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Wprowadzenie

Nie béj sie solniczki

Rozwaz stynne stowa duriskiej pisarki Karen Blixen, publikuja-
cej pod pseudonimem Isak Dinesen: ,Lekarstwem na wszystko
jest stona woda: pot, tzy lub morze”.

Drzemie w nich poetycka prawda, ale odnoszg si¢ one réw-
niez do naszej biologicznej natury. Nasz wewnetrzny, fizyczny
$wiat zrodzit si¢ z morza i nosimy w sobie stono$¢ oceanu. Sél
jest bardzo waznym sktadnikiem odzywczym dla naszego ciata,
aby mogto prawidlowo funkcjonowaé. Nasze ciata zawsze pré-
buja przywréci¢ réwnowage tego skladnika w organizmie.

W ostatnim wieku nasza kultura przeciwstawita si¢ temu bio-
logicznemu impulsowi, uznata potrzebg stosowania soli za samo-
destrukeyjny ,,natég”. Ze wszystkich stron styszelismy, jak powin-
nismy postgpowaé. Mamy mie¢ dietg uboga w ttuszcze nasycone,
mowic nie papierosom, biega¢, uczy¢ si¢ relaksowaé — i stosowaé
duzo mniej soli. Zdecydowanie wiele zaleceri z tej listy jest zasad-
nych. Ale jest z nig jeden duzy problem: wielu z nas nie musi by¢
na diecie ubogiej w s6l. W istocie wigkszosci z nas jedzenie soli
w wigkszych ilosciach bardziej przystuzyloby si¢ zdrowiu.
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Tymczasem bialy krysztal, ktéry od lat demonizujemy,
wzial na siebie wing za inny krysztal, tak stodki, ze nie chcemy
uwierzy¢, iz jest szkodliwy. Jest to bialy krysztal, ktéry zjadany
w nadmiernych ilosciach moze wywotywaé nadcisnienie, cho-
roby ukfadu krazenia i przewlekis chorobg nerek: oczywiscie nie
chodzi tu o sél, ale o cukier.

Na szczgécie z prasy coraz czgiciej mozemy si¢ dowiedzied, ze
cukier to wilk w owczej skérze, i kazdego dnia coraz popular-
niejsze staja si¢ diety niskocukrowe. Nawet na ttuszcz zaczgto
patrze¢ inaczej — zacheca si¢ nas do spozywania dobrego thusz-
czu znajdujacego si¢ w thustych rybach, awokado i oliwkach.

Wiec dlaczego weiaz widzimy etykiety na stonych produk-
tach, ktére sprawiaja, ze solniczka wydaje si¢ nam by¢ skazona?
Dlaczego caly czas w popularnej, powazanej prasie czytamy sie-
jace strach nagtéwki dotyczace soli?

Miliony umieraja od jedzenia zbyt duzych ilosci soli.
— Forbes, 24 marca, 2013 roku.

Kazdego roku z powodu naduzywania soli umiera na
serce 1,6 miliona oséb.
— Healthline News, 14 sierpnia, 2014 roku.

Amerykanskie nastolatki jedza zbyt duzo soli, co zwigk-
sza ryzyko wystapienia otylosci.
— HealthDay, 3 lutego, 2014 roku.

Dla dobra swojego serca powstrzymuj si¢ od jedzenia soli.
— Harvard Health Blog, 11 lipca, 2016 roku.
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Prawda jest taka, ze lekarze w otaczanych przez nas czcig
osrodkach zdrowia wyznajg stare, dawno obalone teorie na te-
mat soli — a ich opér na zaakceptowanie prawdy naraza zdrowie
publiczne na szwank. Dopéki dogmat méwiacy o tym, ze na-
lezy spozywa¢ mate iloéci soli, nie zostanie skutecznie podany
w watpliwos¢, dopéty bedziemy tkwic w spirali przyczyniajacej
si¢ do tego, ze nasze organizmy beda pozbawione soli, a tym sa-
mym — wielu waznych sktadnikéw odzywczych, natomiast beda
uzaleznione od cukru. Wielu z nas nieustannie bedzie zmagato
si¢ z niezaspokojonym glodem, nadmierna ilo§¢ tkanki thusz-
czowej bedzie si¢ odkiadata na brzuchu, pomimo przestrzegania
zalecent dotyczacych zmiany stylu zycia.

Jesli dbasz o swoje zdrowie, to wiesz, ze nietatwo jest stosowacd
si¢ do zaleceri dotyczacych spozycia niskich ilosci soli, zgodnie
z ktérymi nalezy je$¢ nie wigcej, jak 2300 miligraméw sodu
(generalnie 1 tyzeczka soli) dziennie — albo nawet 1500 mili-
graméw (%5 lyzeczki soli), jesli jeste$ w podesztym wieku, jestes
Afroamerykaninem lub masz nadci$nienie. W istocie, wedtug
Centers for Disease Control and Prevention ponad pigédziesiat
procent Amerykanéw monitoruje lub ogranicza codzienne spo-
zycie sodu, a prawie dwadziescia pie¢ procent z nich styszy od
swoich lekarzy, aby stosowali mniej soli w diecie'.

