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Wstep

Ksigzka ta poswigcona jest bardzo starej substancji — soli. To
ona od tysigcleci jest czgsciag naszego jadlospisu, a ostatnio
wzbudza wiele sporéw. Malo prawdopodobne, bysmy dowie-
dzieli sig, kiedy po raz pierwszy nasi przodkowie uzyli tego
cennego mineralu, bylo to bowiem dziesi¢é¢, moze pietnascie
tysiecy lat temu. W czasach, gdy nie bylo jeszcze naczyri do
gotowania, wszystkie produkty pochodzenia roslinnego ludzie
moczyli w wodzie i piekli, ktadac je na wegle, mieso natomiast
nadziewali na kije i opiekali nad ogniem. Mozemy przypusz-
czad, ze sol spozywezg zastgpowal popidl, ktéry nieuchronnie
dostawal si¢ do przygotowywanej zywnosci. Popiél zawiera
weglan potasu, ktory przez dlugi czas, na terenach oddalonych
od mérz i stonych jezior, pelnil role przyprawy. Do korica nie
wiemy, jak ludzie odkryli sél, moze zauwazyli, Ze zwierzgta
chetnie lizg stona glebe (lizaki solne) i sprébowali dodaé jej
do jedzenia, a moze dowiedzieli si¢ o jej istnieniu w jaki$ inny
sposéb. Wiadomo, ze ceniono ja od starozytnych czaséw: sam
Homer nazywal sél pokarmem bogéw. W wielu regionach,
gdzie brakowalo tego surowca, byl on skarbem na wage zlo-
ta, w dosfownym znaczeniu tego stowa. S6l przechowywano
w specjalnych skrzynkach, wymieniano ja nie tylko na inne
towary, ale réwniez na ziemie i niewolnikéw. Znane sg w dzie-
jach historii solne bunty. Podwladni przestawali podporzadko-
wywac si¢ wladcy, kiedy w kraju zaczynalo brakowa¢ soli. Juz
wtedy bylo wiadomo, ze jest ona niezbg¢dna do zycia.




Na stotach krélewskich staly zlote solniczki, nierzadko wy-
znaczano tez osobe odpowiedzialng za podawanie soli — tak
zwanego solniczego. Wojskowym wyplacano zold w postaci
tego surowca, a urz¢dnicy otrzymywali specjalny przydzial sol-
ny. Zloza tego mineralu z reguly nalezaty do wladcow i krélow.
Sél byla symbolem przyjazni. Zwyklo si¢ méwic o starych, do-
brych przyjaciotach, ze razem ,beczke soli zjedli”.

W  tradycji arabskiej, podczas uroczystego zatwierdzania
porozumien, byl obyczaj podawania naczynia z sola, z ktérego
na dowéd dozgonnej przyjazni osoby zawierajace umowe, tak
zwanego ,przymierza soli”, musieli skosztowac po kilka ziaren.
Wedlug zwyczaju stowianskiego, chleb i s6l podaje si¢ wtedy,
gdy zyczy si¢ komus zdrowia.

Cenny mineral wchodzil w sktad starozytnych medykamen-
téw, przypisywano mu cechy lecznicze, oczyszczajace i odkaza-
jace. Zauwazono réwniez, ze s6l pochodzaca z réznych regio-
néw ma odmienne wlasciwosci biologiczne: najzdrowsza jest
61 morska.

Surowiec ten na stale zagoscil w zyciu czlowieka. Im trudniej
bylo go zdoby¢, tym bardziej byt cenny.

W istocie, sl jest bardzo waznym skiadnikiem naszej diety,
to dzigki niej organizm jest zaopatrywany w séd i chlor, z kté-
rych tworzg si¢ alkalia i kwas solny, gléwne sktadniki soku
zoladkowego. Cenny mineral jest niezbedny do normalnego
funkcjonowania komoérek oraz rozprowadzania wody w tkan-
kach. Obecno$¢ soli w pocie, slinie, moczu, zach jest dowodem
na to, ze bierze ona czynny udzial w fizjologicznych procesach
organizmu.

Prawda jest, ze wspélczesnie postrzega si¢ sél jako sprawczy-
ni¢ niektérych choréb. Sg jednak uczeni, ktérzy nie zgadzaja
si¢ z tg tezg. Ich zdaniem sél nie ma nic wspdlnego zaréwno




z nadci$nieniem, jak i z otyloscia. Te dolegliwosci sg skutkiem
nieprawidlowej przemiany materii, co powinno dawa¢ impuls
do znalezienia wlasciwej przyczyny tych choréb, a nie wyklu-
czaé sél z diety. Jest ona jednym z gltéwnych sktadnikéw po-
zywienia czlowieka i zwierzat domowych. Od zarania dziejéw
soli uzywa si¢ do przyprawiania potraw, kwaszenia, konserwo-
wania, solenia mies i ryb oraz do garbowania skér. Unikalne
wlasciwosci tego surowca sprawily, ze stal si¢ czescig naszej
kultury i cywilizacji. Jeden z uczonych pisal: ,Zaczynajac od
komérek mézgu i kosci, koficzac na wzbogaceniu naszej mowy,
s6l przenika do réznych aspektéw naszej egzystencji”. Bardzo
czgsto uzywamy takich wyrazen, jak ,stony zart”, ,zjes¢ beczke
soli”, ,s6l ziemi”, ,chleb i s61”. W réznych kulturach ten mine-
ral jest obiektem kultu, czgsto symbolem czystosci, goscinnosci,
dowcipu i madrosci.

Réwnie wazng rolg sél odegrata w handlu i polityce. W sta-
rozytnosci wiele narodéw uzywalo jej jako waluty, zas niektére
prymitywne plemiona dawaly za nig tyle zlota, ile sama wazyla.

