maanyag eldallitdisanal is. A sé ennek ellenére egy kockézat. A
mindennapi hasznalat ellenére egy hétkdznapi ember nem tud tal sokat a sordl. Persze a
vegyjelét mindannyian megtanultuk az altalanos iskolaban, és talan néhany fontosabb
informé&cidt is rdla, de teljes egészében nem kaptunk rola képet. Fontosnak tartandm, ha
legalabb az iskolas évek alatt a diakok tobbet tanulnanak a sorol, hiszen rengeteg eldnye
mellett nagyon veszélyes is tud lenni az emberi szervezet szamara. Sajnos, mint ahogy
az kiderult a kutatasbol is, az emberek nem ismerik eléggé a sot, sem azt, hogy mennyit
fogyaszthatnanak belBle napi szinten, sem azt, hogy mivel tudndk csokkenteni a napi
Osszes sObeviteliiket. Vendéglatos hallgatokent rendkivill fontosnak tartom ezt a témat,
és nagy 6romomre szolgéalt, hogy foglalkozhattam vele, és elmélyithettem tudadsomat. A
dolgozat elsd részében azt fejtem ki, hogy mit is jelent a s valdjaban. Ezutan a so
eredetérdl mutattam be informaciokat. A s6 mdltjaba is betekintést nyerhetlink, és
megtudhatjuk azt is, hogy miért bir még ma is ekkora jelentdséggel. A kovetkezd
fejezetbdl megtudhatjuk, hogy milyen tulajdonsdgokkal birnak a hiresebb sofajtak. Az
élelmiszeripar és a sO kapcsolatat is bemutatom a kovetkezd fejezetben. A kovetkezd
pontban azt szerettem volna bemutatni, hogy milyen hatdssal van a szervezetiinkre a
sofogyasztas, és ehhez szorosan kapcsolodik a rakdvetkezd pont, ahol megismertetem az
olvasdval, hogy milyen egészségligyi karosodassal jar az, ha tal sok konyhasot juttatunk
a szervezetlinkbe. Ezutan betekintést nyerhetlink abba, hogy milyen mddszerekkel
tudnank csokkenteni a napi sofogyasztasunkat. Ezen informaciok utdn megismerkediink
az élelmiszercimkével, és az azon elhelyezett jelolésekkel. A kovetkezd pontban
megtudhatjuk, hogy az éaltalunk gyakran fogyasztott élelmiszerek mennyi soét
tartalmaznak. Az asvanyvizek néatriumtartalmat is megismerhetjik és megtudhatjuk,
hogy melyik asvanyvizeket kell valasztanunk, ha csokkenteni szeretnénk a natrium
bevitelinket. Ezutan képzeletben a vildg kilonbdzd orszagaiba utaztunk, ahol

socsokkentd programokat hajtottak vegre sikerrel. Megismerhetjik az Egyesilt
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Kiralysag, Finnorszag, Portugdlia, Japan és még més orszagok sdcsokkentd programjait
is. Ezutdn a hazai helyzetet vettem gorcsd ald, foglalkoztam a hazai sdcsokkentd
programmal a STOP SO-val és a menzareformot is vizsgaltam. Ezutan az atlagos

sobevitelt vizsgaltam hazai viszonylatban a felndtteknél és a gyereknél.

Ezen témakdrok utan a kerddivemet elemeztem. A kérdGivet szaz valaszadd toltotte ki,
igy viszonylag nagy mintabol sikertlt meritenem,(jollehet a populacié nem tekinthetd
reprezentativnak a hazai lakossagra nézve,) négy hipotézis alapjan. Az elsd hipotézis az
volt, hogy a ndk egészségesebben élnek és kevesebb sot fogyasztanak, mint a férfiak. A
masodik arrdl szolt, hogy a sofogyasztds fiigg a tajékozottsagtol és az iskolai
végzettségtdl. A harmadikban arra a kérdésre kerestem a vélaszt, hogy a testsuly
fligghet-e a sobeviteltdl. A negyedik pedig az volt, hogy a véalaszadok befolydsolaséra az
online média hat leginkabb.