Jezeli nalezysz do tej grupy oséb, prawdopodobnie od jakie-
go$ czasu kupujesz mniej smaczne i o niskim poziomie sodu
wersje swoich ulubionych produktéw spozywczych. Moze
masz wyrzuty sumienia, kiedy w kinie z partnerka ogladasz film
i podkradniesz jej troch¢ popcornu z pudetka. Moze wybierasz
oliwki z satatki i ignorujesz zalecenia w przepisie, aby ,,soli¢ do
smaku”. By¢ moze mingly lata, od kiedy ostatni raz jadles cie-
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ply, stony precel lub miske pozywnej puttaneski ze smacznymi
kaparami, poniewaz boisz si¢ kilku graméw tego ztego sodu.

By¢ moze z wielkim wysitkiem prébujesz si¢ ogranicza¢, ale
nie wiesz, ze twoja chetka na sél jest z biologicznego punktu
widzenia zupelnie normalna, tak samo, jak pragnienie wody.
Naukowcy odkryli, ze ludzie na calym $wiecie, kiedy moga
spozywac tyle sodu, ile im si¢ zechce, zazwyczaj poprzestaja na
3000-4000 miligraméw sodu dziennie. Ta ilos¢ jest taka sama
dla ludzi zyjacych na réznych pétkulach, w réznym klimacie,
réznych kulturach i majacych rézne pochodzenie spofeczne.
Kiedy ludzie maja wolny dostegp do soli, sktaniajg si¢ ku spozy-
waniu takiej ilo$ci, ktéra — jak teraz wiemy — jest optymalna dla
naszego zdrowia.

Twoje ciato do ciebie méwi i czas, abys zaczat go stucha¢. Do-
bra wiadomos¢ jest taka, ze prawdopodobnie wcale nie musisz
ogranicza¢ spozywania soli. W rzeczywistosci mozesz potrze-
bowa¢ nawet wigkszej jej ilosci. Zamiast ignorowaé swoja chec
spozywania soli, powinienes si¢ jej podda¢ — ona kieruje ci¢ ku
lepszemu zdrowiu.

Na kolejnych stronach tej ksiazki zamierzam dokona¢ spro-
stowania i obali¢ wszystkie mity odnos$nie do negatywnego dzia-
tania soli. Opowiem histori¢ o tym, jak ludzie ewoluowali ze
sfonego morza, jak nasza biologia ksztaltuje nasze upodobanie
do soli — i w jaki sposéb to upodobanie jest niezawodnym prze-
wodnikiem. Opowiem histori¢ o solnych wojnach minionego
wieku — réznych zaleceniach dietetycznych, ktére tak bardzo
sprowadzily nas na manowce. Wyjasnie, w jaki sposéb wspét-
czesne zycie sprawia, ze nasza naturalna fizjologiczna potrzeba
spozywania soli jest jeszcze wigksza oraz ze jeszcze nigdy weze-
$niej nie bylismy w tak wielkim stopniu narazeni na niedobér
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soli. (Dwie trzecie ludzi na §wiecie zmaga si¢ z trzema lub wigcej
chorobami przewlektymi, a wiele z nich moze przyczyniad si¢
do obnizenia poziomu soli w naszych organizmach). Bedg mé-
wil o powszechnie przepisywanych lekach, uwielbianych przez
nas napojach kofeinowych i szeroko reklamowanych strategiach
dietetycznych, ktére w rzeczywistosci maja niekorzystny wptyw
na utrzymanie prawidtowego poziomu soli. Przyjrze si¢ temu,
ile niekorzystnych skutkéw zdrowotnych, za ktére obwinia
si¢ s6l, jest w istocie wywotanych nadmiernym spozywaniem
cukru, oraz temu, w jaki sposéb jedzenie wigkszych iloci soli
moze by¢ istotne w zerwaniu z uzaleznieniem od cukru.

Bede rowniez dawat zalecenia odnosnie do tego, jak stosowaé
s6l, aby poprawi¢ swoja wydolnos¢ fizyczng i zwigkszy¢ mase
mig$niowg oraz jak uchronié si¢ przed niedoborem bardzo waz-
nego dla nas jodu. Powiem, jak w strategiczny sposéb zwigksza¢
spozycie wlasciwego rodzaju soli w ilosciach, jakich potrzebuje
twdj organizm (poniewaz niektérzy ludzie musza jes¢ wigeej soli
niz inni). Dowiesz si¢, w jaki spos6b jedzenie soli, ktérej potrze-
buje twdj organizm, moze korzystnie wplywaé na sen, poziom
energii, skupienie, a takze plodnos¢, a nawet sprawno$é¢ seksual-
na. Na koniec oméwig styl zycia, rézne leki i stany chorobowe,
ktére prowadza do marnowania sig soli, abys$ wiedziat, czy jestes
narazony na ryzyko jej niedoboru.

