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むくみ　肌環境の悪化

塩分の取り過ぎは腎臓に負担！

塩の9割が腎臓で排泄



塩分の9割が尿からでてきますので、尿ナトリウム濃度を測定すると推定食塩摂取量がわかります。病院でもできますが、２１６０円で自分で検尿キットをインターネットで購入してもできます。　



チューブ入り　わさび　→　小さじ1（6g）で、塩分0.4ｇ、チューブ入り　和からし　→　小さじ1（6g）で、塩分0.4g





塩分摂取量を減らす。 それはあまりにも多くの場合、塩はあまりにも多くです！ 新鮮な食べ物を食べ、加工食品（スーパーマーケットで買うパッケージ食品）とレストランの食べ物の量を制限し、食べ物に塩を加えないようにしてください。

活性酸素をおさえるビタミンE,C　トマト、ホウレンソウ、バナナ、アボカド、ホウレンソウ

Reduce your salt intake. Salt is also too much when it’s too much! Eat freshly prepared foods and try to limit the amount of processed (packaged food that you buy at the supermarket) and restaurant food, and do not add salt to food. 
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尿路結石

骨粗しょう症

胃がん



食塩過多



高血圧

尿カルシウム↑

脳卒中

心血管疾患

腎臓病

食べ・飲み過ぎ



食塩過多は高血圧以外にも悪影響があります。腎臓や脳で炎症をおこして腎臓病や脳卒中を起こしたり、心臓病もおこしたり、塩分をたくさん取ると尿中にCaがたくさん排泄されて、尿路結石（1㎝＞OPE）や(特に閉経）骨粗鬆症にもなります。胃粘膜がダメージを受け、胃炎が発生し、発がん物質の影響を受けやすくなる。

また、塩をとると唾液分泌が刺激され食欲がでて肥満にもなりやすく、また塩を取り過ぎると飲酒もすすんでしまい、高血圧が助長されます。　腎結石　生涯女性6%男性 11%でなる。80％は尿Ca過多





尿路結石や骨粗鬆症，胃がんと関連食塩摂取量の増加は，しばしば摂取カロリーや他の栄養成分の摂取量増加を伴っているため，糖尿病，脂質異常症，高尿酸血症，肥満とも関連
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