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ﬁ Weniger ist mehr
Kochen Sie so oft wie maglich selbst, dann wissen sie wie viel Salz sie wirklich zu sich
nehmen. In Fertigprodukten ist oftmals sehr viel Salz und zusdtzliche

Konservierungsstoffe enthalten, die unseren Kérper sehr schddigen.
Deshalb wird empfohlen den Salzkonsum zu verringern!

Die WHO (Weltgesundheitsorganisation) schlagt einenTagesbedarf an Salz von nicht
mehr als 5 Gramm pro Person vor.

Zu viel Salz kann zu erhohtem Blutdruck, Herzkrankheiten und
Schlaganfdllen fiihren.

Beachtenswertes beim Kochen

Eine gute Alternative zu Salz sind frische Krduter und Gewiirze, sie sind ein guter und
gesunder Ersatz.

Beim Kochen von Speisen erst zum Schluss nach Bedarf mit Krdutersalz wiirzen.

Salz ist lebensnotwendig

Ein gewisser Bedarf an Salz kann lebensnotwendig sein, denn es besteht zum grofiten Teil
aus Natriumchlorid.

Natrium ist ein wichtiger Bestandteil des Blutes und wird fiir den Zellstoffwechsel in
unserem Korper bendtigt.

Lies dir den Text 1 - 2 mal griindlich durch und versuche dir wichtige
Informationen zu merken.
Versuche anschliefiend das kleine Rdtsel richtig auszufiillen!

1. Wie viel Salz sollte ein Mensch pro Tag zu sich nehmen?

2. In welchen Produkten ist viel Salz enthalten?

3. Welche Lebensmittel sind ein guter Salzersatz?

4. Warum ist der Salzkonsum in gewissen MaBen wichtig? V

lef G/Uckl

5. Welche Krankheiten kann man von zu viel Salz bekommen? .

Die Lésung und 1000e weitere Arbeitsbldatter zum gratis Download:
www.aduis.com. Schauen Sie rein.
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