A dolgozatomban igyekeztem minden lényeges informaciot feltlintetni, ami
véleményem szerint szlikséges ahhoz, hogy teljes egészében megismerhessiik a sot.

Ez a dolgozat nem volt kdnnyd, kevés informéacio volt fellelhetd, annak ellenére, hogy
egy kifejezetten aktudlis témarol sz6l. De egy tekintetben mégis halas vagyok, hogy ezt
a témat valasztottam, hiszen nagyon sok hasznos informacioval gazdagodtam, és
komolyan elkezdett érdekelni, hogy a csalddomnak, a baradtaimnak és mindenki masnak
hogy tudnék segiteni abban, hogy egészségesebben taplalkozzanak. Ugy gondolom, az
egyik lehetséges segitség az lenne szamukra, ha alaposan atolvasnak, tanulmanyoznak

ezt a dolgozatot.

A szakdolgozatom legérdekesebb és legtanulsdgosabb pontja szamomra, az 6nallo,
primer kutatés volt, hiszen szinte teljes képet kaptam arrdl, hogy az embereknek milyen

a hozzaallasa a séhoz, és ezzel egy(tt az egészséges életmddhoz.

Véleményem szerint sikeriillt olyan nyelvezetire formaznom ezt a témat, amit barki
megeért, hiszen nem bdvelkedik orvosi szakzsargonokban. A témakat probaltam
Osszeszedetté tenni, és logikus sorrendet felallitani. Mar az hatalmas élmény lenne a
szamomra, ha csak egy embernek is at tudnam formalni a szoké&sait, és egészségesebb

életet élhetne.
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Tablazatjegyzek

1. http://divany.hu/egeszseq/2012/02/21/hogyan_egyunk kevesebb sot -
_es_miert/

http://www.gvmd.hu/htm/natrium.htm
http://www.stopso.eu/download/sotartalomoetifelmeres.pdf

sajat eredmenyek

http://www.stopso.eu/stopsonemzeti.htm
http://www.foodandwine.hu/2015/03/26/stop-so-biztos-hogy-kuzdenunk-kell-a-
so-ellen/comment-page-1/

7. http://www.oeti.hu/download/soadatok.pdf

8. sajat eredmeények

9. sajat eredmeények

10. sajat eredmények

11. sajat eredmények

12. sajat eredmények

13. sajat eredmények

14. sajat eredmények

o s N
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Mellékletek

Kérdoiv a sofogyasztas csokkentésérdl

Elek Zsofianak hivnak és a Budapesti Gazdasagi FoOiskola, Turizmus- Vendéglatas
szakara jarok, Vendéglatds- Szalloda szakiranyra. A kérddivem célja, hogy
megismerjem az emberek sofogyasztési szokasait. A kérddivemet a szakdolgozatomhoz
szeretném felhasznalni. A kitoltés anonim és dnkéntes! Koszéném, hogy a kitoltésével
hozzajarul a szakdolgozatom elkészitéséhez!

Kitoltd adatai:

1. Az On életkora:
<18 év
19-35 év
36-59 év
>60 év

2. Az On neme:
Feérfi
NO

3.Mi az On legmagasabb iskolai végzettsége?
8 altalanos
érettségi
foiskola, egyetem

4. Az On jelenlegi csaladi allapota:
Egyedulallé (sosem/még nem kotott hdzassagot)
Héazas / élettarsi kapcsolatban él
Elvalt / kilon él
Ozvegy

5. Az On jelenlegi 6 foglalkozasa:
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Dolgozé

Tanulé

Nem dolgozé / nyugdijas
Héaztartast vezet

ALTALANOS ELETMOD

6.Az On magassaga: |:| cm
7.Az On sUIya:|:| kg
8. On dohanyzik?

