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Przydatnosc soli jest powszechnie wiadoma. To podstawowa i najwazniejsza z przypraw, a

jednoczesnie doskonaty - i przez dtu

i czas jedyny - konserwant ZywnoSci. Zarazem to substan-

cja niezbedna do prawidtowego funkcjonowania ludzkiego organizmu.

Najtatwiej przekonac sie o obecnosci soli w naszym or-
ganizmie latem, podczas upaléw. Wystarczy dotknac jezy-
kiem spoconej skéry, by poczué, ze jest stona. Oprécz potu
stone sg réwniez inne wydzieliny, jak tzy, krew i mocz.
Dzieje sie tak, gdyz czes¢ spozytej soli jest wydalana z orga-
nizmu wraz z potem lub podczas fdtracji krwi w nerkach.

Czlowiek potrzebuje niewielkich ilosci soli, a Sciélej
sodu, wchodzacego w sklad soli kuchennej, do prawidto-
wego przewodzenia bodZcéw nerwowych i funkcjonowa-
nia mieéni oraz utrzymywania rownowagi kwasowo-za-
sadowej w organizmie. Substancja ta reguluje réwniez go-
spodarke wodno-elektrolitowa organizmu. Jej niedobér
moze prowadzi¢ do odwodnienia, a w skrajnych przypad-
kach do zastabniecia i utraty przytomnosci. Dlatego waz-
ne jest stale uzupelnianie zasobéw soli w organizmie. W
naszej epoce zywnosci wysokoprzetworzonej, a wiec za-
wierajacej juz sol, odbywa sie to samoczynnie i nie wyma-
ga specjalnej troski. Wrecz przeciwnie, dodatkowe solenie
potraw grozi przekroczeniem bezpiecznej ilosci, o czym
przestrzegaja nas ze wszystkich stron dietetycy i lekarze.
Nie przesoli¢

»Z sola i z zartami nie nalezy przesadzac¢” - powiada
przystowie. Nadmiar soli prowadzi do nadcisnienia tetni-
czego, a to z kolei skutkuje powaznymi chorobami ukla-
du krazenia. Powoduje rowniez zwiekszenie pobrania i za-
trzymywania wody w organizmie, co prowadzi do obrze-
kéw (zwlaszcza u 0s6b z chorobami nerek).

Wedtug swiatowej organizacji zdrowia WHO iloé¢ spo-
zywanej soli powinna wynosi¢ ok 5 g dziennie (1 tyzecz-
ka). Badania dowodza, ze Polacy spozywaja jej prawie trzy-
krotnie wiecej. Oprocz tego, ze solimy gotujac, zjadamy
duzo soli w wedlinach, zéttych serach, zupach w proszku
iinnych daniach typu instant, a takze w produktach, ktére
na pierwszy rzut oka wydaja sie by¢ jej pozbawione: napo-
jach gazowanych, wyrobach cukierniczych, lekarstwach.
Nawet masto i chleb nie sg tu wyjatkiem.

Od niedawna w wielu krajach Unii Europejskiej dziata-
ja programy zdrowotne, majace na celu ograniczenie kon-
sumpcji soli i wyksztalcenie zdrowych nawykéw zywie-
niowych. W 2008 r. przyjeto Unijne Ramy dla Krajowych
Inicjatyw Zmniejszenia Spozycia Soli.

Troche chemii

Sol, ktéra powszechnie stosujemy, to tzw. sl kuchen-
na o fachowej nazwie chlorek sodu (NaCl). Dla chemika to
jedna z wielu soli - zwigzkéw chemicznych wystepujacych
w przyrodzie. Na pétkach sklepowych mamy do wyboru

s6l kamienng, pochodzaca ze z16z w glebi ziemi oraz sél
morska, powstajaca przez odsalanie wody. Dla ludzkie-
go organizmu pochodzenie soli jest obojetne - w obu
przypadkach sklad jest niemal identyczny. S61 morska
jest na ogot drozsza, gdyz jej pozyskiwanie jest bardziej
utrudnione i wymaga spelnienia specjalnych warun-
kow: plaski teren, dostateczne stezenie soli w morskiej
wodzie, stoneczny klimat z umiarkowanymi, ale regu-
larnymi wiatrami. Spelniaja je tylko niektére wybrzeza.
Za to s6l kamienna jest jednym z niewielu bogactw mi-
neralnych wystepujacych dos¢ powszechnie na wszyst-
kich kontynentach.

Troche historii

Pierwsze wzmianki o soli zawiera chinski spis $rod-
kéw leczniczych (2 700 1. p. n. e)) - méwi sie tam o ponad
czterdziestu rodzajach soli i sposobach jej uzyskiwania.

W Europie najstarsze kopalnie soli byly eskploato-
wane przez Celtéw juz w X w. p.n.e,, gléwnie na terenie
poéinocnych i wschodnich Alp. Dzisiaj znajduje sie tam
sporo miejscowosci, ktérych nazwy zawieraja przed-
rostki salz-, sel- (solny) lub hall- (salina): Salzburg, Sa-
ale, Halle, Hallstatt, rzeka Salzach. W najlepiej zacho-
wanych kopalniach w Hallstatt (obecnie Austria) od-
kryto doskonale zakonserwowane przez sél narzedzia
gornikow (kilofy, skérzane worki do przenoszenia soli,
gliniane garnki do odparowywania wody) oraz przed-
mioty z materialéw organicznych (czapki, rekawice,
skorzane buty, fragmenty tkanin).