Kiedy bedg si¢ dzielil z tobg swoimi odkryciami, poznasz takze
histori¢ wielu ludzi, w tym tych, ktérzy zmagaja si¢ z choroba-
mi przewleklymi, na przyktad: nadci$nieniem, niewydolnoscia
serca, otyloscia lub choroba nerek, oraz elitarnych sportowcéw
szukajacych sposobu na zyskanie przewagi nad konkurencja.
Dowiesz sig, jak jedzenie pewnego rodzaju soli — lub po prostu
niepowstrzymywanie si¢ przed nim — pomogto tym ludziom
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Zwigzek miedzy solg a ci$nieniem krwi

Z poczatku ta teoria zdawata si¢ mie¢ sens: nadmierna ilos¢ soli
prowadzi do zwigkszonego zatrzymywania wody w organizmie
i u wigkszosci ludzi wywotuje nadci$nienie; zatem spozywanie
mniejszych iloci soli doprowadzi do obnizenia cinienia krwi.
Proste i logiczne, prawda?

Jak juz wiemy — nic bardziej mylnego.

Oto, jaka jest prawda: normalne ci$nienie krwi wynosi mniej
niz 120/80 mmHg. Natomiast zmniejszenie spozycia soli do
okoto 2300 miligraméw dziennie (1 tyzeczka soli) jest w sta-
nie zredukowa¢ twoje ci$nienie krwi zaledwie o marne 0,8/0,2
mmHg'®. A wiec po jakim$ okresie niejedzenia soli, co ma ne-
gatywny wplyw na twdéj organizm i sprawia, ze jedzenie jest
bez wyrazu, twoje ci$nienie krwi moze oscylowaé w granicach
119/80 mmHg — wielkie nic, mato znaczaca réznica.

Oprécz tego, jak juz wezesniej si¢ dowiedziates, okoto osiem-
dziesigciu procent ludzi z normalnym ci$nieniem krwi nie jest
podatnych na te stabe wtasciwosci soli wywotujace nadcisnienie;
sposrdd oséb z przednadci$nieniem (prekursor nadci$nienia)
mniej wigcej siedemdziesiat pig¢ procent nie jest wrazliwych na
s6l, a sposrdd tych z nadci$nieniem okolo pigédziesigciu pigciu
procent jest odpornych na wiasciwosci soli wywotujace pod-
wyzszone ci$nienie krwi. Zatem nawet w przypadku tych oséb,
ktére cierpia na nadcisnienie (ci$nienie krwi wynoszace 140/90
mmHg lub wigcej), zmniejszenie spozycia soli moze obnizy¢
ci$nienie krwi o zaledwie 3,6/1,6 mmHg".

Co ciekawe, wielu ludzi z normalnym ci$nieniem krwi,
przednadci$nieniem i nadci$nieniem, po zredukowaniu spozy-
cia soli moze doswiadczy¢ wzrostu cisnienia krwi'®. Dlaczego tak
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si¢ dzieje? Poniewaz gdy spozycie soli zostaje mocno ograniczo-
ne, wtedy organizm aktywuje swoje systemy ratunkowe, ktére
staraja si¢ zachowaé wigcej soli i wody z pozywienia. W tych
dziataniach udziat biora: uktad renina-angiotensyna-aldosteron
(dobrze znany z tego, ze podnosi ci$nienie krwi) i uklad wspét-
czulny (dobrze znany z tego, ze przyspiesza t¢tno)'. Nie ulega
watpliwosci, ze to nie jest to, co chciatbys, aby si¢ stato!

Kolejng konsekwencja wynikajaca z diety niskosolnej jest
prawdopodobiedstwo zwezenia tetnic (czyli zwigkszenia ,,cal-
kowitego oporu obwodowego”) w wyniku mniejszej obj¢tosci
krwi*. Aby poradzi¢ sobie ze zwigkszonym oporem w mniej-
szych tetnicach, serce musi pracowad cigzej, a cisnienie krwi wy-
plywajacej z serca musi by¢ wigksze. Catkowity opér obwodowy
to dodatkowy stres dla serca i tgtnic, przez co stajesz si¢ bardziej
podatny na chroniczne nadcisnienie. Innymi stowy, diety ubo-
gie w s6l moga w gruncie rzeczy powodowaé chorobg, ktérej
mialy zapobiegad i ktéra mialy leczy¢ — nadcisnienie.

W skrécie, sél jest demonizowana doktadnie za t¢ funkgje,
ktéra spelnia w organizmie. ,Podstawowym, fizjologicznym
celem spozywania sodu jest utrzymywanie ci$nienia krwi”, na-
pisal doktor Robert Heaney w czasopismie Nutrition Today.
»,Demonizowanie sodu jest nie tylko niepoparte zadnymi na-
ukowymi dowodami, ale réwniez sprzeczne z fizjologia, ponie-
waz ignoruje najbardziej podstawowg funkeje, jaka séd spetnia
w organizmach gromady ssakéw”?'. Niestety z powodu fatszy-
wych zatozen z poczatku XX wieku pézniejszy miazdzacy do-
wdd $wiadczacy o niewinnosci soli zostal zlekcewazony. Zbyt
niewielu stuchato glosu nauki, zbyt wielu si¢ sprzeczalo i zbyt
wiele lat zmarnowano przez patrzenie na zlg strong réwnania.
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Dlaczego tak dtugo wierzyliémy w ktamstwo?