W wielu krajach monopol na sprzedaz tego surowca mialo
tylko paristwo. Jednym z czynnikéw, ktéry spowodowal wybuch
powstania francuskiego, byl mi¢dzy innymi podatek nalozony
na sol. Analogiczna oplata byta impulsem do tworzenia si¢ ru-
chu biernego oporu Gandhi (niepostuszenistwo obywatelskie)
wobec Anglii, co przyczynito si¢ w konsekwencji do odzyska-
nia niepodleglosci przez Indie. W Rosji réwniez zdarzaly si¢
bunty solne, ktérych przyczyna byly za wysokie oplaty za sél.

Jak wida¢, ten cenny mineral w Zyciu czlowieka jest juz od
bardzo dawna, dlatego zanim zanegujemy jego przydatnos¢,
poznajmy najpierw wiasciwosci.







Sél spozywcza
Historia wyclo]oycia soli

Sél to jedyny mineral, ktérego cztowiek uzywa w swojej kuchni
w niezmodyfikowanej formie. Ten surowiec praktycznie nie
jest poddawany zadnym obrébkom. Jednakze, czy zastanawia-
liscie si¢ kiedys, skad bierze si¢ na naszych stolach ta cenna
przyprawa?

W przyrodzie sdl jest spotykana w formie mineralu zwanego
halitem — s6] kamienna. Wigkszo$¢ halitu znajduje si¢ na gle-
bokosci 5 km pod powierzchnig ziemi: cisnienie gérskich skat
rozpostartych nad plastrem soli sprawia, ze ten mineral staje si¢
zwartg, do§¢ plastyczng masa. W miejscach, gdzie nacisk skat
jest mniejszy, warstwa mineralu tworzy unikalne kopuly solne,
ktére czasami mozemy spotkaé réwniez i na powierzchni ziemi.
Wystepujacy w przyrodzie halit bardzo rzadko ma czystobialy
kolor. Czgsto jest brunatny lub Zéitawy, czego przyczyna s za-
warte w nim zwigzki zelaza; nieczgsto mozna spotkac krysztaly
halitu o jasnoniebieskim kolorze. Krysztaly te znajdowaly si¢
w bliskim sasiedztwie skal zawierajacych uran; to promienio-
wanie nadalo im jasnoniebieska barwe.

W starozytnosci ludzie mieli kilka sposobéw na wydobycie
soli: naturalnym sposobem bylo odparowywanie soli z wody
morskiej w ,klatkach (koszach) solnych”. W ten sposéb uzyski-
wano chlorek sodu — NaCl - sél morska. Odparowywano tez
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wode stonych jezior; odlamywano bryly soli kamiennej znale-
zionej w podziemnych grotach.

Pod koniec ery brazu, 3-3,5 tys. lat p.n.e., ludzie zdobywali
s6l w nastepujacy sposéb: ktody drewna oblewali morska woda,
podpalali je, a nastepnie z ostudzonego popiotu wygrzebywali
krysztalki soli. W pézniejszym czasie nauczono si¢ odparo-
wywaé wod¢ morska na olbrzymich blachach. Byly i bardziej
prymitywne sposoby pozyskiwania soli, chociazby oblewanie
woda $cian oblozonych chrustem oraz stomg.

Poczatki warzelnictwa soli w Rosji zwigzane sa z Galicja
oraz prastowianskimi plemionami i odnotowuje si¢ je w V wie-
ku n.e. Pierwsze wzmianki w Zrédlach pisanych o warzelniach
soli w ksigstwach ruskich oraz Rusi Kijowskiej pojawily si¢ nie
wezesniej niz w XI-XII wieku.

W XII wieku sposoby wytwarzania soli znano na Pomorzu
(pétnocna czeéé kontynentu europejskiego, brzeg Morza Biate-
go, jezioro Onega, rzeka Onega, pétnocna Dzwina, Miezien, Pe-
czora, Kama, Wiatka). Nowogrédczanie w tym czasie zdazyli
dotrze¢ do Morza Bialego i rozpocza¢ pozyskiwanie soli.

Na poczatku wieku XIV staja si¢ znane warzelnie soli w Sta-
rej Russce, Soligaliczu, Nieriechotskim Rejonie, w Gorodce na
Woldze.

W wieku XV zaczynaja si¢ pojawia¢ warzelnie rostowskie,
perejastawskie, totemskie i wyczegodskie.

W XVI wieku poznano sposéb pozyskiwania soli w regio-
nie przykamskim: Czerdyn, Solikamsk, Usolie to miasteczka,
ktére dostownie wyrosty na soli. Wlascicielami warzelni byli
moskiewscy ksigzeta oraz bojarzy ale réwniez najwigksze mo-
nastyry i sobory: najwigcej soli produkowaty: Nowogrodzki So-
fijski Sobér, Muromski Monastyr, Monastyr Swi(;tego Cyryla
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Bietozierskiego, Sotowiecki Monastyr, Monastyr w Pieczen-
dze, Kandalakszynski Monastyr, Lawra Troicko-Siergijewska.

Najwigkszymi producentami soli na péinocy byli Strogano-
wowie, ktérzy kupujac majatki sasiadéw oraz warzelnie soli,
catkowicie zdusili drobnych solnych przedsi¢biorcéw. Na prze-
tomie XVII wieku Stroganowowie tylko w swoich warzelniach
w Solwyczegodzku byli w stanie wytworzyc¢ okolo 3 min pudéw
(1 pud — 16,38 kg) soli.

Handel solg byl ,rzemiostem wolnym”, czgsto byl forma za-
platy za towary. Na rynkach zewngtrznych sél sprzedawala si¢
réwnie dobrze jak futra, skéry, miéd, wosk oraz inne towary.
Wiadze Rosji nie zachecaly do wywozenia soli za granice, gdyz
i tak brakowalo jej na lokalnym rynku. W zwigzku z tym czesto
sprowadzano ja z Anglii, przez Archangielsk. Za panowania
cara Mikolaja Fiodorowicza wywozenie soli poza granice pan-
stwa bylo karane $miercig. W wieku XVI rosyjska s6l w nie-
wielkich ilo$ciach eksportowano do Szwecji, Litwy oraz Anglii.

