So6bdl kevesebb is elég!

Cukoranyagcsere zavarok esetén nagy hangsulyt kap a cukor (pontosabban: cukor, sz6l6cukor, méz)
kerilése, de legaldbb ilyen fontos lenne a cukorbetegség mellett gyakran el6fordulé magas vérnyomas
miatt a konyhaso fogyasztasanak csokkentése is.

A kevesebb konyhasé fogyasztasa mindenkinek ajanlott, mivel Magyarorszagon a sziikségesnél 3-4
szer nagyobb mennyiséget hasznalunk.

Ugyanakkor mar februari hirleveliinkben is volt szé réla, hogy a legmagasabb étrendi kockazatot a
teljes ki6rlésl termékeket elégtelen bevitele, és a friss gylimolcsok és olajos magvak elégtelen bevitele
mellett a magas sétartalom jelenti.

Bar sokan szeretik ételeiket sdzni, vagy éppen a szendvicshez 6sszevagott zoldségeket, mégis a legtobb
sOt az ipar altal elGallitott termékekkel fogyasztjuk el. Magas a sé tartalma a felvagottaknak, pl. 10
dkg olasz felvagott tartalmazza a szervezet egész napi ajanlott sémennyiségét. Ezekbdl ezért érdemes
egy étkezésre legfeljebb 3-4 dkg-t fogyasztani, de akar ki is lehet iktatni az étrendbdl. Hiszen a
felvagottak helyettesithet6k hazi készitésl hidegsiltekkel, melyeket kevesebb séval, és egyéb
fliszerekkel — fokhagyma, bazsalikom, majoranna stb. — izesithetiink. Még t6bb soét tartalmaznak a
soval tartésitott élelmiszerek (pl. flistolt kolbaszok, szalonnak), de ételizesiték, konzervek, sés nassolni

valok, kényelmi termékek (leves porok, leves kockak stb.)
Tejtermékek, vajak, margarinok koziil is valasszuk a sdszegényebbeket.

Szerencsére az elmult idészakban a kenyerek és péksiitemények készitésénél mar elGirasok vannak a
s6 mennyiségére.

Az élelmiszerek, nyersanyagok megvalasztdsa mellett fozéskor fokozatosan csékkentheté a sé
mennyisége, igy lassan hozza lehet szokni a kevésbé sds izekhez. Ez azért is lenne fontos, mert
kozétkeztetésben mar el6irdsok vannak a sé mennyiségének csokkentésére, és az okozza évodakban,
iskolakban az elkésziilt ételek elutasitdsat, hogy otthon még mindig tul sok séval fogyasztjak az ételeket
a gyerekek.

J6 tudni!

Utdlagos, fellileti sézaskor sokkal kevesebb mennyiséggel érhetjiik el ugyanazt az izt. A tengeri sénak
erGsebb a s6z6 hatasa, igy kisebb mennyiséggel is azonos izhatast érhetlink el, mint a hagyomanyos
séval. Parolt zoldségeket, ha intenzivebben izesitjik aromas fliszerekkel (pl. majorannas parolt
z6ldborso, vagy mexikai koret), elfedik a sotlanabb izt. A mediterran fliszerek (bazsalikom, oregand)
mellett hasznaljuk Ujra a régen hasznalt fliszereket: kakukkfd, rozmaring, tarkony stb.

Salatak készitésénél gyakran nem is lenne sziikség a séra, pl. citromos-olajos, borecetes-olajos,
hagyomdnyos ecetes dnteteknél. Még a sdtlanul megf6z6tt z6ldségeket is izesithetjik ezekkel.

Figyelem! Bar a flszerezett étel izét kiemeli, javithatja a sézas, de ha tul sok sét haszndlunk az
ételekhez, akkor elnyomhatja a fliszerek izét.