Publiczna kampania wymierzona przeciwko soli pod koniec lat
siedemdziesiatych ubieglego wieku zrodzila wrazenie, ze pomig-
dzy naukowcami powstat konsensus co do szkodliwosci soli dla
naszego zdrowia. A wedtug ludzi, skoro rzad i agencje zdrowia
publicznego méwia, ze sél jest szkodliwa — to musi by¢ prawda.
Ale niestety, nie byta to prawda. Jeden z redaktoréw tygodnika
JAMA napisal péiniej: ,organizacje forsujace wiadomos¢ jedz
mniej soli oddaly si¢ edukacji na temat soli, ktdra wykraczata
daleko poza fakty naukowe™.

Po tym, jak w 1904 roku Ambard i Beauchard stworzyli
wielki mit, ze s6l podnosi ci$nienie krwi*’, inne wczesne bada-
nia pokazaly, ze ci$nienie krwi wzrasta, ale tylko po spozyciu
ogromnych ilosci sodu**. Aby ten efekt nastapil, podawano ba-
danym ponad 18 000 miligraméw sodu (pigé razy wigcej, niz
wynosi normalna ilo§¢ spozycia sodu)®. W innych publikacjach
pisano o podobnych rezultatach uzyskiwanych podczas badan
pacjentéw z normalnym ci$nieniem krwi: czasami konsumowa-
na przez nich ilo$¢ sodu osmiokrotnie przekraczajgca normalng
dawkg do spozycia nie wywolywata nadci$nienia®.

Zamiast w tym momencie przyzna¢ si¢ do porazki, anty-
solni naukowcy zaatakowali ze zdwojong sita. Twierdzili, ze te
badania nie trwaly wystarczajaco dtugo, aby méc udowodnig,
ze s6l wywotuje nadci$nienie. A zatem inni badacze postano-
wili sprawdzié, czy wysokie spozycie soli przez dtuzszy okres
(kilka tygodni zamiast kilku dni) powoduje wzrost ci$nienia
krwi. Kirkendall i jego wspétpracownicy zajeli si¢ badaniami
mezezyzn w $§rednim wieku z normalnym ci$nieniem krwi.
Odkryli, ze przejscie z diety o bardzo niskim spozyciu sodu
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(230 miligraméw dziennie) na diet¢ o wysokim spozyciu sodu
(9430 miligraméw dziennie) po czterech tygodniach nie do-
prowadzito ani do zwigkszenia ilosci wody w organizmie, ani
do podwyzszenia cisnienia krwi”’. Catkowity opér obwodowy
w zasadzie zmalal, poniewaz sél spowodowata rozluznienie na-
czyni krwionos$nych. Autorzy zakoriczyli swoje badania wnio-
skiem, ze nie zauwazyli zmian ani w ci$nieniu skurczowym,
ani rozkurczowym, ani §rednim. Inni badacze dokonali podob-
nych odkry¢.

Koricowy wniosek byt taki, ze pacjenci z normalnym ci$nie-
niem krwi musieliby zjada¢ astronomiczne ilosci soli, aby choé¢
w niewielkim stopniu podniosto si¢ ich ci$nienie krwi. Oprécz
tego duze iloci soli mogg doprowadzi¢ do rozluznienia si¢ na-
czyn krwionoénych. Doktor Belding H. Scribner z University
of Washington School of Medicine nasza zdolno$¢ do radzenia
sobie z solg nazwat niezwykla: ,W istocie tak niezwykla, ze az
80 procent ludzi z kazdej populagji jest w stanie poradzi¢ sobie
nawet z najwickszymi dawkami soli przyjmowanymi regularnie
bez ryzyka powstania nadcisnienia’®®. Zalecenia o niskim spo-
zyciu soli nazwal pomytka, ktéra ,,moze wywotywaé poczucie
winy u 70-80 procent tych z nas, ktdrzy nie musza martwié si¢
ilo$cig konsumowanej soli”. Scribner zalecit bardziej zréznico-
wane rozwigzanie w poréwnaniu z obejmujacym calg popula-
cj¢ nakazem ograniczenia spozycia soli. Powiedzial, ze nalezy
zidentyfikowa¢ osoby wrazliwe na sl i tylko tej grupie zaleci¢
ograniczenie konsumpcji sodu. To przynajmniej ma jakis sens.

Jednak idea, ze kazdy odniesie korzys$¢ z jedzenia mniejszych
ilosci soli, byta mocno promowana przez czotowych profesoréw
akademickich, organy rzadowe i agencje zdrowia. Nawet dzi$
powszechnie wierzy sig, ze s6l podnosi ci$nienie krwi u kazde-
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go, kto ja je. Jednak prawda jest zupelnie inna: odkryto, ze
u dwoch piatych oséb (41 procent), ktdre czasami majg nor-
malne ci$nienie krwi, a innymi razy — przednadci$nienie lub
tagodne nadci$nienie, nast¢puje wzrost cisnienia krwi na skutek
ograniczenia spozycia soli*’. A nawet u ponad jednej trzeciej
(37 procent) os6b z nadcisnieniem zauwazono wzrost cisnienia
krwi (0 25 mmHg) po przejsciu na diet¢ uboga w s61*. Innymi
stfowy, mniej wigcej trzy z pigciu 0s6b z normalnym ci$nieniem
krwi, dwie z pigciu 0s6b z przednadcisnieniem i jedna z trzech
0s6b z nadci$nieniem mogg do$wiadczaé wzrostu ci$nienia krwi,
kiedy ogranicza spozycie soli.