Pod koniec wieku XVII wladza zaczela ustalaé ceny sprze-
dazy tego mineraltu, a od 1705 roku prawo handlu nim miata
tylko ona, jednakze skarbiec nie radzil sobie z tym zadaniem
i w rezultacie wprowadzono podatek na sél. Kupieckie warzel-
nie soli zaczgly zastgpowad monasterskie.

W roku 1740 zostala powolana Kancelaria do spraw solnych,
ktérej zadaniem bylo sprawowanie nadzoru nad handlem solg
w guberniach oraz sprawdzanie, czy handlarze prawidiowo
wypelniaja swoje obowigzki. Kancelaria zaktadala paristwowe
sklepiki, w ktoérych sprzedawano sél po stalych cenach. Ona tez
wprowadzila surowe rozporzadzenie dotyczace targéw solnych.
W Ksiedze Solnej jest zapis: ,,O aukcjach w Astrachaniu i innych
miastach obwieszczano przy pomocy bebnéw. Targ z przedtuze-
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niem odbywal si¢ trzykrotnie w przeciagu tego samego tygodnia.
Trzeciego dnia zapalano solng $wiece i informowano wykonaw-
cow, ze ostateczny termin na podjecie decyzji lub rozmyslenie
si¢ uplywa w momencie gdy zgasnie solna swieca. Po zgasnigciu
§wiecy, nie wolno bylo juz si¢ targowa¢ ani przyjmowac bardziej
korzystnych propozycji cenowych”.

Kancelari¢ do spraw solnych zlikwidowano w roku 1804, na jej
miejsce powolano ekspedycje rzemiosta solnego, ktére znajdowaty
si¢ bezposrednio w miejscach wydobywania soli: w Astrachaniu,
Saratowie, Dziedjuchinie, Pierekopie, Ileckoj Zaszczite, w Dol-
nym Nowogrodzie i innych miejscach. Niektére z owych eks-
pedycji zajmowaly sie¢ nie tylko wydobywaniem soli, ale réwniez
jej rozprowadzaniem i sprzedaza. Skarb paristwa, chcac zapewnic
sobie odpowiedni zapas soli, pomagal w budowie warzelni, wy-
dzielajac ziemie, dostarczajac $rodki finansowe oraz przypisujac
do miejsc wydobywania soli chtopéw panszczyznianych.

Pomimo to, co roku odnotowywane byly duze braki w zaopa-
trzeniu w ten surowiec.

W zwiazku ze stratami, jakie ponosilo paristwo, Mikolaj I
wydal dekret: ,,O porzadku pobierania akcyzy od prywatnych
warzelni soli...”. Wielkos¢ akcyzy za sprzedaz i transport byta
uzalezniona od konkretnego regionu panstwa. Wladza co roku
ustalata wysokos¢ akcyzy na sél, ktérag wydobywano na terenach
nalezacych do poszczegdlnych wiascicieli majatkéw.

W zwiazku z tym, ze panstwowi handlarze nie uzyskiwali
takiego dochodu, jaki przynosit $ciggany z prywatnych handla-
rzy podatek, Aleksander IT w 1862 roku wydal dekret o stop-
niowym przekazywaniu wszystkich panstwowych warzelni
soli, w europejskiej czesci Rosji, prywatnym przedsi¢gbiorcom
i wprowadzenie systemu akcyzowego jako panistwowego udzia-
tu w dochodzie ze sprzedazy. W 1880 roku akcyza za sél zostala
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zniesiona, co sprawilo, ze jej péiroczne wydobycie zwigkszylo
si¢ 0 78% w poréwnaniu z poprzednimi dziesigcioleciami. Pod
koniec XIX wieku w Rosji bytlo 200 przedsigbiorstw solnych,
z ktérych 75% stanowili drobni rzemieslnicy.

Obecnie sél spozywcza pozyskuje si¢ z osadéw stonych je-
zior oraz z kopalni soli kamiennej — halitu. W jednych krajach
uzywa si¢ tylko soli kamiennej, za§ w innych soli pozyskane;
droga odparowywania wody, np. na storicu. Technologia wydo-
bywania soli oraz jej jako$¢ s bardzo réznorodne — zaczynajac
od prymitywnych wiejskich warzelni, ktére s3 w stanie wypro-
dukowa¢ nie wigcej niz kilkaset ton soli rocznie, skoriczywszy
na duzych zautomatyzowanych wytwdrniach, ktére rocznie
produkuja kilkanascie milionéw ton soli.

Najwigcej wydobywa sie soli kamiennej i osadowej. Europa
i Ameryka Pélnocna swoje potrzeby solne zaspokaja surow-
cem wydobywanym z kopalni soli, za$§ Azja, Afryka, Australia
i Ameryka Poludniowa uzywa gléwnie takiego surowca, ktéry
zostal pozyskany droga odparowywania wody na storicu. Wy-
glad i chemiczny skiad pozyskiwanej z réznych Zrédet soli jest
uzalezniony od sposobu wydobycia, warunkéw klimatycznych
oraz obrébki.

Sél kamienna

Ten rodzaj soli jest najbardziej znany. Twarde zloza tego mine-
ralu mozemy spotkaé w réznych czgsciach $wiata. Znajduja si¢
one na glebokosci od kilkuset do kilkunastu tysiecy metréw pod
ziemia. Takg s6l wydobywa si¢ metoda gornicza, jak réwniez
odkrywkows.

Najpierw specjalistyczne podziemne kombajny rozdrabniaja
s6l, a nastgpnie zostaje ona wyciggarkami wydobyta na po-
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wierzchnie ziemi. Tu trafia do specjalnych mtynéw, gdzie mieli
si¢ ja na grudki réznych wielkosci. Wigksze grudy sa przezna-
czone dla warsztatéw przemyslowych, za$ mniejsze mieli si¢
jeszcze drobniej i przeznacza do sprzedazy detalicznej oraz
przemystu spozywczego. S6l kamienna jest jedna z najtanszych
na rynku, dlatego chetnie kupuja ja przedsiebiorcy sektora spo-
zywczego oraz piekarnie.

W soli kamiennej bardzo dobrej jakosci 98-99% wagi stano-
wi chlorek sodu.