Soha

Jelenleg igen

Korabban igen, de leszoktam

9. Az Onnel egyidds emberekhez viszonyitva milyennek tartja az egészséguigyi
allapotat?

Nagyon jo

Jo
Elfogadhato
Rossz
Nagyon rossz

10. Diagnosztizéalta mar szakorvos vagy mas egeszseégugyi szakember a kovetkez6
allapotok barmelyikével? ( Valassza ki mindet, ami jellemzd Onre!)

magas vernyomas (hipertonia)

magas koleszterinszint

cukorbetegség

folyadék-visszatartas / vizesedés
11. Szokott-e fozni?

igen, naponta,
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rendszeresen
alkalomszerGen
nagyon ritkan
nem, soha
12.Altaldban hany embernek foz, Onmagét is beleértve?
110
2-4 6
5-8 16
> 8 o
TAPLALKOZAS

13. A kovetkezd allitasok kozill melyik jellemzi legjobban az On s6fogyasztashoz vald
hozzaallasat?

Nem vagyok érdekelt a sbevitel csokkentésében az étrendemben és nem all
szandékomban igy cselekedni az elkdvetkezd hat hdnapban sem.

Erdekelt vagyok a sébevitel csokkentésében az étrendemben és szandékomban all
igy cselekedni az elkdvetkezd hat honapon bell

Erdekelt vagyok a sobevitel csokkentésében az étrendemben és szandékomban all
igy cselekedni az elkdvetkezd egy honapon beliil

Erdekelt vagyok a sébevitel csokkentésében az étrendemben és az elmult hat
honapban mar igy cselekedtem

Erdekelt vagyok a sobevitel csokkentésében az étrendemben és mar tobb, mint hat
honapja igy cselekszem

14. Kérem,jelezze, hogy az alabbi felsorolasok koziil On szerint melyik 5 étel
elfogyasztasa jar a teljes étrendbe val6 legmagasabb sobevitellel!

kenyérfélék,
péksitemények
felvagottak

sajtok
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fustolt kolbasz, szalami
sonkafélék
ételizesitdk
savanyusagok
haskonzervek
s0s snacekek (chips, ropi, sajtos tallér, sésmogyoro, stb.)
levesek
hisételek
koretek
15. On szerint hogyan kertil a legtobb s6 az étrendjébe?
F6zés soran hozzaadott so
Etkezés soran hozzaadott s6 (pl. az étel sdzéasa az asztalnal)
Az On éaltal vasarolt élelmiszerekben talalhato so

Az On éltal étteremben elfogyasztott / elvitelre kért / utcai arustol vasarolt ételekben
1évd so

16. Javarészt ki latja el a bevasarlast az On haztartasaban?
En
Valaki méas
17. Javarészt ki végzi a fozést az On haztartasaban?
En
Valaki méas
18. A kovetkezd termékek barmelyikébdl hasznal alacsony sétartalmui valtozatot?
sajtok
felvagottak

ételizesitok
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kenyérfélék
s0s snacekek (chips,ropi,mogyoro, stb.)

19. Hasznalja On a s6 valamilyen altemativ alacsony natrium-/sétartalmd valtozatat (pl.
csokkentett Na- tartalmi sd/egészséges s0)?

Mindig
Néha
Soha

20. A kovetkez0 étkezéseknél milyen gyakran ad az ételekhez sot az étkezés soran? Ez a
kérdés csak azoknak szol, akik jelezték, hogy javarészt 6k végzik a fozést!

Reggeli
Minden alkalommal
Az alkalmak tébb mint felénél
Az alkalmak felénél
Az alkalmak kevesebb, mint felénél
Soha
Ezt az étkezést kihagyom
Tizorai
Minden alkalommal
Az alkalmak tébb mint felénél
Az alkalmak felénél
Az alkalmak kevesebb, mint felénél
Soha
Ezt az étkezést kihagyom
Ebéd
Minden alkalommal

Az alkalmak tobb mint felénél
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Az alkalmak felénél
Az alkalmak kevesebb, mint felénél
Soha
Ezt az étkezést kihagyom
Uzsonna
Minden alkalommal
Az alkalmak tébb mint felénél
Az alkalmak felénél
Az alkalmak kevesebb, mint felénél
Soha
Ezt az étkezést kihagyom
Vacsora
Minden alkalommal
Az alkalmak tébb mint felénél
Az alkalmak felénél
Az alkalmak kevesebb, mint felénél
Soha

Ezt az étkezést kihagyom

Vacsora utani nassolas
Minden alkalommal
Az alkalmak tébb mint felénél
Az alkalmak felénél
Az alkalmak kevesebb, mint felénél

