Czy sol stolowa jest zdrowa?

"Wszyscy wiedza", ze sol stolowa jest szkodliwa. Diabel czesto lezy jednak
w szczegotach; tu: co rozumiemy pod terminem sol stotowa?

Czasem roznica migdzy prawda a potprawda (ktéra czasem bywa sprytnym
ktamstwem) sprowadza si¢ do nie ujawnienia jakiego$ istotnego szczegotu.

To, 0o czym nie jesteSmy w przypadku soli informowani, to fakt, ze szkodliwa
jest (w kategoriach spozycia niezbednych dawek oczywiscie) wylacznie s6l
przetworzona, "oczyszczana" (ze zdrowych, kluczowych dla organizmu sktadnikow
niestety), natomiast dla zdrowia niezbedna jest sol nieprzetworzona - taka, jaka daje
nam Natura.

Jak tatwo zgadnagé, najtatwiej dostepna sol stolowa to bialty, wysoko
przetworzony, jatlowy (faktycznie trujacy) produkt zawierajagcy nawet do 99,9%
chlorku sodu - reszta to gltownie "ulepszacze" - wybielacze, antyzbrylacze, np.
zwigzki aluminium (trujgce, aluminium bywa czesto laczone z z groznymi
dolegliwo$ciami, np. choroba Alzheimera). Taki produkt jest tylko wolno dziatajaca
trucizng i nalezy go unika¢. Zabawne jest, ze definicja Wikipedii' podaje nam wlasnie
ten wysoce przetworzony, domieszkowany, niezdrowy produkt jako definicj¢ soli
kuchennej. Smutne to moze raczej niz zabawne.

Ostatnio na rynku ukazuje si¢ sporo jest soli jodowanej. O co tu chodzi?
Ludzie na calym $wiecie cierpia na brak jodu. Z niewielkim btedem mozna
stwierdzi¢, ze statystycznie biorgc, w krajach "rozwinietych" zaledwie jedna osoba na
dwadziescia nie cierpi na braki jodu. Bez jodu organizm ludzki nie moze
funkcjonowacé. Niezliczona ilo$¢ funkcji organizmu ulega zawieszeniu badz przebiega
nieprawidtowo. Duze braki jodu skutkujg m. in. tzw. wolem - tarczyca powickszona
do monstrualnych rozmiarow. Mimo dezinformowania opinii publicznej, wrecz
straszeniem jodem ("jak unika¢ jodu"), problem narastat, wigc zdecydowano jodowac
sol, co zapobiega¢ ma przynajmniej wolu. Trzeba jednak wiedzie¢, ze przyswajanie
jodu przez organizm jest znacznie ograniczone w obecnosci chlorku sodowego.
Ponadto, opakowanie z jodowana solg po otwarciu, szybko traci jod, ktory sobie po
prostu paruje. Jodowanie soli zapewnia w rezultacie jedynie drobny ulamek
zapotrzebowania, z reguty wystarczajacy do zapobiegania wolu, ale nie wystarczajaco
do uruchomienia podsystemu immunologicznego opartego na dziataniu tarczycy
nasyconej jodem czy do wiasciwej produkcji hormondéw przez ten organ, stad
kobietom proponuje si¢ hormony, ktore produkowata by ich tarczyca przy wtasciwym
zaopatrzeniu w jod. Nie wlacza si¢ tez funkcja usuwania metali ci¢zkich
z organizmu, ktora "normalnie" jest mozliwa przy wilasciwym poziomie jodu.
Wilasciwy poziom jodu zapobiega tez fibrocystozie piersi (i cofa jg), to samo z cystami
na jajnikach, szeregiem przypadkow niedoczynnosci tarczycy i wieloma innymi
dolegliwosciami. Powtarzam, jod w soli jest bardzo potowicznym rozwigzaniem. Jak
skutecznie uzupeli¢ poziom jodu? Na przyktad ptynem Lugola. Wiecej o tym
w tekscie "Skazenia radioaktywne, zdrowie 1 jod" w dziale artykuty.

1 http://pl.wikipedia.org/wiki/S%C3%B31_kuchenna



Wracajac do tematu szkodliwosci (lub nie) soli stotowej. Zupetnie czym$ innym
jest sol naturalna, nie przetworzona, taka, jaka daje nam Natura. Zawiera ona nawet az
kilkanascie procent r6znych niezb¢dnych organizmowi mikroelementow, jakich - jako
gatunek - potrzebujemy od eondéw. Chlorek sodu w takiej soli stanowi zaledwie
osiemdziesiat kilka procent. Jedng z licznych funkcji wspomnianych mikroelementow
jest wspomaganie organizmu w zrobieniu wilasciwego uzytku z chlorku sodu, tak
wiec, oprocz suplementowania organizmu, umozliwiaja one bezpieczne
spozytkowanie chlorku sodu. Spozywanie takiej naturalnej soli ma dziatanie
alkalizujace organizm, 1 jest niezbednym uzupetieniem diety.

Karmieni chlorkiem sodu z dodatkiem chemicznych "ulepszaczy", zwanym
podstepnie solg stotlowq, a bedacym w rzeczywistosci tylko powoli dziatajacg trucizna,
jestesmy w trudnej sytuacji. Jednocze$nie mowig nam, aby unikaé soli, co jest
potprawda - bo "zapominajg" poinformowac nas, o jaka s6l chodzi. Nalezy unika¢ tego
co nam wpychaja, "oczyszczonej", "ulepszonej" "soli stotowej", a przyjmowac
prawdziwg, naturalng - niezbedng dla zdrowia s6l nie przetworzona.

Reasumujac, potrzebujemy soli naturalnej, nieprzetworzonej, nie wyjatowionej,
bez chemicznych dodatkéw - antyzbrylaczy, wybielaczy i1 innych trucizn. Sol, jakiej
potrzebujemy, powinna mie¢ ponizej 90%  chlorku sodu (a nie 99,9%!), reszte
zawarto$ci stanowi¢ powinny mikroelementy.

Praktycznym rozwigzaniem problemu moze by¢ zakup soli himalajskiej. Jest
sporo firm internetowych, takze na Allegro, oferujacych taka s6l w cenie ok. 10 zt/kg.
Sol taka miewa r6zowy - pomaranczowy odcien (spora zawarto$¢ zelaza, magnezu).
S6l himalajska uwazana jest za jedng z najlepszych dostepnych rodzajow soli.

Mozna zrobi¢ duzo dobrego dla swojego zdrowia uzywajac wytacznie takiej
soli w kuchni. To jest kwestia decyz;ji.



