A sO

Maradjunk még mindig a konyhaban és beszéljiink egy nagyon centrélis helyet
elfoglalo szerepldrdl, a sorol, amirdl feltétlenil kell beszélni. Ezt az izesité anyagot ... nélkiil
hasznaljak sokan, ezért kell fontos dolgokra felhivnunk a figyelmet, mivel nem tudjék, hogy
ez mennyi problémat okozhat, mert nem csak a jobol, hanem a sébdl is megart a sok. A magas
Na tartalmu konyhasot helyettesiteni tudjuk a csokkentett Na tartalmi soval. Ebben a
natriumot kaliummal, magnéziummal és kalciummal helyettesitik. Felvalthatjia még a
konyhasot. Felvalthatja még a konyhasot a tengeri so is, amely a natrium mellett még mas
asvanyi anyagokat is tartalmaz, igy természetesen aranyaiban kevesebb benne a natrium. Van
még mas konyhasot helyettesité anyag, méghozza a friss, vagy szaritott zoldfliszerek kozott.
Ez az anyag a vasfii, amely izében emlékeztet a séra. Ide tartozik még a sor6l mondottakhoz,
hogy Keleten ez nagyon elgondolkodtatd és ott nagyon elfogadott hiedelem ¢él. Valljuk be,
hogy ez a keleti emberek egészségét szolgalo hiedelem. Azt mondjak, hogy amikor az ember
sziiletik, akkor mar meghatarozva, kimérve all rendelkezésére az a so6-adag, amelyet élete
folyaman meg kell, hogy egyen. Ha valaki ezt a s6-adagot hamar fogyasztja el, akkor hamar
hal meg, mert elfogyasztotta azt a s6-adagot, melyet engedélyeztek, mértek ki neki. Ezért
vigyaz a keleti ember, hogy csinjan banjon a s6zassal. Es mi van nalunk, kis orszagunkban?
Itt a s6 kényes pontja étrendiinknek. Igaz, hogy nélkiilozhetetlen szervezetiink szdmara, de
messze nem annyira van sziikség, mint amennyit egyesek hasznalnak. Sajnos, aki tilzasba
viszi a konyhasé evést, az komoly betegségek megjelenésével szamolhat. De melyek ezek a
betegségek? Sziv- és érrendszeri betegségek, a vesebetegségek, de nd a csontritkulds
kockazata is, de még a reflux is kialakulhat, ami alatt a gyomorszaj zar6éizmanak elégtelen
miikodését értjiik, de né a gyomorrak kockdzata is. Ezeknek a felsorolt nyavalydknak a
hallatdn nem kell panikba esni, mert ezek elkeriilése érdekében semmi mast nem kell tenni,
csak mérsékelni kell a so6zast, s6t, egy-egy napon egyen mindent sétlanul, mert pl. a magas
vérnyomast egymagdban is tudja regulazni a megfeleld so-mentes diéta, ha még nem indokolt
a gyogyszeres kezelés. Sajnos nemcsak a s6zassal vissziik be a sot a szervezetiinkbe, hanem a
készen kapott, vett termék sokasagaval is. Ezért ismétlem végiil ujbdl el, hogy nemcsak a
jobal, de a s6bol is megart a sok.