S6l osadowa

Sél ta pojawia si¢ w naturalny sposéb w wyniku odparowywania
wody ze zbiornikéw wodnych, stonych jezior, na przyktad jezioro
Elton i Baskunczak. Przy pomocy specjalnych kombajnéw war-
stwa soli jest zdejmowana z powierzchni wyschnietego jeziora,
nastepnie przewozona na miejsce, gdzie si¢ ja rozdrabnia, myje,
suszy i poddaje dalszej obrébee. S6l osadowa zawiera wiecej za-
nieczyszczen (dlatego czgsto ma szarawy kolor), chlorek sodu
stanowi 95-96%. Sole krystalizujace si¢ z wody morskiej razem
z chlorkiem sodu to chlorki i siarczany magnezu, wapna, potasu.
Zebrang sol, w formie wilgotnych krysztaléw, przeplukuje si¢
nasycong solanka, by usunaé rozpuszczalne oraz nierozpuszczal-
ne (tj. piasek, glina) zanieczyszczenia. Nastepnie sol jest suszona
i rozdrabniana na wigksze lub mniejsze grudki.

Sol odparowywana w prozni

Metode rozpuszczania soli stosuje si¢ w miejscach, gdzie su-
rowiec lezy bardzo gleboko. W warstwie soli umieszczane
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s3 rury i pod wysokim cisnieniem pompuje si¢ w nig stodka
wodg, ktéra rozpuszcza sél i tworzy w ztozu komore. Nastepnie
nasycona solanka jest wyciggana rurami na powierzchnig¢ i po
umieszczeniu w prézniowych kadziach poddawana jest proce-
sowi odparowywania do momentu uzyskania odpowiedniego
efektu. Czasem wode¢ odparowuje si¢ na sloncu w odkrytych
zbiornikach. Sé1 w zlozach podziemnych czesto jest bardzo
czysta i wymaga tylko nieznacznej obrébki. Surowiec pozyska-
ny w wyniku odparowywania wody jest najdrozszym rodzajem
soli, gdyz pod wzgledem jakosciowym i chemicznym jest ona
najlepsza. Ostatnimi czasy ten rodzaj soli cieszy si¢ duzym
uznaniem, poniewaz wydobycie jej praktycznie nie powoduje
szkéd w $rodowisku. W Rosji sél odparowywang prézniowo
sprzedaje si¢ pod nazwa Ekstra. Sporg ilo$¢ tego rodzaju su-
rowca importuje si¢ z Bialorusi, z przedsiebiorstwa Mozyrsol.
W Rosiji s6l Ekstra produkuje si¢ w wytwérni Uralkalij oraz
znajdujacej si¢ w irkuckim okregu wytwdrni Sibsol.

Cena i jalzoéé

Sél to bardzo tani towar. Kupujac ja w sklepie, pamigtajcie, Ze
sama sol jest tarisza niz foliowa torebka. Cena za$ w znacznym
stopniu jest uwarunkowana kosztami transportu, marzami
handlowymi oraz innymi czynnikami. Jodowanie soli nie jest
skomplikowanym technicznie procesem, ilos¢ dodawanego jodu
na tong surowca wacha si¢ w granicach 60-70 graméw, dlate-
go tez jodowanie zwigksza cen¢ tego mineralu nie wiecej niz
0 5%. Wigc jesli jodowana s6l w sklepie jest o wiele drozsza od
niejodownej, to dzieje si¢ to prawdopodobnie za sprawg lepszej
jakosci opakowania. Drozsza od krajowej bedzie na pewno sél
importowana.
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Sél ] ako lek

Czgsto o soli, zresztg podobnie jak i o cukrze, lekkomyslne zwy-
kto si¢ mawia¢, ze to ,biata §mier¢”. Problem jednak nie lezy
w szkodliwosci tych produktéw, a nadmiernym ich spozywaniu.
Na przyktad, funkcja krwi w duzej mierze jest okreslana po-
przez fizyczne i chemiczne jej wlasciwosci; podstawowe z nich
to ci$nienie osmotyczne, stabilno$¢ koloidalna, cigzar wlasciwy
i lepko$¢. Regulacja cisnienia osmotycznego ma pierwszorzedne
znacznie w stabilnosci wewngtrznego srodowiska organizmu. Ja-
kiekolwiek odchylenie od normalnych jego wartosci moze spo-
wodowac redystrybucje wody miedzy komérkami. Osmotyczne
ci$nienie krwi jest uzaleznione od koncentracji rozpuszczonych
w plazmie molekul substancji, na dodatek w 60% od chlorku sodu
(ze wzgledu na zawartos¢ soli, plazme krwi mozemy poréwnad
do wody morskiej). Cisnienie osmotyczne ma dosy¢ sztywng
warto$¢, u zdrowego czlowieka wynosi 7,3-8 atm. Jesli plyny
wewnetrzne lub sztucznie przygotowany roztwoér ma cisnienie
podobne do 0,86-0,89% roztworu chlorku sodu, to taka ciecz
nazywamy izometryczng lub fizjologiczng. W takiej cieczy ery-
trocyty nie zmieniaja swojej formy i dalej moga spelnia¢ swoja
funkcj¢. Jesli ptyn tkankowy bedzie hipertoniczny (ci$nienie
podwyzszone), to woda b¢dzie dostawaé si¢ do niego z dwéch
zrédet (z krwi i z komérek), a erytrocyty beda pomarszczone.
W odwrotnym przypadku, przy hipotonii (obnizone ci$nienie)
zewnatrzkomérkowy plyn bedzie przenika¢ do komérek z krwi
i plazmy, erytrocyty zas beda pecznie¢ i pekaé; takie objawy
nazywane s3 hemolizg. Dlatego wlasnie nadmiar soli moze by¢
zly, ale niedobdr jej jest jeszcze gorszy. Do tego nalezy doda¢
nasz ,cywilizacyjny” nawyk picia napojéw moczopednych (ko-

18



feina, teobromina i inne), ktére sprawiaja, ze wydzielamy wigcej
cieczy niz pijemy, a komérka w takich warunkach nie moze
prawidlowo funkcjonowac i organizm stabnie, dajac nam o tym
znaé¢ w pierwszej kolejnosci poprzez zaburzenia funkcjonalne
(bezsenno$¢, zmeczenie, bl glowy, depresja, rozdraznienie
itp.), a nast¢pnie poprzez choroby, ktérych charakter nie ma tu
wickszego znaczenia.