Jesli naprawde martwi nas wptyw jedzenia soli na zdrowie
serca i uktadu sercowo-naczyniowego, to szybsze t¢tno wyste-
pujace przy ograniczonym spozyciu soli jest szczeg6lnie niepo-
kojace. W poréwnaniu z bardzo niewielkim spadkiem ci$nienia
krwi wzrost czgstotliwo$ci uderzen serca jest alarmujacy. Co
wazniejsze, ci, ktérzy maja wyzsze t¢tno i cisnienie krwi, na die-
cie ubogiej w s6l moga mie¢ zdecydowanie gorsze rokowania —
to fake, ktéry moze dotknaé znacznie wigkszej czgsci populagji.
Nasz rzad i agencje zdrowia wprowadzily nas w biad odnosnie
do rzekomych korzysci wynikajacych z ograniczenia spozycia
soli — zglobalizowaly efekt, ktéry okazat si¢ skuteczny jedynie
dla matej garstki ludzi. (Na mysl przychodzi mi drakonska idea
»pos$wiecenia” wigkszosci dla dobra mniejszoci!).

Tak, s6l do pewnego stopnia zatrzymuje wod¢ w organizmie
— ale jest to w zasadzie wlasciwo$¢, ktéra ratuje zycie, a nie szko-
dzi. Spozywanie odpowiednich ilosci soli pozwala organizmowi
utrzymywac ci$nienie krwi na odpowiednim poziomie, bez po-
trzeby aktywowania arsenatu hormonéw, ktére zréwnowazylyby
sytuacje. Natomiast twierdzenie, ze wysokie spozycie soli powo-
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duje nadmierne zatrzymywanie wody, nie zostato potwierdzone
przez literature naukowa®'. W istocie badania konsekwentnie
dowodza, ze objetos¢ krwi u pacjentéw z nadci$nieniem nie ule-
ga zwigkszeniu®®. A nawet jesli dojdzie do zwigkszenia objetosci
krwi, zanim wzroénie ci$nienie krwi, mija okoto siedemdzie-
sigciu pigciu minut — to wystarczajaco duzo czasu, aby zdrowe
nerki wydalily nadmierng ilo§¢ soli i wody w celu utrzymania
ci$nienia krwi na normalnym poziomie.

W gruncie rzeczy argument, ze duze spozycie soli prowadzi
do zwigkszenia objetosci krwi (przynajmniej u ludzi z dobrze
funkcjonujacymi nerkami), nie ma sensu z fizjologicznego
punktu widzenia. Medycyna od dawna wie, ze nerki potrafia
wydala¢ ogromne ilosci soli, znacznie wigcej niz to, co zjada-
my w ciggu dnia. Sprawdzono, ze ludzie z prawidtowym ci-
$nieniem krwi wydalajg dziesi¢¢ razy wigcej sodu, niz wynosi
jego normalne dzienne spozycie — do 86 graméw soli dziennie®.
Kirkendall wraz ze wspétpracownikami odkryli, ze u 0séb doro-
stych z normalnym ci$nieniem krwi nawet czterdziestojednokrot-
na réznica w spozyciu sodu nie zmienia catkowitej zawartosci
wody w organizmie®.

By¢ moze najbardziej niepokojace, jesli chodzi o te wszystkie
zalecenia spozywania niskich ilosci soli, jest nie to, jak naprawde
maty wplyw maja one na ci$nienie krwi, gdy jeste$Smy na diecie
ubogiej w sol, ale raczej to, jak duzy negatywny wplyw maja one
na normalne funkcjonowanie organizmu, na przyktad na obj¢tos¢
krwi. Kiedy spozycie sodu jest mocno ograniczone, obj¢to$¢ krwi
moze zmniejszy¢ si¢ 0 10-15 procent™. Ta zmiana wskazuje, ze
organizm do$wiadcza stresu zwiazanego z odwodnieniem. W ta-
kiej chwili organizm znajduje si¢ w sytuacji awaryjnej, a wtedy
jako ostatnia deska racunku uwalniane s3 hormony zatrzymujace
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s6l, ktére majg za zadanie utrzymanie homeostazy organizmu,
aby zapobiega¢ duzym spadkom ci$nienia krwi.

Innymi stowy, dieta uboga w sl to kryzys dla organizmu,
a nie przepis na optymalne zdrowie. Jezeli bedziemy jes¢ 3000-
5000 miligraméw sodu dziennie, to te same hormony, ktére
zatrzymujg s6l, pozostang sttumione. Ten fakt sam w sobie sta-
nowi mocny dowdd, ze 6w poziom spozycia sodu wywoluje naj-
mniejszy stres dla organizmu i w spos6b logiczny jest to dawka
soli, ktéra organizm preferuje, aby méc utrzymaé homeostaze¢™.

