Biala smierc - sol

- czy naprawde tak potrzebna?

W XXI wieku sol mozna znalez¢ prawie
wszedzie; jest ona dostepna niemalze

w kazdym gotowym lub poigotowym
produkcie spozywczym, przyzwyczajajac
konsumentow do swojego intensywnego
smaku. Produkty mniej stone zwykto sie
uwazac za mdte i pozbawione aromatu.

Analizujgc zawarto$¢ chlorku
sodu, czyli dobrze wszyst-
kim znanej soli kuchennej w
poszczegblnych  produktach
stwierdzi¢ mozna, ze znaczna
jej ilos¢ znajduje sie w pieczy-
wie; zawartosé chlorku sodu w
biatym chlebie lub butce waha
sie w granicach od 1,4 do
1,8%. Bardzo stone sa takze
sery dojrzewajgce (1,5 do 4,7
g solina 100 g produktu) oraz
wedliny, szczegblnie wedzone
(1,4 — 4g soli na 100 g pro-
duktu).

Oczywiscie chlorek
sodu zawarty jest w
pokaznych ilo$ciach
we wszystkich
fast-foodach oraz
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produktach typu
instant, czyli tzw.
zupkach chinskich,
sosach w proszku
oraz kostkach roso-
towych.

Znaczna iloS¢ soli znajduje
sie takze w tradycyjnych prze-
kagskach: krakersach, palusz-
kach, chipsach, prazynkach

itp.

Konsumpcja gotowych, wyso-
kosolonych produktéw wyrabia
nieSwiadome preferencje do
stonego smaku, tymczasem
spozywanie znacznych ilosci
chlorku sodu prowadzi¢ moze
do wielu dolegliwosci, z kt6-
rych wiekszo§¢ nalezy do gro-

na tak zwanych choréb cywili-
zacyjnych: miazdzycy, wylewu,
udaru modzgu, niewydolnosci
krazenia i wielu innych.

Przede wszystkim jednak nad-
mierne solenie wiedzie do
Znacznego podwyzszenia Ci-
Snienia krwi, co w potaczeniu
ze zmniejszong aktywnoscig
fizyczng, siedzgcym trybem
Zycia oraz licznymi sytuacjami
stresowymi prowadzi¢ moze
do wielu choréb zwigzanych z

uktadem krgzenia oraz przewo-
dem pokarmowym.

Dzienne spozycie
soli nie powinno
przekraczaé 5 gra-
mow, czyli ilosci,
mieszczacej si¢ na
matej tyzeczce do
herbaty.

Badania wskazujg natomiast,
ze przecietny obywatel nasze-
go kraju spozywa ponad 7,5 g
soli dziennie. llos¢ ta uwzgled-
nia jednak tylko sél dodawa-
ng do potraw w procesie ich
przygotowywania przez konsu-
menta, nie bierze pod uwage

chlorku sodu, zawartego w po-
trawach.

Laczac sol dodawa-
ng do potraw oraz
ta zawarta w posit-
kach, uzyskuje si¢
zatrwazajacy wynik
spozycia 10 g soli
na dobg, czyli dwa

razy wigcej, niz
wskazuje norma.

Ciaggle sa to Srednie wylicze-
nia, ktére w przypadku niekt6-
rych konsumentéw moga byé
zwielokrotnione.

Dietetycy alarmujg: Polacy
solg bardzo duzo i, co naj-
wazniejsze, nie zawsze zdajg
sobie z tego sprawe. Stojaca
na stole solniczka jest trady-
cyjnym i nieodtgcznym ele-
mentem obiadu. Na szczeScie
badania dowodzg, ze nawet
dwudniowa abstynencja od
soli wptywa na zmniejszenie
zapotrzebowania na smak
stony, co pozwala na trwate
zredukowanie uzycia chlorku
sodu w codziennej diecie.
Warto sprobowaé, by przeko-
na¢ sie, ze tzw. biata Smieré
tak naprawde nigdy nie byta
nam tak potrzebna.
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