
Sout  
en jou gesondheid 

Hoe kies ek minder souterige kos? 

Wat is natrium? 

 Eet ek dalk te veel sout? 

Hoeveel sout is te veel? 

Is te veel sout ongesond? 

Waar kom al die sout vandaan? 

Hoe voeg ek minder sout by kos? 

                                      

Salt Watch is ’n initiatief van die  
Hart– en Beroertestigting Suid Afrika. 
 

Besoek: www.saltwatch.co.za 
 www.heartfoundation.co.za 
 

Tel:  Hart– en Beroertestigting gesond-
 heidslyn by 08601 HEART (43278)  
 

Epos:  heart@heartfoundation.co.za 

Wanneer jy en jou gesin minder sout gebruik, 
neem jy ‘n stap na ‘n gesonder lewe. Moenie 
moed opgee nie, hou elke dag aan probeer! 

1. Probeer dit stap vir stap 
 As jy sout aan tafel byvoeg, stop hierdie gewoonte 

eerste. Moenie die soutpot op die tafel sit nie. 
 

 Begin daarna om te kook met minder sout. 
 

 Verminder jou soutinname geleidelik. 
 

2. Kook met minder sout 
 Proe jou kos terwyl jy kook voor jy  

sout byvoeg, soms is sout nie eers nodig nie. 
 

 Indien jy reeds souterige speserye of atreksel-
blokkies gebruik het, is sout nie ook nodig nie. 

 

 As jy sout byvoeg wanneer jy kook, hoef jy nie 
ekstra aan tafel op te sprinkel nie. 

Hoe voeg ek minder sout by kos?  

Gebruik hierdie kruie en ongesoute speserye 
i.p.v sout om jou kos meer smaak te gee: 
 Suurlemoensap of asyn 
 

 Kruie soos gemengde kruie, roosmaryn of tiemie 
 

 Speserye soos kerriepoeier, peper of paprika 
 

 Knoffel, gemmer, brandrissie en uie 

Eet souterige kos minder gereeld Sout  
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Eet souterige kos minder gereeld 
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 Beperk you soutinname tot maksimum 5 g per dag.  
 

 5 g is dieselfde as een teelepel sout. 
 

 Hierdie 5 g sluit die sout wat jy by  
kos voeg in, sowel as sout  
reeds in kosse. 

 Sout is opgemaak uit twee dele ̶  natrium en chloried. 
 

 Natrium is die gedeelte van die sout wat jou bloed-
druk kan verhoog wanneer jy te veel daarvan eet . 

 

 5 g sout bevat 2000 mg natrium.  

1. Leer hoeveel sout daar in kos is 
 Kyk na die bestanddele en kyk uit vir hierdie woorde:  

 Sout of enige bestanddeel wat die woord 
natrium (sodium in Engels) bevat  

 MSG, koeksoda of bakpoeier  

 Indien enige van hierdie woorde in die eerste 3 
bestanddele op die voedsel-etiket voorkom, is dit 
waarskynlik dat die produk hoog in sout is. 

 

 Die voedingswaarde tabel op sommige kosse se 
verpakking verskaf verdere inligting oor hoeveel 
natrium in die voedsel is. 

 

 Gebruik die tabel hieronder om die hoeveelheid 
natrium in 100 g van verskillende kosse te vergelyk: 

 

 

2. Kyk uit vir die ‘Hart Merk’ embleem 
 Kosse met die embleem is gesonder  

keuses en is laer in sout as ander produkte.  
 

3. Eet souterige kosse minder gereeld 
 Vars kosse het minder sout as verwerkte kosse. 

Probeer om eerder meer vars kosse en minder 
verwerkte kosse te eet.  

 

 Gebruik die tabel op die agterblad om meer dikwels 
voedsel wat laag in sout is te kies. 

 Jou liggaam het slegs 'n klein hoeveelheid sout 
nodig om gesond te wees.  

 

 Om meer sout te eet as wat nodig is kan jou 
bloeddruk verhoog  

 

 Hoë bloeddruk kan lei tot hartsiektes en beroertes  
 

 Hoë bloeddruk en hartsiektes kan geleidelik 
ontwikkel oor baie jare  

 

 Baie mense is onbewus van hul hoë bloeddruk 
aangesien 'n mens dit nie kan voel nie.   

 

 Jou bloeddruk behoort jaarliks getoets te word. 
 

 Jy kan gesonder leef deur van vandag af minder sout 
te gebruik. 

   Te veel sout is ongesond 

 Baie kos wat jy koop het reeds sout in. Ons noem dit 
versteekte sout omdat ons nie noodwendig die sout 
kan sien of selfs proe nie  

 

 Voorbeelde van kosse met versteekte soute sluit in  
 Brood en ontbytgraankosse  
 Wors en ander verwerkte vleis  
 Aftrekselblokkies, sop en souspoeier 
 Harde blok margarien  
 

 Die tabel op die agterblad verskaf verdere kosse 
hoog in sout. 

 

 Verder voeg ons nog sout by ons kos wanneer ons 
kook en aan tafel. 

Waar kom al die sout vandaan? 

   Hoeveel sout is te veel? 

 Meeste Suid-Afrikaners eet te veel sout. In werklikheid 
eet ons twee keer soveel sout as wat ons moet! 

 

 Dis baie maklik om te veel sout te eet wanneer  ons 
normale alledaagse kosse eet.  

 

 Die helfte van die sout wat ons eet kom van die sout af 
wat vervaardigers tydens die verwerking by kos voeg.  

 

 Die ander helfte van die sout kom van die sout wat ons 
byvoeg terwyl ons kook en aan tafel opsprinkel. 

Eet ek dalk te veel sout?  

Wat is natrium? 

Hoe kies ek minder souterige kos? 

Voedingswaarde Informasie Tabel 

Per  
100g 

Laag  
eet dikwels 

 

Matig  
eet soms 

 

Hoog  
 beperk  

  
natrium 120 mg of minder 120 mg - 600 mg 600 mg or meer 

Ontdou om na die per 100g waarde te kyk en nie per porsie nie 
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