Zatem jak to mozliwe, ze bfedne wnioski naukowe utrzy-
mywaly si¢ tak dlugo? Smutna prawda jest taka: ludzie szukali
prostych odpowiedzi. Szczegbtowych opiséw wymagatoby wy-
jasnianie pacjentom i innym ludziom nieznajacym si¢ na rze-
czy, Ze zmniejszanie ci$nienia krwi poprzez spozywanie mniej-
szych ilosci soli moze doprowadzi¢ do redukgji objetosci krwi
i odwodnienia oraz wywolywa¢ dodatkowy stres w organizmie
na skutek dziatania hormonéw. Znacznie fatwiej jest wytluma-
czy¢ proste réwnanie takie jak to: sél + zwigkszone pragnienie
+ retencja wody = zwigkszona objgto$¢ krwi = wigksze ci$nienie
krwi. To proste réwnanie jest ,logiczne”. Byl to poglad, ktéry
tatwo mogly zrozumie¢ i wspieraé: media, srodowiska medycz-
ne, spoleczenistwo i rzad/agencje zdrowia. I tak whasnie si¢ sta-
lo — 6l zostala okreslona mianem toksycznej substangji, ktéra
podnosi ci$nienie krwi, uzaleznia i jest spozywana w ogromnych
ilo$ciach, znacznie wigkszych niz kiedykolwiek wezesniej.

Jednak bez wzgledu na to, jak wygodne i proste byto to wy-
jasnienie, kiedy badania dowiodly, ze u wigkszosci ludzi na die-
tach bogatych w sél, bez wzgledu na ich ci$nienie krwi, nie
dochodzito do zwigkszenia objetosci krwi, hipoteza, iz sl pro-
wadzi do nadci$nienia, musiala ewoluowa¢, aby w ten sposéb
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przetrwaé szczegélowe badania. Zwolennicy diety niskosolnej
zamiast przyznaé si¢ do porazki swojej teorii, iz ,s6l jest zta”,
uwage odwrdcili od objetosci krwi i skupili si¢ na oporze naczy-
niowym. Badacze zacz¢li argumentowad, ze nagly wzrost obje-
to$ci krwi, ktory wiaze si¢ z wigksza konsumpcja soli, prowadzi
do podwyzszonego obwodowego oporu naczyniowego, czyli
zwezania si¢ naczyn krwiono$nych®.

Ale co dziwne, kolejne badania ujawnily, ze zwigkszone spo-
zycie soli zmniejsza opér naczyniowy i prowadzi do rozluznienia
si¢ naczyni krwionos$nych, podczas gdy diety niskosolne pod-
wyzszajqg obwodowy opér naczyniowy”. Nawet jesli u kogos
nastapito obnizenie ci$nienia krwi w czasie stosowania diety
ubogiej w s6l (prawdopodobnie kosztem odwodnienia i matej
objetoéci krwi), tym samym doszto do podwyzszenia obwodo-
WeZO OpOru Naczyniowego i przyspieszenia pracy serca — co ma
zdecydowanie wigksza wagge niz jakakolwiek korzy$¢ wynikajaca
z obnizenia ci$nienia krwi*’. Bjorn Folkow, szwedzki naukowiec
i pionier w dziedzinie badania nadci$nienia, wysunat frapujacy
argument, ze ogdlny stres oddziatujacy na serce i t¢tnice bierze
si¢ zaréwno z szybszego tgtna, jak i podwyzszonego cisnienia
krwi, zwrécit tym samym uwagg, ze ograniczenie spozycia soli
nasila potaczone dziatanie przyspieszonej pracy serca i ci$nienia
krwi*'. Innymi stowy, diety ubogie w s6l zwigkszaja ogdlny stres
oddzialujacy na serce i tetnice, a wiec zwickszajg ryzyko wysta-
pienia nadcis$nienia i niewydolnosci serca.

Niestety, odkrycia Folkowa nie odbily si¢ szerokim echem
w mediach. Nie mial tez duzego wplywu na rzad ani agencje
zdrowia, a zatem jego idee poszly w zapomnienie. Ale co waz-
niejsze, znaleziono nowego winowajcg nadcisnienia: ,hormon
natriuretyczny’ .
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soli, kto mniej i w jaki sposéb okresli¢, jaka ilos¢ soli jest naj-
lepsza dla ciebie. W ostatnim rozdziale oméwimy podstawowy
program, ktéry pomoze kazdemu spozywaé optymalng ilo¢
soli.

Ile soli naprawde potrzebujemy?

Kierujace si¢ dobrymi intencjami departamenty rzadowe i or-
gany ds. zdrowia skupily si¢ niestety wylacznie na zwiazku
pomiedzy solg a ci$nieniem krwi, a pomingly niezamierzone
konsekwencje wynikajace z niedostatecznego spozycia soli. Jak
juz dowiedziales si¢ z wezesniejszych stron tej ksiazki, niebezpie-
czenistwa zwigzane z niedoborem soli nie s3 btahe. Do tych po-
tencjalnych niebezpieczenstw mozna zaliczy¢: podwyzszone tet-
no, odwodnienie (ktdre sprawia, ze zjadany przez ciebie cukier
wyrzadza wicksza szkode twoim nerkom), zaburzenia poznaw-
cze, ztamania kosci, zatrucia pokarmowe (poniewaz s6l hamuje
mnozenie si¢ bakterii w pozywieniu), zaburzenia przeptywu tle-
nu i skladnikéw odzywczych do tkanek, a nawet przedwczesng
$mier¢. Powazne sprawy! Oprécz tego niedostateczna ilo$¢ soli
moze utrudnia¢ twojemu organizmowi aktywowanie reakcji
,walcz lub uciekaj”, aby radzi¢ sobie z fizjologicznie stresuja-
cymi sytuacjami, takimi jak infekcje zotadkowo-jelitowe, utra-
ta krwi, udar lub atak serca. I jak niedawno si¢ dowiedziates,
zbyt niskie spozycie soli moze przyczynia¢ si¢ do uzaleznienia
od cukru, a nawet czyni¢ ci¢ podatnym na uzaleznienie od nar-
kotykéw poprzez zwigkszanie wrazliwosci receptoréw dopami-
nowych w mézgu.