Soha
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Ezt az étkezést kihagyom
21. Amennyiben az ételkészitést so hozzaadasaval végzi, atlagosan mennyit ad hozz4?
1-2 csipet (0.29)
Néhany csipet (1.09)
1/2 tedskanal (2.59)
1 teaskanal (59)
1, 1/2 tedskanal (7.59)
2 tedskanal (109)
1 evdkanal (159)

22. On szerint mas emberekhez viszonyitva mennyi sot ad az ételhez az elkészités
kdzben?

Sokkal tobbet

Tobbet

Kdorulbelil ugyanannyit
Kevesebbet

Sokkal kevesebbet

23. Mely étkezéseknél s6zza meg az ételeket felszolgalas utan (pl. az asztalnal/étkezés
kdzben?

Reggeli
Minden alkalommal
Az alkalmak tébb mint felénél
Az alkalmak felénél
Az alkalmak kevesebb, mint felénél
Soha
Ezt az étkezést kihagyom

Tizorai
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Minden alkalommal
Az alkalmak tébb mint felénél
Az alkalmak felénél
Az alkalmak kevesebb, mint felénél
Soha
Ezt az étkezést kihagyom
Ebéd
Minden alkalommal
Az alkalmak tébb mint felénél
Az alkalmak felénél
Az alkalmak kevesebb, mint felénél
Soha

Ezt az étkezést kihagyom

Uzsonna
Minden alkalommal
Az alkalmak tébb mint felénél
Az alkalmak felénél
Az alkalmak kevesebb, mint felénél
Soha

Ezt az étkezést kihagyom

Vacsora
Minden alkalommal

Az alkalmak tobb mint felénél
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Az alkalmak felénél
Az alkalmak kevesebb, mint felénél
Soha

Ezt az étkezést kihagyom

Vacsora utani nassolas
Minden alkalommal
Az alkalmak tébb mint felénél
Az alkalmak felénél
Az alkalmak kevesebb, mint felénél
Soha

Ezt az étkezést kihagyom

24. Amennyiben felszolgalas utdn megsozza a sajat ételét (az asztalnal/étkezés kdzben),
altalaban mennyi sét ad hozza talalaskor?

1-2 csipet (0.29)
Néhany csipet (1.09)
1/2 tedskanal (2.59)

1 teaskanal (59)

1, 1/2 tedskanal (7.59)
2 tedskanal (109)

1 evdkanal (159)

25. On szerint mas emberekhez viszonyitva mennyi sot ad hozza felszolgalas utan az
ételhez (az asztalnal/étkezes kozben)?

Sokkal tobbet

Tobbet
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Kdorulbelil ugyanannyit
Kevesebbet
Sokkal kevesebbet
26. Milyen gyakran s6zza meg az ételt, mieldtt megkostolna?
Mindig
Altalaban
Néha
Ritkan
Soha

VISELKEDESVALTOZAS

27. Az ételek sOzésa (ételkészités soran/utan/az asztalnal) olyan dolog, ami(t): Jel6lje 1-
5-ig, (1 Egyaltalan nem értek egyet- 5 Teljesen egyetértek)

....gyakran teszek | !

...gondolkodas nélkul teszek i !

...hozzatartozik a napi rutinomhoz i_ o

...jellemzd ram !

. . ., 1
..hosszi ideje csindlok! |

28. Az alacsonyabb sotartalmu termékek fogyasztasa olyan dolog, ami(t): Jeldlje 1-5-ig
(1 Egyéltalan nem értek egyet, 5 Teljesen egyetértek)

..gyakran teszek | !

..gondolkodas nélkil teszek | |

1
...nozzatartozik a napi rutinomhoz, |

. ~ o ! i
...jellemzo ram ! !

...hosszu ideje csinalok| !

29. Az elelmiszeripari termékek sotartalmanak ellendrzése a rajtuk 1évd cimkék révén
olyan dolog, ami(t): Jelolje 1-5-ig (1 Egyaltalan nem értek egyet, 5 Teljesen egyetértek)
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...gyakran teszek

..gondolkodas nélkil teszek; |

..nozzatartozik a napi rutinomhoz, |

. ~ oz ! 1
...jellemzd ram ! !

