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		Главният виновник за повишената консумация на сол не са чипсовете и пуканките, а хлябът и франзелите, предаде „Ройтерс“, позовавайки се на Центъра за контрол и превенция на болестите. Четиридесет и четири процента от консумираната сол се свързва с десет типа храни, начело в списъка на които са хлябът и франзелите, следвани от продукти като консервирани меса, пица, пилешко месо, супи, сандвичи, сирене, паста, чипс. 

В една порция хляб може и да не се съдържат толкова големи количества, но консумацията на тестения продукт по няколко пъти на ден повишава приема на сол. Една филия бял хляб може да съдържа до 230 милиграма сол.

Повишеният прием на сол води до покачване на кръвното налягане, което на свой ред може да предизвика сърдечносъдови заболявания и инсулт. 

Американците консумират средно 3,266 милиграма сол, които не включват добавената към хранителните продукти. Количеството е доста над препоръчителния дневен прием от 2,300 милиграма. 60 процента от американците, включително тези над 51-годишна възраст и страдащите от високо кръвно и диабет, трябва да ограничават солта до 1500 милиграма дневно. 

От Центъра за контрол и превенция на болестите обясняват, че дори смятани за здравословни, продукти като изварата могат да съдържат големи количества сол. Суровите меса често се инжектират със сол, за да се запазят по-дълго време. Здравните експерти препоръчват да се консумират повече плодове и зеленчуци и внимателно да се четат етикетите на хранителните продукти, за да се открият тези с най-ниско съдържание на сол./„Стандарт нюз“
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				Тъй като бихме искали форумът да е място за честни, откровени и интересни мнения, най-любезно молим да използвате учтив и неагресивен тон в постингите си.

				Всяко мнение, което подтиква към расова или полова ненавист, към тероризъм, както и написаното на вулгарен език, ще бъде изтривано веднага. Откровени рекламни съобщения, особено тези с поставени хиперлинкове без никаква връзка с обсъжданите теми, ще бъдат квалифицирани като спам и няма да бъдат толерирани. 
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			С какво е полезна чашата вода на гладно сутрин

			10.03.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Може би сте чували за популярната като „холивудска" закуска – чаша топла вода с половин грейпфрут. » Прочети
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			5 неочаквани ползи от джинджифила

			8.03.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Джинджифилът е любима подправка на много хора. » Прочети
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			Сурово барче с ядливи български рози и пробиотик спечели международна награда
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			Българското сурово барче Go4Raw спечели престижната награда "Най-добър нов продукт” в категорията Хранителни продукти и снаксове на най-голямото световно изложение за здравословни храни Биофах в Нюрнберг, Германия. » Прочети
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			Обичате ли кафе? » Прочети
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			Дали са полезни сушените плодове
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			Тъй като вече нямаме възможността да хапваме пресни плодове, единствения начин да се насладим на любимия си плод, е той да е изсушен. » Прочети
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			Нова диета „3 часа“

			6.01.2017 (Коментари: 1) 

			Новата диета, наречена „3 часа“ се основава на това кога ядете, а не какво, предаде БГНЕС.
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			Ядки срещу стрес

			28.12.2016 (Коментари: 0) 

			Една шепа шамфъстък на ден може да ви помогне да намалите щетите от стреса, предаде електронното издание Health.
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			Как да стопим мастните клетки?

			25.12.2016 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 3) 

			Черният чай с цитрусови нотки от бергамот стопява мазнините, откриха учени, ръководени от професор Винченцо Молас, съобщи БГНЕС.
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			Канелата е най-полезната подправка

			13.12.2016 (Коментари: 0) 

			Най-полезната подправка е канелата, която допринася за доброто здраве и предпазва от настинки и вируси.
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			Витамините са съществена част от здравословния хранителен режим – тялото демонстрира симптоми при липса на конкретен витамин. » Прочети
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