Nalezy wiedzie¢, ze sdl jest produktem reakeji biochemicz-
nych, ktére maja miejsce w naszym organizmie. W produktach
pochodzenia roslinnego, na przyklad warzywach, jej nie ma.
One moga by¢ tylko kwasne, gorzkie lub slodkie. Niezaleznie
wigc, czy bedziemy spozywali sdl, czy nie, organizm sam bedzie
podtrzymywal odpowiednig jej koncentracje w ciele.

Wielu z nas, w tym wegetarianie, w ogdle nie uzywa soli.
Nie powinno si¢ tego robié, zwlaszcza w upaly, gdyz 2-3 gramy
soli nikomu jeszcze nie zaszkodzily, a z potem tracimy duza
jej ilos¢. Sporo soli organicznych zawieraja rosliny uzywane
jako przyprawy: koperek, seler, chrzan, pietruszka, kalarepka
oraz wszystkie owoce morza. W przypadku spozywania duzej
ilos¢ soli wydziela si¢ noradrenalina, ktéra powoduje kurczenie
naczyn krwiono$nych, zmniejsza powstawanie prostaglan-
dyn w nerkach, substancji powodujacej rozszerzanie naczyn
krwionosnych. Zmniejszenie spozycia soli powoduje obnizenie
ci$nienia krwi, liczne zawaly, wylewy. Nie powinno si¢ prze-
kracza¢ dziennej dawki soli 2,5-3 grama. Zamiast dosala¢ po-
trawy, lepiej przyprawi¢ je ziolami, ostrymi przyprawami, np.:
koperkiem, pietruszka, mieta, algami, kwasnymi sokami, zura-
wing, cytryna itp. Minusem soli spozywczej jest to, ze na 39
jednostek sodu przypada 0 jednostek potasu, a réwnowaga tych
dwéch zwigzkéw chemicznych w organizmie jest bardzo waz-
na. Warunkuje ona, w pierwszej kolejnosci, prawidiows prace
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ukiadu sercowo-naczyniowego. Potas w organizmie powstaje
w wyniku trawienia pokarmu, jednakze s6l spozywcza czasem
go dezaktywuje. Inaczej, jesli do organizmu dostaje si¢ séd
w formie organicznej, np. z chrzanem; wtedy réwnowaga po-
tas — s6d nie zostaje naruszona. Wiec jesli bedziesz jadl ,ostre”
warzywa, aromatyczne ziola, to organizm nie tylko otrzyma
odpowiednig ilo§¢ mikro- i makroelementéw, ale réwniez be-
dzie odpowiednio nasycony solami organicznymi. Najlepszym
zamiennikiem soli w przyrodzie jest chrzan, nast¢pnie czosnek,
cebula, pietruszka, kminek, seler, Zurawina, pomararicze, sliwka,
sliwa wisniowa, ogérek i pomidor.

8-10% roztwér sporzadzony z soli spozywczej posiada bar-
dzo dobre wiasciwosci absorpceyjne, wige jesli si¢ go przylozy
do jelit czy skdry, bedzie wyciagal plyny ustrojowe, a wraz
z nimi zanieczyszczenia, eliminujgc zatory powstale w orga-
nach i tkankach organizmu.

Stosujac oktady z solanki zewngtrznie, nalezy uzywacé higro-
skopijnych przescieradel, ubiera¢ si¢ w bluzki i spodnie z ma-
terialéw przepuszczajacych powietrze. W przypadku choréb
watroby, stawéw, guzéw (bez wzgledu na przyczyne powsta-
nia guza), nalezy zrobi¢ 8-10-godzinny oklad z gazy zlozonej
na cztery czgéci lub z bawelnianego r¢cznika, nasaczonych
solanka. Oklad naktadamy na chore miejsce. Jesli sa to bdle
stawéw, zaleca si¢ stosowanie kapieli solnych, ktére przynosza
ulge nie tylko przy tego rodzaju dolegliwosci, ale réwniez po-
prawiaja ogdlng kondycje organizmu. Przy takich chorobach.
jak bialaczka, leukemia itp. nalezy na noc naktada¢ na siebie
dwie warstwy bielizny, pierwsza zamoczong w solance, druga
za$ suchg na wierzch. Jest to silny zabieg, dlatego na poczat-
ku nie powinno si¢ go stosowa¢ dluzej niz przez 3-5 godzin.
Dieta niskosolna lub bezsolna ma swoje negatywne skutki:
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zwigksza si¢ ilo§¢ reniny we krwi, wywolujacej skurcze naczyn
krwionos$nych, zmniejsza produkcja insuliny, zostaje zaburzona
przemiana materii w komérkach, jak réwniez w blonie komér-
kowej, co prowadzi do zb¢dnego zanieczyszczenia organizmu.

Zbyt duza ilos¢ soli w organizmie prowadzi do zaburzen
w pracy calego systemu wydalniczego, zatrzymania wody w or-
ganizmie (obrzgki), zwigkszenia ci$nienia krwi itp. Najprosciej
moéwiac, trzeba znaé¢ miar¢ w spozyciu soli, jednej z najwarto-
sciowszych substancji dla naszego organizmu, bez ktérej zaden
uklad wewnetrzny ciala nie pracowalaby prawidlowo.

