Natrium, magas vérnyomas és vesebetegség

A natrium egy a taplalékban természetesen jelen levd Osszetevd, az asztali s6 (natrium-
klorid) f6 komponense. Szervezetiinknek rendszeres, kis mennyiségii sobevitelre sziiksége
van a megfeleld mikddéshez, &m a tulzott bevitel magas vérnyomashoz, és egyéb sulyos
egészségiigyl problémakhoz vezethet. Egészséges ember sobevitele nem haladhatja meg a
napi 2000 mg-t (5000 mg asztali sonak megfeleld6 mennyiség, ami kevesebb, mint egy
tedskanalnyi s6).! A legtobb ember napi 9000-12000 mg sét is elfogyaszt, ami az
Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO World Health Organization) altal javasolt mennyiségnek
kozel kétszerese.

Amennyiben On fokozott kockéazattal rendelkezik magas vérnyomas betegség,
szivbetegség, vagy barmilyen vesebetegség kialakulasara, Ggy a napi sobevitel szoros
ellendrzése, illetve a bevitel mennyiségének csokkentése javasolt. A magas vérnyomas a
verdereket és a szemet is karositja, igy a csokkentett sobevitel egyben a retinopatia €s aorta
tagulat kialakuldsanak rizikojat is csokkenti. A WHO kozleménye szerint: ,,Vilagszerte 2.5
millié6 halaleset lenne megelézhetd évente, ha a sofogyasztast a javasolt mennyiségre
csokkentenénk. 2 Fontos megjegyezni azonban, hogy nem elegendd énmagaban a sobevitel
csokkentése a vérnyomds kontrolldlasdhoz. Egészséges életmoddal, kiegyensulyozott
étrenddel és rendszeres fizikai aktivitassal kell kombinalni a megfeleld cél eléréséhez.

Az alacsony sotartalmt étrend kialakitasat célszerti azzal kezdeni, hogy nem s6zzuk utan
az ételt, illetve nem hasznalunk plusz sot a f6zéshez. Amikor ehhez hozzaszoktunk,
elkezdhetjiik csokkenteni a magas soOtartalmil készételek fogyasztasat (mélyhiitott ételek,
bacon szalonna, szalami, sonka, sajt és sos snack-ek). Utana a legnagyobb mennyiségben
fogyasztott étel egy alacsony sétartalmt valtozatara allitsuk at étrendiinket, mint példaul
kenyér €s egyéb gabonatermékek. Tovabbi gyakran fogyasztott étel, ami forrasa lehet a plusz
sobevitelnek az ételhez hasznalt ontetek (szoja sz6sz €és hal ontetek két jo példa erre). Ha tul
nagy kihivasnak tlinik mindezt megvaltoztatni, akkor érdemes kikérni étrendi tandcsado,
dietetikus vagy orvos véleményét, aki segithet a diéta felépitésében és sajat egyéni

igényeknek megfeleléen tanacsot adhat Onnek.



Aggddik amiatt, hogy az alacsony soOtartalmt étrendje iztelen lesz? Eldszor talan ugy
tlinhet igaza van. De semmi ok aggodalomra! Az izlelobimbdok gyorsan alkalmazkodnak a
megvaltozott koriilményekhez, és néhany héttel az étrend megvaltoztatdsa utan ismét izleni
fog az ¢étel, még akkor is ha nem annyira so6s. VégsO soron az az étel, amit korabban
fogyasztott, egy id6 utan megkostolva, sdsnak fog tiinni! Jegyezze meg, hogy a siker kulcsa a
fokozatossag: vezesse be a valtoztatasokat 1épésrdl 1épésre, ahelyett, hogy egy huszarvagassal
mindent egyszerre valtoztatna meg étrendjében. 3

Szoval mire var még? Minél elébb kezdi, annal jobb!

Ha éppen most valtott alacsony sotartalmu diétara és szivesen megosztana tapasztalatat
nemzetkdzi forumon, vagy olvasna masok tapasztalatairdl, keresse fel a Vese Vilagnap

oldalat: www.worldkidneyday.org

Forras: https://www.worldkidneyday.org/sodium-hypertension-and-kidney-disease/
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1 https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/salt-reduction

2 https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/salt-reduction : These recommendations

do NOT apply to individuals with illnesses or those taking drug therapy that may lead to
low sodium levels or acute build-up of body water, or require physician-supervised diets.

3 https://www.health.harvard.edu/heart-health/conquering-your-salt-habit
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