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Az Gj generacios szivbarat BONSALT a sos izek szabadsagat nytjtja. A BONSALT olyan étkezési so,
amely kizarolag természetes anyagokat tartalmaz, viszont nem tartalmaz natriumot, amely
szervezetiinkben szdmos betegség forrasa. Kiilonb6z6 érrendszeri problémak, iziileti panaszok, magas
vérnyomas esetén gyakran halljuk orvosainktol, hogy egészségiink védelmében csokkentsiik a konyhaso
fogyasztasat. A konyhas6 (NaCI) talzott fogyasztasanak egészségkarositd hatasa van az emberi
szervezetre.

Az emberi testben a natrium fontos szerepet jatszik a folyadékhaztartas és a vérnyomas
szabalyozasaban. Naponta kb. 500 mg. vagyis 1/10 tedskanalnyi natriumra van sziiksége a
szervezetiinknek, ami természetes médon fordul el§ taplalékunkban. Hagyomanyos asztali s6
fogyasztasaval atlagosan 2400-6900 mg natrium keriil be a szervezetbe, amely raktarozodik, megkéti a
vizet, iziileti és szivproblémakat, izomgyengeséget, magas vérnyomast okoz, hozzajarul a csontritkulas
és a veseproblémak kialakulasahoz. A natriumszegény étrend csokkenti a kronikus szivelégtelenséggel
jaré folyadékpangast.

Etkezési szokasainkon viszont nagyon nehéz valtoztatni. Ehhez nagy segitséget nytjt a BONSALT 0 %
natrium tartalmi s6. melynek fogyasztasa lehet&vé teszi barmely fétt s6s nyers ételiink megszokott sos
izének élvezetét anélkiil, hogy karositanank egészségiinket. A specialisan alacsony kalériatartalmi
barmely diétahoz hasznalhaté.

A tdl sok konyhasé bevitele szdmos civilizacids megbetegedés kialakulasaban szerepet jatszhat. A
konyhas6 natriumot tartalmaz. Az emberi testben a natrium fontos szerepet jatszik a folyadékhaztartas
és a vérnyomas szabalyozasaban. A sos ételek fogyasztasa tiizeli a s6 utani vagyat, a s6 alcazza, elnyomja
a természetes izeket. Hagyomanyos taplalkozassal, Natrium-klorid tartalmu asztali s6 hasznalataval
naponta 2400-6900 mg-natriumot visziink a szervezetiinkbe.

Egy napra: atlagosan kb. fél gramm natriumra (500 mg.), vagyis 1/10 teaskanalnyira van sziiksége
szervezetiinknek, mivel valamennyi natrium természetes modon is el6fordul a taplalékokban .

Kiszerelés: 350 g és 85 g
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A natriumbevitel csokkentésének legbiztosabb maddja, ha csokkentjiik a konyhasé, sos ételek és a s6s
fliszerek fogyasztasat.

Egészségiink védelmében korlatoznunk kell az asztali s6 fogyasztasat, amely kovetkezményeként a
vizelet tobb kalciumot valaszt ki, és ezzel a csontritkulas és csonttorések kockazatat noveli. A
tobbletnatrium raktarozoédik a testszovetekben és vizet tart vissza. Ez piiffedést idéz el6, ami viszont
megemeli a vérnyomast, ez pedig a sziv igénybevételét, terhelését noveli meg.
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A konyhaso fogyasztas és az egészségi allapot kozotti 6sszefliggést leginkabb a magas vérnyomas
betegséggel tudjuk bizonyitani.

Hazank felnétt lakossaganak 15 — 20%-a hipertonias, vagyis magas vérnyomés betegségben szenved,
amely betegség noveli az érelmeszesedés, a sziv — és érrendszeri megbetegedések, pl. infarktus vagy az
agyvérzés kialakulasanak kockazatat.

A magas vérnyomas betegség kovetkeztében egyéb betegségek kialakulasat is eredményezheti: a
vesebetegségeket, belsd elvalasztast mirigyek, iziiletek megbetegedését, kozponti idegrendszer
betegségeit stb.