Znaczenie Wody w ladzkim organizmie

Osoby w podeszlym wieku z pewnoscig potwierdza, ze wla-
sciwie nie chce si¢ im pi¢. Czy to normalne? Okazuje sie, ze
nie. W odwodnionym ciele z pewnoscig pojawilo si¢ juz sporo
probleméw z powodu braku wody w komérkach. Lekarze cze-
sto méwia: pij wigcej wody, ale nie uscislajg jakiej — czy to ma
by¢ herbata, kawa, woda gazowana, piwo itd. Dajac taka rade,
czasami robig nam niedzwiedzig przystuge. To potwierdza tyl-
ko fakt, ze brakuje im podstawowej wiedzy na temat proceséw,
jakie maja miejsce w organizmie. Wlasciwie nie jest to wina
samych lekarzy, ktérzy bezmyslnie wcielaja w zycie to, czego
nauczyli si¢ w swoich akademickich szkotach. Uczelnie ksztal-
tuja poglady o waskim profilu, a to juz na samym poczatku
podwaza ich wiarygodnos¢.

Zobaczmy, jakie znaczenie dla ludzkiego ciala ma woda.

Na mnie osobiscie duzo lepsze wrazenie robig rady dawane
przez znanego uzdrowiciela B. V. Bolotova, ktéry radzi 30 mi-
nut po jedzeniu wzigé do ust szczypte soli i potknaé ja razem
ze $ling. Wedlug uzdrowiciela, wydzielajace si¢ w tym procesie
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dodatkowe soki zotadkowe (kawas solny) przyczyniaja si¢ do
usuwania starych komoérek i obcej mikroflory oraz dodatkowe-
go zakwaszenia i dosolenia organizmu. Bolotov zaleca spozy-
wanie co godzing kilku ziaren soli, nie uscisla jednak, ile przy
tym nalezy pi¢ plynéw.

Analiza spektralna pokazala, ze w wieku 10 lat mamy oko-
to 7-10% starych komérek, zas w wieku 50 lat jest ich okolo
40-50%. Dlatego, aby poméc organizmowi szybciej pozby¢ sie
starych komérek, ktérych miejsce powinny zaja¢ mlode, Bolo-
tov radzi przyjmowanie szczypty soli 30 minut po jedzeniu, co
wspomoze wydzielanie si¢ enzymu pepsyny oraz kwasu solne-
go, ktére s odpowiedzialne za wydalenie zestarzatych komérek
7 organizmu.

Inny ludowy uzdrowiciel P. T. Borbat zaleca picie gléwnie
wody gotowanej, réznego rodzaju herbat, soku z kwaszonych
warzyw, jednakze zaznacza, ze ilo$¢ ptynéw, razem z zupa, po-
winna by¢ nie mniejsza niz 4% wagi cala. Nawiasem moéwiac,
sok z kwaszonych warzyw zawiera wszystkie pozyteczne skltad-
niki, ktére znajdowaly si¢ w zakwaszonych warzywach.

Bardzo ciekawa jest teoria, powiedzialbym odkrywcy nowej
nauki o wodzie (dawno zapomnianego prawa dotyczacego
fizjologii), pana Frejdona Batmanghelidza. Nie zgadzam sig
z nim tylko w jednym, a mianowicie, Ze naukowiec pozwala pi¢
wode w trakcie i po positku. To niedopuszczalne. Sam proces
dobrego przezucia pokarmu wyklucza picie wody.

Uczeni twierdzili zawsze, ze energi¢ organizm czerpie z po-
karmu, wydzielajac kwas adenozynotréjfosforanu (ATP), za$
o wodzie zupelnie zapominali. A prawda jest taka, ze to wlasnie
woda dodaje nam energii, zmuszajac do pracy jonowo-biatkowe
,2pompy” blon komérkowych, ktére dzialajg na zasadzie turbin
elektrowni, wpychajac do komérki pokarm i séd, wydalajac
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z niej potas oraz produkty przemiany materii. W organizmie
nieodwodnionym krew zawiera okolo 94% wody, za$ komérka
okolo 75%. Dzi¢ki tej réznicy powstaje cinienie osmotyczne,
ktére pozwala przenikaé wodzie do komérek.

Woda uruchamia sodowo-potasowe ,pompy”, produkujac
tym samym potrzebng do normalnego funkcjonowania komé-
rek energie, ktéra z kolei uruchamia mechanizm zewngtrznej
i wewnetrznej przemiany materii. Utrzymanie réwnowagi
kwasowo-zasadowej, ktéra powinna by¢ na granicy 7,4 — co
odzwierciedla neutralny stan mi¢dzy kwasami i zasadami
w organizmie, jest najlepszym dowodem, ze cialo funkcjonuje
prawidlowo.

Im bardziej odwodniona komérka, tym bardziej uzalezniona
jest od energii powstajacej w wyniku trawienia pokarmu, a to
z kolei sprzyja gromadzeniu si¢ tluszczu, gdyz biatko i skrobia
sa zuzywane do produkeji energii. Czyz nie to jest powodem
otylosci?

Organizm ma do$¢ duze mozliwosci gromadzenia wody, ale
nie s3 one bezgraniczne i wystarcza ich §rednio na nie wigcej
niz 3 dni. Normalnie woda powinna stanowi¢ %3 masy ciala.
Udowodniono, ze w podeszlym wieku tracimy okoto 3-6 litra
wody. A wiadomo, ze komdrka nie jest w stanie prawidlowo
wypelnia¢ swojej funkcji w roztworze ze zwickszong lepkoscia.

Woda to nie tylko ciecz, ale réwniez srodowisko odzywcze
komérki. Nast¢gpstwem odwodnienia organizmu jest zmniej-
szenie objetosci plynéw komoérkowych (66%), zewnatrzko-
morkowych (26%), a w rezultacie pobierania wody z krwiobie-
gu (8%). Dzieje si¢ tak, poniewaz organizm musi dostarczyé
wode¢ do mézgu, w ktérym ciecz stanowi 85%, a w niektérych
przypadkach nawet 92%, za$ utrata chociazby 1% moze miec¢
nieodwracalne skutki.
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Stosowanie soli

Sél spozyweza, chlorek sodu, to bardzo wazny pierwiastek dla
ludzkiego organizmu. Pamigtajmy, Ze nawet najbardziej ko-
rzystna substancja, spozywana w duzych ilo$ciach moze przy-
nieé¢ szkodg, ale uzywana w rozsadnych ilosciach jest uzytecz-
na dla zdrowia. Na tej zasadzie dziala leczenie homeopatyczne.
Stare legendy glosza, ze ci, ktérzy zaczynaja i konicza positek
sola, chronig si¢ w ten sposéb przed siedemdziesigcioma dwo-
ma chorobami. Rosyjskie przystowie mowi: Jak nie ma soli
i chleba, to nie ma co jest.

