Storstedelen af et menneskes krop bestar af vand, som har et saltindhold pa ca. 1%. Hvis meengden af

salt &endres, fungerer kroppens organer ikke, som de skal. A
Det er altsd vigtigt, at forholdet mellem vand og salt er konstant, og det krever, at vi far tilfert salt hver
dag. Vi mister nemlig salt, nar vi sveder, blgder eller graeder. I omrader med hgje temperaturer sveder folk
temmelig meget og mister derved meget salt, som skal erstattes igen. Det gor Vi typisk gennem den mad,
Vi spiser, for de fleste madvarer har et naturligt indhold af salt. Ogsa drikkevand rummer salt, 0g
mineralvand pa flaske er tilsat salt, hvor nogle produkter har et storre indhold end andre.

Sportsfolk sveder meget, og en maratonlebers salttab kan vare 10 gram under ét lob. En tommelfinger-
regel siger, at folk, der motionerer, bor indtage ca. 1 gram salt for hver times aktivitet. Underskud af salt
er farligt, men det er overskud ogs4, for sé risikerer man at fa for hojt blodtryk og andre sygdomme.

Salt findes i naturen. Havenes vand er salt, og nir vandet fordamper, bliver saltet tilbage. Pa den made
har man produceret salt i arhundreder, men i dag hentes det meste salt fra jordens undergrund, hvor der
er store samlinger af salt. I Danmark er der flere underjordiske saltbjerge, hvorfra der udvindes salt pd
fabrikker, der pumper saltet op fra undergrunden.

@v dig pa at stave de ord, du er usikker pa, om du kan stave. Du kan gote sadan:
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