Az erGsen sozott ételek nagy szerepet jatszanak a gyomorrak kialakulasaban.
A suly- és vérnyomaskontroll mellett a s6szegény étrend kedvezéen hat a menstruacio el6tti tiinet
egyiittesre, bizonyos fejfajastipusokra, és néhany depressziora is.

Csokkenti tovabba a kronikus szivelégtelenséggel jaro folyadékpangast.

Etkezési szokasainkon viszont nagyon nehéz valtoztatni.

Ehhez nagy segitséget nytjt a BONSALT NATRIUM MENTES SO, amely természetes anyagokat
tartalmazo6 asvanyi so.

Normalis testi funkcidinkhoz, testiink folyadékegyenstlyanak szabalyozasahoz sziikségiink van sokra.

Orom izlelni, tesztelni az Gjgeneracios BONSALT sot, melynek fogyasztasa lehet6vé teszi barmely f6tt,
vagy nyers ételiink megszokott sos izének élvezetét.

A szivbarat BONSALT so6s izek szabadsagat nyujtja.

Specialisan alacsony kalériatartalmaval barmely diétadhoz hasznalhat6.

A forradalmian @ BONSALT s6t, mely 0% Na tartalmag, 25 orszagban forgalmazzak.

Egyre nagyobb teret hodit a fejlett orszagokban, mint Japan, Németorszag, USA, Anglia.

Mostant6l Magyarorszagon sem kell nélkiilzni az egészség sojat. ) ;

A csaladok asztalainal a legjobb izeket nytjtja az EGESZSEGES ELETMOD FELE A BONSALT.

Harom izben kaphat6: nattr, fokhagymas és hagymas valtozatban.

A s6 noveli a rak kockazatat

- dertilt ki egy 11 évig tartd japan vizsgalatbol. 40 ezer kozépkoru férfit és né vizsgaltak majd
megallapitottak, hogy a nagyobb mennyiségii s6fogyasztas kortilbeliil kétszeresére noveli a rakos
megbetegedések veszélyét.

Az ételek sb6zasa, pacolasa és fiistolése népszerd eljaras a japan konyhaban, pedig a pacolt zoldség vagy
tészta éppannyira gazdag natriumban, mint amennyire szegény C-vitaminban. Megfigyelték, hogy az
évek soran, ahogy a japan étrend elnyugatiasodott, jelent6sen csokkent a gyomorrak megjelenése, de
még mindig a legstir(ibben el6fordul6 rakos megbetegedés a szigetorszagban.




Nemcsak a talzott s6fogyasztas, de a zoldségek, gyiimblesok hianya és a dohanyzas is rizikofaktorai a
gyomorraknak - kiilonosen férfiak esetében.

Az még nem teljesen tisztazott, hogy a gyomorrakot maga a s6 okozza-e, vagy a felhasznalt tartositok és
a sO keveréke. Nagy-Britanniaban példaul, ahol nem elterjedt a japan konyha, a hasonlé rakos
megbetegedések el6fordulasa joval ritkabb.

A gyomorrak ma is a legelterjedtebb a rakos megbetegedések kozott - 1996-ban haromnegyed millié
halélesetet okozott vilagszerte.

A s6 minden él6lény szamara életfontossagu ez kiillonosen érvényes asztmas, allergias és autoimmun
megbetegedésekre. Viz, Kalium és so egyiittesen szabalyozzak a szervezet vizhaztartasat. A viz, a szallito
szerepét betoltve a sejtek anyagcsere folyamatainal keletkezd bomlastermékeket tavolitja el. A sejten
beliili viz haztartasért a Kalium felel6s, mennyiségbeli aranyaban. A novény vilagban is a gyiimolcsok
hasanak keménysége is a Kalium altal megkotott vizt6l fiigg. A napi ételeink sok Kaliumot tartalmaznak,
az elfogyasztott gyiimolesok és zoldségek forméajaban, de szinte sot alig. Ezért fontos a s6 mindennapos
utanpotlasa. So vizet von el a sejtekbdl, igy biztositja a sejten kiviili viz haztartast. Szerveztiinkben
alapjaban véve két "tenger" van az egyik a sejten beliili, a masik a sejten kiviili. Az egészségiink e két
"tenger" egyensulyatol fiigg. Ezt tudjuk biztositani elegendd viz bevitellel, Kaliumban gazdag
gyiimolesok és zoldségek, valamint egy természetes s6 fogyasztasaval.