Nazywanie soli bialg smiercig jest uzasadniane twierdzeniem,
ze nasi przodkowie bardzo dobrze radzili sobie, nie znajac jej.
Ale nie jest to prawda; sél byta czgscia roslin i zwierzat, ktére lu-
dzie jedli. Kiedy odkryto, Ze 6w mineral znacznie poprawia smak
potraw oraz sprawia, ze staja si¢ one bardziej sycace, sl weszla
na stale do naszego jadlospisu i juz zostala. Wspominajac cenne
wlasciwosci tego surowca, nalezy pamigta¢ o dzialaniu lecz-
niczym, oczyszczajacym, odkazajacym oraz o wlasciwosciach
konserwujacych, ktére umozliwiaja przechowywanie migsa, ryb
i warzyw przez dlugi czas. Sl stosuje si¢ tez do garbowania skér
i futer, do mycia i czyszczenia oraz pielegnacji skory.

Przypomnijmy, ze ptyn srédmiazszowy i krew zawieraja 0,9%
soli, wigc jesli zachodzi potrzeba nawodnienia ciata, mozna to
zrobi¢ 0,9% roztworem soli fizjologicznej. Pamietajmy, ze sole
sa produktem reakcji biochemicznych zachodzacych w orga-
nizmie. Produkty pochodzenia ro$linnego, warzywa, nie maja
w sobie soli i moga by¢ kwasne, stodkie lub gorzkie. Organizm,
bez wzgledu, czy spozywamy sél czy nie, i tak znajduje sposéb na
podtrzymywanie stalej koncentracji tej substancji w organizmie.
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Séd i chlor, z ktérych skiada si¢ sél spozywcza, wchodza
w sktad kazdej cieczy znajdujacej si¢ w organizmie (krwi, mo-
czu, potu, $liny, tez, plwociny), uczestniczg w procesie trawien-
nym (gdyby nie bylo kwasu solnego w zoladku, jedzenie nie
zostaloby strawione), uczestnicza w przemianie materii, ochra-
niajg narzady wewngtrzne przed urazami (séd neutralizuje
nadmiar kwaséw organicznych i nieorganicznych powstajacych
w wyniku przemiany materii), reguluja ci$nienie osmotyczne
oraz ilo§¢ plynéw zatrzymywanych w tkankach.

S6d, niezbedny kation plynu pozakomérkowego:

* bierze udzial w utrzymywaniu normalnego stanu buforo-
wego systemu krwi;

* reguluje ci$nienie arterialne krwi;

* reguluje proces wymiany woda — sél;

* bierze udzial w pracy enzyméw trawiennych;

* bierze udzial w procesie metabolizmu;

*  wplywa na aktywnos¢ funkcjonalng tkanki nerwowej i mie-
$niowej;

* uczestniczy w funkcjonowaniu uktadu sercowo-naczynio-
wego;

* Dbierze udzial w homeostazie kwasowo-zasadowe;j.

Gliéwnym Zrédiem sodu jest:
*  sol spozyweza (chlorek sodu).

Skutki przedawkowania (nadmiaru) sodu:
* zatrzymanie wody w organizmie, obrzeki, zwigkszenie ob-
cigzenia systemu neuroendokrynnego, nerek.

Skutki niedoboru sodu:

* zmeczenie.
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S6d w organizmie czlowieka reguluje skurcze migsni (w tym
miegénia serca), perystaltyke jelit oraz jest odpowiedzialny za
przekazywanie impulséw do komérek nerwowych. Powstajacy
z jonu chlorku kwas solny jest niezbedny w procesie trawie-
nia: ten jon znajduje si¢ réwniez w amylazie §linowej. Giéwna
funkcje, jaka pelni sél, jest regulacja ci$nienia osmotycznego
oraz przemieszczania si¢ plynéw z i do komérek. W zdrowym
organizmie stezenie soli zmienia si¢ nieznacznie, jej ubytki
s3 systematycznie uzupelniane. Duza ilo$¢ soli z organizmu
wydalana jest z potem i moczem. Ciekawe, ze wlasnie nerki
w organizmie. SOl znajdujaca si¢ w soku zoladkowym i prze-
trawionym pokarmie jest wchlaniana z powrotem przez jelita,
jednakze zwigkszona perystaltyka jelit lub biegunka moze do-
prowadzi¢ do duzej jej utraty.

Ze wzgledu na to, ze czlowiek spozywa sél regularnie
i w niewielkich ilosciach, jest ona bardzo dobrym $rodkiem do
dostarczania organizmowi fizjologicznych dawek takich mi-
kroelementéw, jak jod. Jodowang sél z powodzeniem stosuje
si¢ w wielu krajach juz od 60 lat, ale o tym bedziemy mdéwili
troszeczke pézniej.

Wiarto wspomnied, ze s6l spozywcza zawiera tylko dwa pier-
wiastki — séd i chlor, a sl morska ma ich 64.

W niektérych rozwinigtych krajach do soli przeznaczonej
dla zwierzat dodaje si¢ minimalne ilosci takich pierwiastkéw,
jak mangan, cynk, miedz, zelazo, kobalt, magnez.