..hossz ideje csinalok | |

TUDATOSSAG/TUDAS

30. On szerint mennyi az ajanlott maximalis napi sdbevitel egy egészséges ember
szamara?

1g
39
5¢
109
50¢g
100 g
Nem tudom
31. Mit gondol, mennyi sot fogyaszt naponta?
Tul keveset
Kielégitd mennyiséget
Tal sokat
32. Mit gondol, miért van sé az ételben, amit elfogyaszt? (T6bb valaszt is megjeldlhet!)
Természetes modon eldfordul az ételben
Fokozza az izeket, zamatokat
Megadja az étel felepitését (pl. struktira és alak)
Tartosit

A folyamat hagyomanyos része (pl. sajtok, olivabogyo, kolbasz stb.)
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Szikséges az ételek feldolgozasahoz
HOZZAALLAS
33. Kérem, vélaszoljon a kérdésekre az alabbi szamok segitségével:
1) 1 Egészségtelen, 5 Egészséges,
2) 1 Egyaltalan nem lesz izletes, 5 Nagyon izletes lesz,
3) 1 Egészségtelen lesz, 5 Egészséges lesz,

4) 1 Egyaltaldn nem fontos, 5 Nagyon fontos

A jelenlegi séfogyasztasor, |

A hozzaadott so csokkentésetdl az éte '

A hozzaadott s6 csokkentésétdl az ete; !

A hozzaadott s6 csokkentése |

TERMEKHATEKONYSAG (Hit abban, amire a termék képes)

34. Kérem, értékelje, hogy a kdvetkezo allitasokkal milyen mértékben ért egyet 1-
Egyaltalan nem értek egyet, 5 Teljes mértékben egyetértek

Az ételekben 1évd s6 ndveli a vizvisszatartast | !

/ S . / , 1
Az ételekben 1évo so noveli a vernyomast ! |

Az ételekben 16v6 so stulyndvekedést okozhat

/ /oo~ 2 s s 1
Az ételekben 1évo so fokozza a szomjusagérzetet ! |

7 7 ~ 7 7 7 7 1
Az ételekben 1évd so fokozza az ehsegerzetet: :
1

/ ST . , / o 1
Az ételekben levo so ndveli a sziv egeszségét: !

Testmozgasnal fontos, hogy tobb s6t fogyasszunk i |

, , o~ s " . P , ,, ] [
Az ételekben 1évd s6 csokkenti a széliités kockazatat: !

Az ételekben 1évd s6 ndveli az eltarthatdsagot :_ o

1
Az ételekben 16vd 6 eldsegiti a jodbevitelt |
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Az ételekben 1évG so fontos az izzadas soran elvesztett anyagok potlasahoz

35. Kérem, értékelje, hogy a kdvetkezo allitasokkal milyen mértékben ért egyet 1
Egyaltalan nem értek egyet, 5 Teljesen egyetértek

7 7 7 7 -7 7 7 - s 7 7 1
Az alacsony sotartalmu termekek fogyasztasa jo modszer a sobevitel csokkentésere! |
|

Etelkészitéskor a so es kulonbozd flszerek hasznalatanak elkertilése jo modszer a
A

sébevitel csokkentesereI i

Az asztalnal torténd so és kilonbozo flszerek, sz6szok hasznalatanak elkeriilése jo

, , . . ;s 1
modszer a sobevitel csokkentésére ! :

Az ételkészités soran hozzaadott so vagy kulonbozo flszerek hasznalatanak

csokkentése jo madszer a sdbevitel csdkkentésére . |

ONHATEKONYSAG (Sajat cselekedeteink iranyitasaba vetett hit)

36. Kérem, értékelje, hogy a kdvetkezo allitasokkal milyen mértékben ért egyet! 1
Egyaltalan nem értek egyet, 5 Teljesen egyetértek