a so, hiszen a natrium szervezetiinkben ugyanugy "stratégiai" folyamatokban vesz részt. Jelentés
szerepe van pl.: a sav-bazis egyensuly és az ozmotikus nyomas fenntartasaban, tovabba az ideg- és
izommiikodésben.

Az étkezési vagy asztali s6 hagyoméanyosan finom szemcséjii, atlagosan 98-99%-ban, illetve ezen feliili
NaCl-tartalma. A konyhas6 natrium kationbol és klorid anionb6l all. A szervezetiinkben 1év6 Na 60-
65%-a a test viztereiben és 35-40%-a kotott forméaban a csontokban, kotGszovetekben talalhaté.

A natrium fontos makro elem az ember szamara, mégis egyre tobbszor halljuk, hogy sok natrium kertil
be a szervezetiinkbe. Magyarorszagon az emberek taplalkozassal naponta atlagosan 5-15 gramm
natriumot visznek be szervezetiikbe. Ezzel szemben célszert volna napi 2 gramm natrium fogyasztasa,
amely 5 gramm konyhasonak felel meg.

A natrium kitiriilése vizzel egylitt oldott formaban torténik, minél t6bb konyhasét fogyasztunk, annal
tobb folyadék sziikséges a vesén at torténd kivalasztashoz. Ez ad magyarazatot arra, hogy sos ételek
fogyasztasakor megnd a szomjasag érzetiink. Nagy s6 mennyiség kivalasztasa fokozott terhelést r6 a
vesére és a szivre is, tekintettel arra, hogy a vesén a vén a sziv pumpalja at.

Etelkészitéshez ajanlatos a csokkentett natriumtartalmi s6 hasznalata, amely 40%-kal kevesebb
natriumot tartalmaz (betegség esetén kérje taplalkozasi szakember véleményét, mert,bizonyos
betegségek fennallasa esetén hasznalata kontraindikalt).

Az elkészitett ételeket aluls6zottan készitsiik el, és biztositsunk lehetfséget annak utélagos, egyéni izlés
szerinti izesitésére.

Az ételek fliszerezése, a fliszerek helyes hasznalata 6sidGk 6ta fontos szerepet jatszik a nemzetek
kultartorténetében. Magyarorszagon is jellemz6 a fiszerbdség, ugyanakkor igen sok hazai fliszernévényt
egyaltalan nem vesziink figyelembe, helyettiik a s, és a magas sotartalmu ételizesiték keriiltek el6térbe.
A sotlansag leplezésére, illetve kevesebb konyhaso felhasznalasara szamtalan fiiszer, izesitd, f6zet
alkalmazhaté.

Kaliumnak és natriumnak fontos szerepe van az ideg- és izommiikodésben, a savbazis egyensuly
biztositasaban, az ozmotikus nyomas fenntartasaban, az ingeriileti folyamatokban. Natrium esetében a
feln6tt ember napi sziikséglete 2 g-ra, kalium esetében 3 g-ra tehetd. A napi klor (klorid) igény is 3 g-ra
tehet6, bevitele f6leg konyhasoval torténik. Szerepe a s6- és vizhaztartas szabalyozasaban, ill. a savbazis
egyensuly fenntartasaban rejlik.

Kalcium és foszfor a csontszovet két 6 alkotoeleme, de jelen vannak a testnedvekben is. A napi
kalciumsziikséglet 0.8 g-ra, a foszforsziikséglet 1.0 g-ra becsiilhet6. Fontos szerepe van a
magnéziumnak is (izommiikodés, fehérje-, szénhidrat- és zsiranyagcsere), a napi sziikséglet kb. 0.4 g.