W piekarniach do ciasta dodaje si¢ sél z niewielkimi ilo-
§ciami zelaza, niacyn, ryboflawiny i chlorowodorku tiaminy.
W niektérych krajach, takich jak Szwajcaria czy Kolumbia, do
soli dodaje si¢ fluorek sodu, a na rynkach Indii sprzedawana
jest s6l wzbogacona zelazem.
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Przewlekly niedobdr soli moze powodowal utrate wagi
i apetytu, ospalos¢, wymioty, skurcze mieéni (dla przyktadu,
nadmierna utrata soli spowodowana upalem na pustyni moze
doprowadzi¢ do zapasci sercowo-naczyniowej, czego konse-
kwencja jest $mier¢). Z drugiej strony nadmiar sodu w soli oraz
w innych produktach spozywczych moze spowodowaé nadci-
énienie, choroby serca, watroby i nerek.

Soli znacznie ubywa w organizmie w przypadku nadmier-
nej potliwosci, silnych wymiotéw, przy biegunce czy niepra-
widlowym funkcjonowaniu nerek. Brak sodu w ciele moze
prowadzi¢ do takich zaburzen, jak skurcze migséni, zaburzenia
psychiczne, apatia, brak apetytu, a nawet $pigczka. Zatrucie
sola spozywczg jest praktycznie niemozliwe, ale jesli bedzie
si¢ ja spozywaé w duzych ilosciach oraz malo przy tym pié
wody, moze rozwina¢ si¢ hiponatremia ze zwigkszong utra-
ta plynéw (odwodnienie). W pierwszym roku zycia oraz we
wezesnym dzieciristwie (1-3 lata) taki stan rzeczy moze po-
waznie zagrazaé zyciu dziecka, gdyz nerki w tym wieku nie sg
jeszcze w stanie wydalaé¢ nadmiaru soli wraz z zaggszczonym
moczem.

Pomimo wszystko nalezy dosala¢ jedzenie, gdyz naturalne
produkty, same w sobie, nie maja wystarczajacej ilosci soli.
Chociaz ta substancja, tak jak woda, jest prawdopodobnie
jedynym powszechnie spozywanym produktem na $wiecie, to
ilosci w jakich sie¢ jej uzywa, uzaleznione sg od klimatu, zwy-
czajéw kulinarnych i rodzaju wykonywanej pracy.

W cieplych krajach ludzie bardziej si¢ poca, wiecej pija,
a w zwigzku z tym potrzebujg wigcej soli. W zimnym klimacie
wymiana wodno-solna nie jest tak intensywna, wigc soli zuzywa
si¢ mniej. Wzrasta zapotrzebowanie na s6l podczas intensyw-
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nych ¢wiczen, na przyktad po diugich pieszych wycieczkach
zaleca si¢ picie osolonej wody zamiast czystej wody z gérskich
potokéw, gdzie zawarto$c soli jest bardzo niska.

Tropikalny upatl i cigzka praca zwigkszaja potliwos¢ i tym
samym zapotrzebowanie na sél. Ludzie, ktérych dieta sktada
si¢ w duzej cze¢sci z ryzu, powinni spozywaé wigeej soli (15-20
g/dzieri), poniewaz w ryzu jest jej bardzo malo. Mieszkanicy
klimatu umiarkowanego za$§ uzywaja tej substancji znacznie
mniej (5-8 g/dzien).

Wiemy, ze dzisiaj przecietny Europejczyk dziennie zjada
okolo 15 graméw soli (pod uwage brana jest zaréwno s6l ukry-
ta,jak i ta w czystej postaci), podczas gdy przecietny Japonczyk
okolo 40 graméw. Jak widaé, u Japorczykéw norma spozycia
soli jest znacznie przekroczona.

Japonia zajmuje pierwsze miejsce na $wiecie pod wzgledem
ilosci chorych na nadci$nienie, a jedng z przyczyn tej choroby
jest nadmierne gromadzenie plynéw wewnatrz organizmu, co
sprawia, ze komoérki peczniejg i uciskajg naczynia krwionosne,
to za$ powoduje wzrost cisnienia krwi oraz nadmierne obcigze-
nie serca. Nerki réwniez na tym cierpia, jest im o wiele trudniej
oczyszczaé organizm z nadmiaru kationéw sodu.

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca codziennie spozywac
nie wiecej niz 6 graméw soli.

Przy niektérych dolegliwosciach zaleca si¢ ograniczenie
spozycia soli, to m.in. choroby sercowo-naczyniowe, zapalenie,
niewydolno$¢ nerek. W niektérych przypadkach lekarze prze-
pisuja diete bezsolna. Polega ona na tym, ze jemy tylko te sél,
ktéra jest zawarta w produktach, nie dosalamy oraz w ogéle
wykluczmy Zywno$¢ o wysokim stezeniu soli, badz zast¢puje-
my ja innymi produktami (specjalny chleb bez soli).
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Iwan Nieumywakin — doktor nauk medycznych, profesor, cztonek
Rosyjskiej Akademii Nauk Przyrodniczych. Autor ponad 20 ksigzek
wydanych w wielu jezykach. Jest autorytetem w sSwiecie medycyny
konwencjonalnej, ale w swojej praktyce lekarskiej stosuje rowniez na-
turalne metody leczenia.

Sdl to najpopularniejsza przyprawa na swiecie, stosowana przez
ludzi od tysiecy lat. W kazdym domu zajmuje honorowe miejsce,
poniewaz jest niezbedna do funkcjonowania naszego organizmu.

W ostatnich latach pojawito sie wiele kontrowersyjnych opinii o soli.
Autor prezentuje zasady jej stosowania w codziennej diecie i tym
samym rozwiewa wszelkie obawy. Proponuje wiele terapii z wyko-
rzystaniem roznego rodzaju soli, ktére sg pomocne w odzyskaniu
petni zdrowia. W ksigzce znajdziesz przepisy oparte na nowocze-
snych technikach terapeutycznych medycyny konwencjonalne;.
Bez problemu sam zdotasz je zastosowac i pozbyc¢ sie dokuczli-
wych dolegliwosci bez potrzeby zazywania tabletek obcigzajgcych
watrobe. Poznasz sposoby na ztagodzenie astmy, choréb ptuc,
oskrzeli, zatok, gardta oraz krtani. Uwolnisz sie takze od alergii,
chordb skornych, stanéw przemeczenia i wielu innych schorzen.

Cata prawda o soli!
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