DODACI KOJI SU STETNI U ISHRANI — KUHINJSKA SO

Ukoliko se koristi u ve¢im koli¢inama (mada je i najmanja prevelikal!), kuhinjska so
(natrijum-hlorid) remeti odnos natrijuma i kalijuma u organizmu, ometa proces
iskori§¢avanja proteina, ima uticaja na razvoj nekih vrsta raka, povecava krvni pri-
tisak, zadrzava vodu u organizmu i tim viskom teCnosti opterecuje kardiovaskularni
sistem, izaziva otoke, migrene, nagomilava se u zglobovima i ki¢mi, podsti¢e razvoj
osteoporoze izvlacec¢i kalcijum iz kostiju, moze doprineti pojavi Sloga, ima kance-
rogeno dejstvo... Covek u proseku pojede oko sedam kilograma soli godisnje!
Industrijski pripremljena hrana obiluje solju: 100 grama sira sadrzi 1 do 3, a neke
vrste i vise od tri grama soli, jedna kaSiCica soja sosa 1.3 g, smrznuta pica od 120
grama je ima 0.6 g, instant puding od ¢okolade (pola Solje) 0.5 g, 100 grama
konzervisane tunjevine 0.4 g, jedna goveda virsla 0.4g, obican ili integralni hleb (dva
parceta) 0.29...

Velikih koli¢ina natrijuma ima i u sodi bikarboni, pivu, soku od paradajza, itd.
Ukoliko bi ¢ovek unosio dnevno 10 grama soli (a unosi znatno vise) i od te koli¢ine
izlu¢io 9, u toku narednih 10 dana ¢e u organizmu imati 10 grama. Nije tesko
izracunati koli¢inu soli koja ¢e se u njegovom telu nakupiti za nekoliko godina.
Naravno, i od toga ¢e deo biti izluCen, ali usput ¢e svakako delovati pogubno na
funkcionisanje organizma.

Dr Malkolm Lo sa Londonskog univerziteta smatra da izbacivanje iz ishrane jedne
kasSi¢ice soli dnevno moze u proseku sniziti povecan krvni (sistolni) pritisak za 7
mmHg, a u slu¢aju povisenog pritiska (dijastolni) za 3,5 mmHg.

Istrazivanja su pokazala da kod osoba koje previSe koriste so u ishrani, 30 odsto vise
kalcijuma odlazi iz kostiju.

Zahvaljujuéi osobini soli da vezuje te€nost, ovek u proseku ima oko tri kilograma
vecu tezinu od realne, odnosno, za toliko ¢e biti laksi za vrlo kratko vreme ukoliko
izbaci so iz upotrebe.

Alge, §to vise ljutih zacina i jabukovo sirée ¢ée biti najbolja i najzdravija zamena
za so. S obzirom na to da su se zbog soli svojevremeno i ratovi vodili, a navika je
navika, prvo treba pre¢i na morsku so (bogatija je mineralima), a zatim i njeno
koriS¢enje postepeno smanjivati u ishrani, dok se potpuno ne izbaci ili, u najgorem
sluc¢aju, njeno koris§¢enje ne smanji na minumum.

Ruski nau¢nik Bolotov nudi jo§ jedan savet: da bi se hrana bolje svarila, a Covek pri
tom podmladio vlastiti organizam, pola sata posle obroka treba na jezik da stavi vrlo
malo soli ili neceg ljutog. Ovo ¢e refleksno izazvati intenzivno lucenje kiseline u
zelucu, koja sadrzi u vecoj koli¢ini pepsin (ferment). Prolazeé¢i kroz krvotok (samim
tim i sve organe), pepsin ¢e rastvoriti stare i time pomagati mladim ¢elijama u borbi
za opstanak.
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