Megemlitend6 még a kén, a napi sziikséglet 1.0 g kortili érték, s a szervezetbe els6sorban a kéntartalma
aminosavakban gazdag élelmiszerekbdl (pl. hiivelyesek) jut. Az 1. és 2. tablazat adatai alapjan
megéallapithatd, hogy kadliumban a zoldség- és f6zelékfélék koziil nagyon gazdag a zoldborso, a paraj és a
karalabé. A gyiimolesok koziil a vorosribiszke kaliumtartalma kiemelked. Magnéziumban pedig
els6sorban a cékla, a paraj és a zoldborso gazdag. Nem kiegyenstlyozott taplalkozas esetén elsGsorban e
két elem hianya varhato.

Taplalkozas élettani szakemberek véleménye szerint az lenne az idealis, ha aNa + Ca K + Mg hanyados
értéke 1 kortil lenne. Sajnos a hazai élelmiszerfogyasztok taplalkozasi szokasait figyelembe véve erre a
hanyadosra 2-3 koriili érték adodik. Elelmiszereink elkészitése soran kevesebb s6 felhasznalasaval (a
natrium bevitel csokkentése) valamint a fokozottabb zoldség- és gyiimolcesfogyasztassal (a kalium és
magnézium bevitel novelése) elérhetd ill. megkozelithets lenne az idealis arany. Igy a gyliméles és
z0ldségfogyasztasnak egészségjavito ill. egészségmegdvo szerepe is emlitésre méltd. A cikksorozatunk
kovetkezo részében a zoldségek és gylimolesok rosttartalmérol ill. a diétas rost taplalkozasbioldgiai
jelent6ségérol adunk informaciot

Natrium. Az étvagy fenntartasaban, a vér vegyhatasanak megérzésében van fontos szerepe. A napi
natriumsziikséglet: 2-4 g, amelyet 8-10 g s6 biztosit. A szervezet izzadassal, hanyassal, hasmenéssel
jelentés mennyiségi sot veszithet. Ilyenkor s6zott levesekkel, s6zott tedkkal, asvanyvizekkel potoljuk a
veszteséget. Kiilonosen érzékenyek a soveszteségre a kisgyermekek, az idGsek, a gyomoroperaltak.

Kalium. A napi kalium sziikséglet: 3-3.5 g. A kimeriiltség, a betegség, a megerdltet6 izommunka fokozza
a sejtekbdl valo kalium kiaramlast, ezért megnd a szervezet kalium igénye. A burgonya, a f6zelék és a
gylimolcsfélék gazdag kalium forrasok. A natrium-kalium fogyasztas optimalis aranya 1:1. Ennek
tallépése sziv-és keringési betegségek kialakulasahoz vezethet

A kalium koriilbeliil 150 grammnyi mennyiségben talalhaté meg a szervezetben, szinte kivétel nélkiil a
sejteken beliil, a sejtplazmaban oldva talalhaté meg. Legfontosabb szerepei a natriummal egyiitt az
ingeriilet-atvitel, ennek elengedhetetlen eleme.

Sav-bazis egyensily, idegrendszeri ingeriiletek atvitele, izommiikodés, sejtek energiaellatasa

kalium sziikségletét - mivel a natriumhoz hasonlbéan szintén minden élelmiszer tartalmazza - csak
becsiilni tudjuk. Miutan atlagos napi bevitele 2-6 gramm, hianyallapota nem is fordul el6. Napi
sziikséglet/adagolas: 3500mg

Hianyallapotok
Mai taplalkozasunk mellet hianyallapota nehezen alakulhat ki, f6leg hanyas, hasmenés szerepelhet az
okok kozott. A sziv miikodése zavartta valik, izomgyengeség jelentkezik, a vesék miikodése karosodhat.

Tuladagolas A kalium tiladagolasa csak kaliumkészitmények fokozott adagban valé alkalmazasa mellett
képzelhetd el. Ez napi 15-20 gramm kalium bevitelét jelenti, ekkor altalanos mérgezési tiinetek 1épnek
fel.