Ugy gondolom, szamomra egyszer{l a sofogyasztas csokkentése | |

Ugy gondolom szdmomra egyszer( az ételkeszitéskor felhasznalt somennyiseg

csokkentese. S

Ugy gondolom, szamomra egyszerdl az alacsony sotartalmu termékek vasarlasa |

Ugy 99r_u10_|om, szamomra egyszer( olyan ételt késziteni, ami s6 hozzaadasa nélkil

is izletes. ! i

Ugy gondolom egy id6 utadn hozza tudnék szokni az alacsonyabb sétartalmu
ételekhez. . |

TOREKVESEK

37. Kérem, értékelje, hogy az alabbi allitasokkal milyen mértékben ért egyet! 1
Egyaltalan nem értek egyet, 5 Teljesen egyetértek

Szandékomban all csokkenteni az &ltalam az ételekhez adott so, fiszerek vagy 1=
1

sz6szok mennyiségét az elkdvetkez6 honapokban (ételkészités alatt vagy utan) 3 |

Szandékomban all a magas sotartalmu ételek fogyasztasanak csokkentése az

elkovetkezd honapokban | |
! 1

Szandekomban van alacsonyabb sdtartalmu ételeket valasztani az elkdvetkezd
hénapokban ! L
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KOMMUNIKACIO

38.. Mit gondol mennyiben feleldsek a kovetkezd szervezetek/emberek az On
sobevitelét illetben? 1 Egyaltalan nem értek egyet, 5 Teljesen egyetértek

Nemzetkozi szervezetek (pl. ENSZ) L

1
Az orszag kormanya! !

Az ipar (pl. termeldk, gyorséttermi lancok), |

Az Uzletek (pl. élelmiszerizletek, kisebb boltok, piacok) | |

A vendéglatosok | !

A csalad és baratok ! !

39. Az aldbbiak kozil melyikrdl szeretne tébbet tudni? (Tobb valaszlehetdség is
elfogadott)

Miért karos a s6 az egészségre

Hogyan csokkentsik, a sot az étrendiinkben
Jelenleg mennyi sot fogyaszt

Mely ételek az étrendben I1évo sé fo forrasai
Hogyan f6zziink kevesebb soval

40. Az alabbiak kozul mely forrasbdl szeretne leginkabb értesilni a sofogyasztasrol és
annak egészsegre gyakorolt hatasarol?

Baratok/Csalad

Etelt készitd cégek

Etelt csomagolo/cimkézd cégek

Kormanyzati szervek

Orvosi kdzosseg (pl. orvosok, apoldk, dietetikusok)
Etelt rusito helyek (pl. élelmiszerboltok)

Ettermek

Séfek
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41. Az alabbiak kozul mely forrasbdl szeretne a leginkabb értesiiini a s6fogyasztasrol és
annak egészsegre gyakorolt hatasarol?

Televizio

Magazinok

Ujsagok

Online kdzosségi oldalak (pl. blogok, online vitaforumok)
Mas

A fent emlitett kdzil egyik sem

42. Feltételezziik, hogy az On célja a sObevitel csokkentése volt. Kérem, értékelje annak
val6szinQségét, hogy a kovetkez6 dolgok motivaljak vagy segitik a valtozasban! 1
Egyaltalan nem val6szind, 3 Mérsékelten valdszinQ, 5 Rendkivil valoszind

Egy életvezetési tanacsadd | !

Egy dokumentumfilm a kevesebb soval torténd fozési technikakrol | !

Egy weboldal, ahol nyomon tudja kdvetni receptjei sossagat ! !

Egy rajzfilmfigura i i

Masor egy mesterszakaccsal, amely az izletes alacsony sétartalmi ételeket mutatja

be. | :

Egy okostelefonra valo applikacio, amely megmutatja a legalacsonyabb sotartalmu

termékeket az élelmiszerboltokban. | :

F0z0 és bevasarlo orék a barataival kardltve, mely utmutatoként szolgalnak az
alacsony sotartalmu alternativakhoz. | :

Cimkek, melyek jelzik a sotartalmat a csomagolason' i

Alacsony sotartalmu helyettesitd termék hasznalata az ételekhez (pl. diétas so,
Hesito
alacsony natrium tartalmu sg) ! !

Gyogynovények és flszerek az iz fokozésara ! !

Magas sétartalmu étrendjilk miatt egészségugyi problémakkal kiizdd emberek
torténetei 1 |
1
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