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Mérték

Feltehet?en sobalvannya dermednénk, ha mindazt a sét, amit életiinkben megettiink, hdzunk udvaraban kiboritana
egy teherauto.

Az atlag magyar hetvenéves koraig 500 kilogramm sé6t fogyaszt, egy négyf?s csalad haztartasaban ez két tonna. A
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Krisztus el?tti VIII. szazadban a hires hallstatti sobanyaban épp ennyi s6t banyasztak. Evente. Amib?l logikusan
kovetkezik, hogy abban az id?ben a s6 még hianycikknek szamitott. Kereskedtek vele, aldozati szertartdsokhoz,
tartésitdszernek hasznaltak, a sozott t?kehal a hajésok f? taplaléka volt. Romaban még a légidsok zsoldjat is séban
fizették. K?s6ban adta ki tisztjeinek a fizetséget Rakoczi Ferenc is (akkortajt még nem m?sorvezet?ként
tevékenykedett), és sokereskedésb?l tartotta el rokonsagat a fejedelem talpasa, Esze Tamas is. A latin salarium
sz06bdl szarmazik a francia salaire, az angol salary, valamint a régies hangzasi magyar sallarium kifejezés is, ami
minden esetben bért, munkadijat jelent. A kézépkorban kialakultak a "séutak”, a "séhivatal" s6adot szedett, a
sémonopdlium féltettebb el?jognak szamitott, mint a jus primae noctis, azaz a féldesutrnak jaré "els? éjszaka joga".

Az id?k azonban véltoznak. Mig a kézépkorban a séért haboriztunk, most ellene harcolunk. A natrium-klorid mar
nem "életiink so6ja", nem "fehér arany", amit a nyugat-afrikai karavanutak talalkozasaban fekv? mesés Timbuktuban
aranyaron mérnek, hanem méreg. Veszélyesebb, mint az Al-Kaida. igy gondolja Felix Ortiz amerikai demokrata
parti képvisel? is, aki (Michael Bloomberg New York-i polgarmester tamogataséaval) szabalyos keresztes haborut
hirdetett a konyhaso ellen. Torvénytervezetében, amit New York allam szenatusanak nyujtott be, ezer dollarra
buntetnék azt a séfet, aki éttermében a sétartohoz nydl. Es hogy a kampanynak elrettent? hatasa legyen,
apokaliptikus képekkel ecsetelik a tllzott s6fogyasztas kovetkezményeit. A reklamfilmben a tolékocsi arnyékaban
Iézeng?, magas vérnyomastol kivorésddott amerikaiak lathatok, akik gércsdsen ragaszkodnak a sés chipshez és a
sétartébhoz, mikézben fenyegeti ?ket a majkarosodas, a gyomorrak és a csontritkulas réme.
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Sokaknak persze nem tetszik, hogy mar abban is politikusok déntenek, megsézhatom-e a salatamat. Am a szamok
valoban meghokkent?ek. Az angol New Scientist tudomanyos hetilap szerint az atlag brit 8-9 gramm so6t fogyaszt
naponta. Az észak-amerikaiak 10-12 grammot, mi, magyarok - az Orszagos Elelmezési és Taplalkozastudomanyi
Intézet felmérése szerint - 15-20 grammot. Ez évente 7-8 kilogramm. Ehhez képest az ember napi sziikséglete
1,5-2 gramm. (Szigoruabb dietetikusok szerint fél gramm.) Ennek a mennyiségnek pedig mar a vasarolt élelmiszerek
is a tbbbszorosét rejtik. Hogy pontosan mennyit, azt nehéz eldénteni, hiszen Portugaliat leszamitva (ahol nemrég
térvényben szabalyoztak a pékaruk sétartalmat) a csomagolasokon talalhaté natriummennyiségek nem
egyértelm?ek, a kisbet?s szamsorok erdejében nehéz eligazodni. A sébusiness ugyanis (a showbusinesshez
hasonléan) milliardos Uzlet, s a gyartéknak id?r?l id?re nevesebb tuddsokat, s?t még a New York Timest is sikerdl
ravennilk, hogy a so6fogyasztas csokkentésének jogossagat megkérd?jelezzék. (A napokban éppen Diana
Ansorena kutat6 allt ki Gjra a fokozottabb sofogyasztas mellett.) Pedig mar Németh L&szI6 is észrevette, hogy a
diéta és f?ként a s6 mennyiségének redukalasa hatassal van a vérnyomasra. Az ir6, aki betegségét maga kezelte,
hiszen eredeti szakmédjét tekintve orvos volt, Levelek a hipertoniardl cim? m?vében szdmol be otthoni kisérleteir?l.
S bar végil mégis hiperténiaja kdvetkeztében halt meg, betegségét 17 évig kordaban tartotta.

Persze, mint minden az életben, a sékérdés is sokkal bonyolultabb, mint els? pillanatra latszik. A sénak ugyanis
alapvet? szerepe van a vér llg- és savhaztartdsanak egyensulyaban, az idegi ingerek elektromos vezetésében, a
szervezet vizhaztartasanak szabalyozasaban. A sé vizet von el a sejtekt?l, igy biztositja a sejten kivili
vizhaztartast. Szervezetiinkben két "tenger" m?kddik, ahogy mondani szoktak: az egyik a sejteken belll, a masik a
sejteken kivil. Egészséglink (és hangulatunk) a két tenger egyensulyatél fiigg. Ha nem iszunk elegend? vizet, a
sejteken beliil vizhiany 1ép fel, és a szervezet kénytelen a sejten kivili vizet visszapréselni az életfontossagu
sejtekbe. Am egyuttal parancsot is ad a vesének a sé visszatartasara, hogy megkdsse a szervezetben lév? vizet.
Ha ez az allapot folyamatosan fennmarad, akkor a szervezetnek ndvelnie kell a viz bepréseléséhez sziikséges
nyomast. Ez a nyomasnovekedés a hipertonia. Ha tehat Gjabb sémennyiséget visziink be, akkor a sé még tébb
vizet kot meg, a szervezetnek még inkabb ndvelnie kell a nyomast. A vizhiany megsziintetésére pedig két modszer
létezik: vizet viszek a szervezetbe, illetve csokkentem a s6 mennyiségét.

S6 nélkil azonban unalmas és élvezhetetlen az étel. Es mit ér az élet - ha sotalan? Az élelmiszergyartok épp ezt
az 6sztdniinket hasznaljak ki, a chipsek egyre sGsabbak, a hamburgerek egyre édesebbek. De védekezhetiink -
némi akarater?vel. Probaljak ki. Ha lemondanak egy ideig a sérdl (els?sorban a fast foodrdl), akkor két-harom hét
mulva elviselhetetlenil sGsnak fogjak érezni azt a chipset, amit korabban minden tovabbi nélkil megettek. Némi
id? elteltével az ember izlése alkalmazkodik a természetes izekhez, és a sé sokkal kevésbé fog hianyozni, mint
gondolnank. S?t, a zoldségek, gyimolcstk zamata kdnnyedén helyettesiteni fogja a fehér aranyat. Igaz, ehhez
finom érett gyimdlcsok és tide, harsogdan friss zoldségek kellenek. Hiszen tudjak. Egy szenvedélyt csak egy
masikkal lehet lecserélni.
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