Dla plemion prehistorycznych obecnosé¢ z16z soli
byla zacheta do osiedlania sie na danym terenie, gdyz
posiadanie soli umozliwiato lepsze gospodarowanie za-
pasami jedzenia, a posrednio - poprzez handel czy wy-
miane - zapewnialo takze dobrobyt.

W starozytnosci jadano bardzo stono. Rzymianie so-
lili mieso, ryby, warzywa i sery. Nawet w najskromniej-
szych domach podawano do positku troche soli. W po-
czatkach Rzymu Zolnierze otrzymywali codzienng za-
plate w postaci garsci soli (tzw. salarium, stad ang. sala-
ry czy fr. salaire). Do XV w. solono obficie potrawy, a na-
wet wino i piwo.

Nasi przodkowie uzywali soli o grubych kryszta-
fach, o zabarwieniu bardziej szarym niz bialym. Roz-
drabnianie tych krysztaléw nalezalo do obowiazkéw
domowej stuzby. W bogatych domach poddawano ja do-
datkowej rafinacji, a uzyskana bialg substancje umiesz-
czano w misternie wykonanych solniczkach.
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Dos¢ szybko sdl stata sie cennym i pozgdanym towarem. Wyty-
czala szlaki handlowe i nie bez powodu nazywano ja ,biatym zlo-
tem”. Ten, kto posiadal kopalnie soli badz saliny morskie, posiadat
pewne zrédio dochodu. Stad tak wielu moznowtadcéw starato sie
zapewni¢ sobie monopol na produkcje soli lub czerpaé zyski z po-
datkéw nakladanych na producentéw i sprzedawcow.

O uzyciu

Od najdawniejszych czaséw sol stuzyla nadawaniu smaku po-
trawom i konserwowaniu zywnosci. Uzywano jej do peklowania,
kiszenia i rozmaitych jarzynowych solanek, co zresztg stosuje sie
dzi$ dzien. Wystarczy wymienic kiszone ogérki, kapuste czy po-
szukiwany przez smakoszy specjal zw. kumpiakiem (solona szyn-
ka wieprzowa).

Poza ta podstawowa funkcja kulinarng, sél znalazla liczne za-
stosowania w gospodarstwie domowym. Bryty soli, tzw. lizawki,
podaje sie bydtu i dzikiej zwierzynie, gdyz zwieksza apetyt i pobu-
dza trawienie. Posypuje si¢ solg oblodzone powierzchnie. Stosuje
sie ja jako srodek do kapieli i sktadnik peelingu - wspaniale odpre-
za, wygltadza i ujedrnia skére. S0l o wysokiej zawartosci jodu wyko-
rzystuje sie¢ w leczeniu choréb ukladu oddechowego. Ponadto sola
doskonale czysci si¢ osad z kamienia czy herbaty. Szczypta soli do-
dana podczas gotowania do kompotu z kwasnych owocéw pozwa-
la uzy¢ znacznie mniej cukru, a kilka ziarenek soli dodanych do
kawy przed zaparzeniem zwieksza jej aromat. Wsypana do pudet-
ka lub stoja, w ktérym przechowujemy herbatniki, pozwala zacho-
wac ich kruchos$¢ i $wiezoéc. I tak dalej... Wystarczy pogrzeba¢ w
starych poradnikach.

O symbolice
Od poczatku soli przypisywano znaczenie rytualne i symbolicz-
ne. Ze wzgledu na niezwykle wlasciwosci oczyszczajgce i chronigce
od zepsucia byla obecna w obrzedach réznych religii. W chrzesci-
janistwie wyobrazata boska madrosc i blogostawienstwo odpedzaja-
ce demony, stad praktykowano $wiecenie soli, obok chleba i wodly.
Zwyczaj witania chlebem i solg to symboliczny wyraz goscin-
\ noéci i szacunku. Dzisiaj w ten sposéb wita sie szczeg6lnych gosci.
Chleb i sél to réwniez metafora prostego, naturalnego trybu zycia,
poprzestawania na zaspokajaniu najbardziej podstawowych po-
trzeb (dwa podstawowe pokarmy). A w powiedzeniu: ,oby nigdy
nie zabrakio wam chleba i soli” - Zyczenie pomyslnosci i dostatku.
6l symbolizuje takze istote rzeczy, gléowna wiasciwosé. Mowi
sig, Ze co$ jest ,solg zycia” - nadaje Zyciu sens, stanowi o jego naj-
wiekszej wartosci (np. ,Praca jest solg zycia”). O wartosciowych lu-
dziach powiada sie, Ze sa ,sola ziemi”.

Dawnymi czasy sél symbolizowata bogactwo, a o wysokich ce-
nach méwilo sie, Ze sa stone. Dzisiaj, wraz ze zmiana realiow, wiele
porzekadel i sentencji nie znajduje juz zastosowania. Sol stala sie to-
warem tanim i powszechnie dostepnym.

Ewa Szarkowska

40 Cukrzyca a Zdrowie



