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Sal jest mineratem, ktory pozyskuje sie przez odparowanie stonej wody /z mérz, jezior lub solankowych

z rodet, tzw. sél morska/ albo wydobywa sie ze zt6z potozonych w gtebi ziemi /tzw. sél kuchenna/. Sél zawiera
prawie wszystkie pierwiastki. Oprocz dwoch podstawowych sktadnikéw: sodu i chloru. W soli znajduja sie

min.: mangan, magnez, miedz , cynk, zelazo, wapn, potas selen, lit, a nawet sladowe ilosci ztota. Jednak tzw.
sél kuchenna, najczesciej uzywana w domu, to czysty chlorek sodu, uzyskany po oczyszczeniu soli

kamiennej. Sol nie jest tylko jedng z wielu przypraw, bez ktorych z tatwoscig mozna sie obejs¢ . Od wiekow
uzywa sie jej zaréwno do wzbogacenia smaku potraw, jak do konserwacji produktow, gdyz hamuje rozwdj
drobnoustrojéw chorobotwoérczych. Odgrywa wazna role w przetwérstwie Zywnosci, m.in. w produkcji seréw,
wedlin, pieczywa i konserw. Znajduje sie prawie we wszystkich codziennie spozywanych produktach i
potrawach. Jadamy jej wigc bardzo duzo, a przeciez nadmiar soli w diecie moze byc niebezpieczny dla
zdrowia. Z badan Instytutu Zywnosci i Zywienia w Warszawie wymka ze spozywanie soli w nadmiarze czesciej
prowadzi do nadcisnienia tetniczego, jesli jednoczesnie jada sie duzo ttuszczéw zwierzecych. Sprzedawana w
Polsce sol kuchenna jest jodowana, tzn. wzbogacona w jod, od ktérego zalezy wtasciwe funkcjonowanie
tarczycy. Niedobory jodu /szczegdinie duze na terenach podgérskich i w gérach/ prowadzg do choréb

tego gruczotu. Osoby z chorg tarczycg nie powinny jednak uzywac¢ jodowanej soli bez konsultacji z

lekarzem, a uczulone na jod muszg ja w ogéle wykluczy¢é ze swej diety. Dodajmy, ze taka sol ma

ograniczone zastosowanie kulinarne, na przyktad do przetworéw lepiej uzywaé soli kamiennej /szarejl/.

Sviatowa Organizacja Zdrowia przestrzega przed zgubnymi skutkami nadmiernego stosowania soli.
Osoby zdrowe powinny spozywaé do jednej tyzeczki dziennie, a cierpigcy na dolegliwosci uktadu krazenia
jeszcze mniej. Bez soli jednak zy¢ sie nie da. Najstarsza i najbardziej popularna przyprawa jest obecna
niemal wszedzie. Naduzywanie soli jest czestg przyczyna podwyzszonego ci$nienia tetniczego, a w efekcie
przerostu miesnia sercowego. Nadmiar soli moze rowniez zaktéci¢ gospodarke mineralng organizmu, m.in.
spowodowaé "wyptukanie" magnezu i potasu. Nadmiar soli wywiera rowniez niekorzystny wptyw na prace
nerek. Sol "wigze" wode tj. zatrzymuje jg w organizmie, co prowadzi¢ moze do obrzekéw. Niedostatek soli w
pozywieniu moze okaza¢ sie rownie niebezpieczny, jak jej nadmiar. Dlatego tez, podczas wzmozonego wysitku
fizycznego, gdy ciato jest mokre od potu, powinnismy wypija¢ nawet 3 litry wody. Sktadnikami potu sg m.in.
sole mineralne, totez ich brak nalezy uzupatnia¢ np. niegazowang wodg mineralng lub przegotowang i lekko
osolona, a takze sokami owocowymi. Naduzywanie soli z zawarto$cig mikroelementow jest réwnie
niebezpieczne, jak spozywanie soli nimi nie wzbogaconej - ze wzgledu na obecno$é szkodliwego, gtéwnego
sktadnika - chlorku sodu. Osobom z nadwagg zaleca sie stosowanie diety z ograniczeniem soli. Bardzo
popularne przyprawy do zup rowniez zawierajg duze ilosci soli, dlatego, chociaz bardzo poprawiajg smak zup i
sosoéw - nie warto przesadza¢ z ich stosowaniem. Do przyprawiania wielu potraw warto uzywac ziot, np.
tymianku, kminku i bazylii, co umozliwia ograniczenie soli. Uwaza sig, ze nadmierne spozywanie soli
kuchennej wigze sie z rozwojem stanoéw przedrakowych.

Ztoza soli kamiennej wystepujg w potudniowej, centalnej i pélnocnej czesci kraju. Potudniowy region
solonosny obejmuje trzeciorzedowe ztoza Wieliczki i Bochni (region ten daje okoto 12% produkciji krajowej),
ktérych zasoby w wyniku wielowiekowej eksploatacji sg na wyczerpaniu (kopalnia soli w Wieliczce jest

najdtuzej dziatajaca kopalnig soli na $wiecie), oraz ztoza nie eksploatowane w rejonie Rybnika-Zor na Gérnym $gsku

i w wojewoddztwie tarnowskim. W centralnym regionie solonosnym wystepujg permskie sole w postaci
wysadow solnych (m.in. Ktodawa, Inowroctaw, Mogilno) - dajg one 88% produkciji krajowej. W regionie
potnocnym, miedzy tebg a Puckiem, znajduja sie nie eksploatowane ztoza permskie. Udokumentowane juz
zasoby soli kamiennej, ktére optaca sie eksploatowac , wynoszg okoto 75 mid t, zasoby perspektywiczne zas
szacowane sg na okoto 110 min t. Roczne wydobycie soli kamiennej wynosi okoto 4 min t, co pokrywa
zapotrzebowanie krajowe.
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