Optymalna ilo$¢ soli, ktéra powinnismy je$¢, moze si¢ bardzo
r6zni¢ w zaleznosei od osoby i jej unikalnej sytuacji. Oto kilka
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waznych definicji, aby$ lepiej zrozumiat terminologie, ktérej be-
dziemy uzywaé w tym rozdziale.

Optymalny poziom soli: Ten poziom spozycia sodu utrzy-
muje idealne zdrowie, zapewnia dtugowieczno$¢ i daje najlepsza
szans¢ na przetrwanie gatunku. Poziom ten ustalany jest przez
mozg i organizm i w przypadku wigkszosci z nas oscyluje wokét
3-4 graméw sodu dziennie. Optymalny poziom sodu jest pod-
$wiadomym poziomem spozycia sodu, ktéry jest kontrolowany
przez nasz termostat soli i moze by¢ on nizszy lub wyzszy w za-
leznosci od potrzeb organizmu. (Na przyktad jesli kto§ ma nerki
tracace s6l, wtedy taka osoba bedzie jadta wigcej sodu niz osoba
ze zdrowymi nerkami, poniewaz traci ona wigcej soli — spozycie
soli kierowane jest potrzebg organizmu, a nie ,uzaleznieniem”
czy hedonistyczng zachcianka).

Réwnowaga sodowa: Ten stan osiagasz, kiedy séd w moczu
doréwnuje ilosci spozywanego sodu, biorac pod uwagg niener-
kowe straty sodu, takie jak wydalanie go z katem czy potem.
Organizm nie traci soli ani nie zachowuje jej dodatkowej ilosci.
Réwnowaga sodowa jest utrzymywana na optymalnym pozio-
mie, a poziom spozycia sodu u wigkszosci ludzi waha si¢ w gra-
nicach 3-4 graméw dziennie. Réwnowaga sodowa u zdrowej
osoby moze by¢ utrzymywana przy spozyciu sodu tak niskim,
jak 230-300 miligraméw sodu dziennie — ale nie znaczy to, ze
jest to optymalny poziom spozycia sodu dla zdrowia i diugo-
wiecznosci. Raczej wskazuje on na to, iz organizm przestawii
si¢ na ,,tryb kryzysowy”, nastgpuje zatrzymywanie sodu, dzigki
aktywacji hormonéw zatrzymujacych sél w celu zachowania
réwnowagi sodowej przy tak niskim spozyciu sodu.

Deficyt sodu: Jest prosty sposdb, aby dowiedzie¢ sig, czy u ko-
go$ wystepuje deficyt sodu. Jedli zdrowa osoba spozywa séd, ale
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nie wydala go z moczem (lub wydala znacznie mniej, niz go
zjada), mozemy méwic o deficycie sodu'.

Termostat soli: Optymalny poziom soli jest kontrolowany
przez termostat soli w naszym organizmie. Termostat soli to
metafora dla zlozonej, wzajemnie ze sobg polaczonej grupy
sensoréw w mozgu, ktdre ze soba wspéldzialaja, aby zapewnié
organizmowi optymalne zapasy sodu w celu uniknigcia akty-
wowania zatrzymujacych s6l hormonéw uktadu renina-angio-
tensyna-aldosteron. Twdj mézg znacznie bardziej wolatby, abys
po prostu jadl wigcej soli, zeby nie musial jej gromadzi¢ lub
wygrzebywaé z wrazliwych czgéci twojego ciata. Te samoobron-
ne mechanizmy pomagajg organizmowi szczelnie kontrolowad
spozycie soli i powodowaé, ze takniesz soli, kiedy jej potrzebu-
jesz. Zatem jesli kiedys bedziesz taknat soli, pamigtaj: to twoj
termostat soli méwi ci, ze zawarto$¢ sodu w twoim organizmie
jest zbyt niska i ze musisz je$¢ wigcej soli, az osiagniesz jej opty-
malny poziom, czyli zgromadzisz w organizmie odpowiednia
ilos¢ sodu.

