Salt kan veere farligt

Ifelge WHO er forhejet blodtryk arsag til 60 pro-
cent af alle stroke - og der en teet sammenhang
mellem dit saltindtag og dit blodtryk: Jo mere
salt, du spiser - jo haejere blodtryk far du.

Forhejet blodtryk eger ligeledes risikoen for
hjertesygdomme markant, og et hejt saltindtag er
skadeligt for dine nyrer, ligesom det eger risikoen
forandre sygdomme, herunder type-2 diabetes
og mavekraeft.

Du ber spise mindre salt, end du tror

I virkeligheden skal du hejst indtage 5-6 gram salt
om dagen - svarende til en teskefuld.

Men neeste gang du halder salt i kogevandet sa
husk lige pa, at mindst 70procent af den teske-
fuld salt, du ma spise om dagen, allerede er tilsat
til dit brad, palag, kaed osv.

Spar pa saltet!

De fleste danskere har veennet smagslegene til en
saltholdig kost. Blandt andet derfor kan det veere
sveert at skeere ned pa saltet. Men hvis du over en
periode trapper ned pa den salt, du selv tilsetter
din mad, veenner du dig omvendt til, at maden
smager mindre af salt.

e Etnemttrick er helt at fjerne saltkarret
fra spisebordet, og du kan ogsa preve at
erstatte salti og tilmaden med krydderier.
Prav fx en smule sennep, peber og lidt karse
pa dit bledkogte &g

e Etendnusimplere rad er at skrue op for dit
indtag af frugt og grent

¢ Kig efter neglehulsmaerket, nar du keber ind:
Fedevarer med neglehullet skal bl.a. opfylde
krav tilindholdet af salt

e Lasaltid indholdsdeklarationen og
sammenlign produkterne. Veelg den vare
med mindst salt pr. 100 gram.

Der er flere tips til at spare pa saltet pa
www.hjernesagen.dk

Spar
pa saltet

— og pas pa din hjerne!
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Salt er noget, som tilsaettes

Naturligt forekommende salt i vares fedevarer er
meget lavt - til gengeeld tilseettes der ofte store
mangder salt under den industrielle forarbejd-
ning af rdvarerne:

Hvedemelindeholder 2 mg salt pr. 100 gram,
mens franskbred indeholder 465 mg salt pr. 100
gram.

Ra majs indeholder 3 mg salt pr. 100 gram, mens
cornflakes indehaolder 883 mg salt pr. 100 gram.

Magert svineked indeholder 100 mg salt pr. 100
gram, mens hamburgerryg indeholder 1.500 mg
salt pr. 100 gram.

Vidste du ...

o Atderernaesten lige sa megetsalticorn-
flakes som i kartoffelchips?

o Atdertypisk er mere salti en skaereost end
i etbred?

o Atde starste kilder til salti hverdagen er
bred, ked og ost?

Laes mere om salt i forskellige fedevaregrupper
pa www.hjernesagen.dk

Vi spiser for meget salt

Og det er ikke godt for os. For jo mere salt, vi
spiser - jo mere stiger vores blodtryk og dermed
ogsa risikoen for at fa et stroke.

| Danmark spiser vii gennemsnit nasten
dobbelt s meget salt, som anbefalet,
og halverede vi alle vores saltforbrug,
ville viredde op til 2.500 livom aret!

Der er altsa god grund til at

Salt har nemlig nogle vigtige egen-

skaber for fedevareindustrien: Det

binder veeske og forstaerker smagen,
og derfor tilseettes der ofte store mangder salt til
vores fedevarer, uden vi som forbrugere nedven-
digvis er opmaerksomme pa det.

spare pa saltet, men deter
ikke nemt at holde styr pa sit
eget saltindtag: Heltop til 70
procent af vores saltindtag sker,
uden vived det - typisk gennem
forarbejdede fadevarer.

Stroke - en folkesygdom

Stroke er en feellesbetegnelse for blodprop og
bladningihjernen. Det er en af de store folke-
sygdomme, som i gennemsnit rammer hver
syvende dansker.

Sygdommen har ofte alvorlige felger som halv-
sidig lammelse, tale- og sprogproblemer, pro-
blemer med koncentrationsevnen mv. Mange
oplever ogsa invaliderende treethed, og den ramte
har en eget risiko for at udvikle depression.

HJERNERAD #3:

Spis, drik og lev
hjernesundt

Hjernen er involvereti alt, hvad du

kan og gar, og derfor er det vigtigt at
holde den frisk og sund. Hjernesagen
har udviklet seks hjernerad, som skal
hjeelpe dig med at passe pa din hjerne.

Hjernesagen er en privat, landsdazkkende
forening for personer, der er ramt af straoke
- dvs. en blodprop eller bladning i hjernen.

Hjernesagen arbejder for

o Forebyggelse

¢ Bedre behandling og rehabilitering

¢ Den bedste statte til bdde ramte og parerende
¢ Atudbrede viden om hjernen

Hvis du bliver medlem af Hjernesagen, er du
med til at statte den vigtige sag — og far samtidig

adgang til forskellige medlemsfardele.

Laes mere pa www.hjernesagen.dk

Hjernesacen

Vitager hand om hjernen



