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Komu tu jeszcze przysolic?

JAfera solna” sklonila mnie do prowadzenia wtasnego Sledztwa zywieniowego. Ku mojemu
zdziwieniu stone jest niemal wszystko: masto, jogurty owocowe, maka wymieszana z proszkiem do
pieczenia. Stone sa batony, ciastka, czekolada, nawet lody! Wojne soli w Zzywnosci juz wypowiedzieli
Brytyjczycy i Amerykanie. Juz jakis czas temu petycje w sprawie przyjrzenia sie soli w diecie na rece
kanadyjskiego rzadu ztozyto kilkadziesiat organizacji pozarzadowych propagujacych zdrowy tryb
zycia. Jednak najbardziej spektakularna wojne soli wypowiedzieli Brytyjczycy. Nawet opiniotwdrczy
'The Times' donosit w wielkim artykule na pierwszej stronie: po 15 latach badan naukowcy sa pewni -
zmniejszenie ilosci soli w diecie moze uchroni¢ przed zawatem serca i udarem. Zespoét prof. Nancy
Cook z Harvard School of Medicine udowodnit na przeszto 3 tys. ochotnikéw, u ktérych rozpoznano
poczatki nadcisnienia, zZe redukcja o jedna trzecia ilosci soli w diecie powoduje obnizenie cisnienia
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krwi i zmniejsza ryzyko choréb serca (wyniki badan publikowal tez prestizowy 'British Medical
Journal').

. ymczasem przec1etny Brytchzyk zjada dziesie¢ razy
wiecej soh niz jest to konieczne, czyli ok. 10 g dziennie - jeszcze wiecej niz Amerykanin. Do tego tyje

w tempie przerazajacym. W ciagu dziesieciu lat trzykrotnie wzrosta Brytyjczykom liczba otytych
dzieci i nastolatkow, w ciagu 20 - potroila sie liczba otytych dorostych. W walce Brytyjczycy nie byli
jednak pierwsi. Przez 20 lat w Finlandii w prowincji o najnizszym statusie spoteczno-ekonomicznym
i najgorszych wskaznikach zdrowotnych - Karelii - prowadzono tzw. projekt pdinocnokarelski
propagujacy wsrod 28 tys. mieszkancéw zdrowy tryb zycia, w tym m.in. diete niskosodowa. Wyniki
przedstawione w 1997 roku byty imponujace. U 0s6b po 65. roku zycia o potowe udato sie obnizy¢
umieralnos¢ z powodu chordb krazenia, o 80 proc. zmniejszy¢ ryzyko udaréw i zawatéw serca,
o przeszlo szes¢ lat wzrosta dlugosé zycia!

A jak solimy w Polsce? Na potege. Tradycyjna polska kuchnia to przeciez nic innego jak ziemniaki,
wieprzowina i s6l. No i mamy w Polsce katastrofe. Nadci$nienie urosto nam do rozmiaru choroby
spotecznej - co trzeci dorosty Polak ma nieprawidtowe cisnienie tetnicze, przeszto 8 mln choruje na
nadcisnienie, drugie tyle jest nim zagrozone. Wiekszos$¢ nadcisnieniowcow bierze leki, a prosze
pamietaé, ze jesli leki zacznie sie brac, to trzeba to robi¢ do konca zycia. Wielu nie zdaje sobie
sprawy, bo nadci$nienie w fazie poczatkowej nie daje zadnych objawow, dlatego tak wazne jest, by
mierzy¢ ci$nienie co najmniej dwa razy w roku. Z badan wynika, ze przecietny Polak zjada beczke
soli rocznie - jeszcze wiecej niz Amerykanin czy Brytyjczyk - prawie dwie i p6t tyzeczki dziennie!
Solimy ogdrki i pomidory, uwielbiamy stone sSledzie, grillujemy na stono. Jednak sél z domowych
solniczek to pestka. Najwiecej ukrywa sie jej (a doktadnie - szkodliwego sodu lub poprawiacza smaku
glutaminianu sodu) w produktach gotowych: zupkach w proszku, daniach fast food, wedlinach
i pieczywie oraz kostkach rosotowych (te ostatnie niemal w 90 proc. sktadaja sie z soli). Amerykanie
zjadaja jej w przetworzonych produktach az 80 proc., Brytyjczycy - 70, my - na razie ok. 60. Jednak
to u nas z powodu nadci$nienia i jego powiklan umiera najwiecej osob - blisko 170 tys. rocznie. To
tak, jakby z mapy Polski znikato miasto wielkosci Olsztyna.