Réwnowaga sodowa moze by¢ utrzymywana na optymalnym
poziomie (kiedy konsumujesz okoto 3000 miligraméw sodu),
ale moze réwniez utrzymywac si¢ okoto 4-5 dni po ogranicze-
niu spozycia soli (z reguly po jedzeniu okoto 300 miligraméw,
lub mniej, sodu dziennie). Chodzi o to, ze okolo 4-5 dni zaj-
muje nerkom powolne zatrzymywanie ubywajacej z nich soli.
W koricu po 4-5 dniach twdj organizm zakreca kurek catko-
wicie i wtedy mozesz utrzymywaé réwnowagg sodowa, kiedy
jesz zaledwie 300 miligraméw sodu dziennie (ale tylko wtedy,
kiedy masz zdrowe nerki). Gdy juz osiagniesz réwnowagg so-
dowa, wtedy wydalanie sodu odbywa si¢ wolniej niz jego spo-
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zycie, w wyniku nienerkowych strat soli (takich jak z potem
i kalem)®. W czasie stanu réwnowagi sodowej, jezeli bedziesz

Zatrzymywanie utraty soli

Ludzie na diecie to nie jedyni, ktérzy zmagaja sie z utrata soli —nawet ci
z powaznymi problemami zdrowotnymi prawdopodobnie skorzysta-
liby na wiaczeniu do swojej diety zrédet soli wysokiej jakosci. U mojej
niespetna osiemdziesieciopiecioletniej krewnej wykryto raka okrezni-
cy, gdy miafa okoto czterdziestu lat. Na szczescie jej lekarz zdiagno-
zowal go wystarczajaco wczesnie i dalo sig raka usunac — ale niestety
podczas operacji musiano tez usunaé wieksza czes¢ jelita grubego
i podiaczy¢ torebke na tres¢ jelitowa. Okreznica jest bardzo istotna
w procesie wchfaniania soli z diety, a nerki sa wazne dla ponownego
wchfaniania soli, ktéra odfiltrowuja w czasie swojego codziennego
obowiazku oczyszczania krwi z toksyn. Wraz z wiekiem jej nerki tez
zaczynaly gorzej pracowac, a zdolno$¢ organizmu do zatrzymywania
soli spadfa. Wszystko to sprawito, ze stafa sie ,marnotrawca soli”.

Kiedy skonczyta osiemdziesiat trzy lata, zaczeta odczuwac prze-
wlekte zmeczenie i zawroty glowy i caly czas trafiata do szpitala
z powodu odwodnienia — nikt nie wiedziat dlaczego. Na szczescie,
wiem co nieco na temat soli! Powiedziatem jej o niezwykle waznej
roli okreznicy we wchtanianiu soli z diety oraz ze uszkadzane przez
lata nerki przyczyniaja sie do jej utraty z moczem — w jej organi-
zmie dziato sie doktadnie to, co przypuszczatem. Zasugerowatem,
ze kiedy zacznie jes¢ wigcej soli, powinno przestac jej dokuczac
odwodnienie — i oczywiscie tak tez sie stato. Od kiedy wiaczyta do
swojej diety wieksza ilos¢ soli, zawroty glowy ostably.

spozywal wiecej sodu, niz jest to konieczne, wtedy jego wigk-

sza — albo i catkowita — ilo$¢ zostanie wydalona. Niemniej fake,

ze zdrowa osoba potrafi utrzymaé réwnowage sodowa na die-
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cie ubogiej w séd (ale nie mniej niz 300 miligraméw sodu na
dzien), nie oznacza wcale, ze niskie spozycie sodu jest idealne
czy zapewnia optymalne zdrowie i dtugowiecznos¢! W istocie
utrzymanie stanu réwnowagi sodowej na diecie ubogiej w s6d
wymaga uaktywnienia pewnych systeméw ratunkowych lub
hormondéw zatrzymujacych sél, ktére — jak nieraz dowiedziono
— wywoluja szkody. Hormony zatrzymujace sl moga uszkadzaé
organy, wywolywa¢ nadcisnienie i inne problemy zdrowotne, co
prowadzi do powigkszenia oraz zesztywnienia (zwi6knienia) ser-
ca i naczyn krwionosnych’. Z tego powodu diety ubogie w sdl
taczone sa z wigkszym ryzykiem wystapienia choroby sercowo-
-naczyniowej i przedwezesnej $mierci. Ogélnie méwiac, niskie
spozycie soli naraza nas na wigksze ryzyko wystapienia deficytu
soli. Niestety, nie da si¢ w tatwy spos6b okresli¢, czy dana osoba
ma odpowiednie zapasy soli.

Kiedy spozywasz mniej sodu, nerki z reguly wydalaja go
mniej, aby utrzyma¢ réwnowagg sodowa i normalng objgtosé
plynu pozakomoérkowego. Ale jesli nerki maja jakikolwiek
problem z zatrzymywaniem sodu, szybko zaczniesz cierpie¢
na jego niedobér. (Zerknij jeszcze raz do opisu historii o mo-
jej krewnej w podesztym wieku; prawdopodobnie z powo-
du uszkodzonych nerek nie byla w stanie na diecie ubogiej
w s6l utrzyma¢ réwnowagi sodowej). W przypadku krwotoku
nerki prawie natychmiast zatrzymuja wydalanie sodu w celu
utrzymania normalnej objetosci krwi‘. A gdyby nerki nie byly
w stanie tego zrobi¢ (przykladowo u pacjentéw z cewkowo-
-$rédmiazszowym zapaleniem nerek powstalym w wyniku
wieloletniej i nadmiernej konsumpcji rafinowanego cukru),
krwotok mégtby skonczy¢ si¢ fatalnie, zwlaszcza jesli bytbys na
diecie ubogiej w sél.
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