Dietetycy podkreslaja, ze nie mozna przede wszystkim przyzwyczaja¢ dzieci do smaku, ktéry w
przysztosci moze im kompletnie zrujnowac¢ zdrowie. Dziennie wedtug WHO powinni$my jes¢ nie
wiecej niz 6 g soli (tyzeczka od herbaty). By nasz organizm pracowat prawidtowo, wystarczy zaledwie
1g. Gdy jednak miesiacami jemy jej dwa-trzy razy za duzo, nasze ciato zaczyna zatrzymywac wode,
nogi staja sie ciezkie, powieksza sie brzuch, u kobiet nasila sie napiecie przedmiesigczkowe.
Zniszczenia rosna lawinowo: zwieksza sie ilos¢ wapnia wydalanego z moczem (ostabienie kosci),
podnosi sie ci$nienie krwi, ktére obciaza serce, nerki, wzrasta ryzyko zawatu i udaru. Czy cos z tym
robimy?

Sa rézne programy edukacyjne prowadzone przez organizacje pozarzadowe, sponsorowane przez
firmy produkujace artykuly zywnosciowe, ale na skale ogdlnopanstwowa nie robi sie z tym
kompletnie nic. W sklepach pojawia sie produkty z logo 'dieta niskosodowa', ktérych smak nie



ulegnie zmianie, gdyz zamiast soli kuchennej bedzie w nich mieszanka pozwalajaca na znaczne
obnizenie zawartosci sodu. Tak naprawde jednak podobnie jak w Finlandii, Wielkiej Brytanii czy
Stanach potrzeba nam programu akceptowanego przez rzad, ktory zmieni swiadomosé Polakow
i narzuci producentom odpowiednie normy.

Ja, cho¢ nie naleze do zwolennikéw stonych potraw, réwniez nie wyobrazam sobie gotowania bez soli.
Lubie sledzie i solone ziemniaki, ale kakao mojego syna z solg!? wylewam do zlewu. Mimo Ze na
opakowaniu roi sie od zapewnien producenta, ze ma o 25 proc. cukru mniej, ze zawiera wapn
pomagajacy w budowie mocnych kosci, ze nie ma w sobie syropu kukurydzianego, ktérego
Amerykanie boja sie jak ognia, bo sprzyja tyciu. O soli cicho sza, cho¢ na liscie sktadnikow stoi jak
wol. Zatem do zlewu! I basta. Zmiany nalezy zacza¢ od siebie.

Katarzyna Sowa-Lewandowska
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Informacje dnia: Migren hor - mozna ja leczy¢ Jezeli zranimy sie przy powodzi, uwaga na
tezec 1. Przychock Inomocnikiem ds. jakosci ksztalcenia n iach Bedzie kolejna edycja
maratonu programistow Przez dwa miesigce Ziemia bedzie miata dwa ksiezyce Astma oskrzelowa
popowodziowa konsekwencja Migrena to choroba - mozna ja leczy¢ Jezeli zranimy sie przy powodzi,
uwaga na tezec 1. Przychocka petnomocnikiem ds. jakosci ksztalcenia na studiach Bedzie kolejna
edycja maratonu programistéw Przez dwa miesiace Ziemia bedzie miata dwa ksiezyce Astma
oskrzelowa popowodziowa konsekwencja Migrena to choroba - mozna jg leczy¢ Jezeli zranimy sie
przy powodzi, uwaga na tezec 1. Przychocka petnomocnikiem ds. jakosci ksztalcenia na studiach
Bedzie kolejna edycja maratonu programistow Przez dwa miesiace Ziemia bedzie miata dwa ksiezyce
Astma oskrzelowa popowodziowa konsekwencja
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