СОЛЬ – ХОРОШАЯ ВЕЩЬ, ЕСЛИ ОНА ИСПОЛЬЗУЕТСЯ УМЕРЕННО!
Излишнее употребление соли - большая проблема. Наша пища содержит в 20 - 30 раз больше соли, чем мы на самом деле нуждаемся. Вследствие этого люди все больше начинают страдать от повышенного давления крови, излишнего веса тела, слабости костей ног, сахарного диабета и склероза. Считают, что также раковые заболевания, особенно рак желудка, связаны с лишним употреблением соли. Вообще лишнее использование соли понижает сопротивляемость организма к болезням.
Доцент больницы Мальмо Альманна Нельс Хеннингсен в течение многих лет исследовал связь нашего здоровья с содержанием разных минеральных солей в пищевых продуктах. Он пришел к выводам, что можно было бы предупредить многие заболевания, которые нас поражают в среднем или в старшем возрасте, если наш организм получал бы минеральные соли в правильном соотношении. В нашей современности пища содержит слишком много натрия и хлорида, которые являются компонентами обычной соли. Но она содержит слишком мало калия, а также магнезия и фосфора.
У животных не бывает повышенного давления крови
Указывает ли это, что меньшая доза использования соли содействует здоровью? Наша диета в большой мере отличается от диеты лесных животных тем, что мы добавляем в пищу соль. Нельс Хеннингсен установил, что среди животных, которые питаются теми же видами продуктов как и мы, не наблюдается пи одного случая повышенного давления крови или склероза.
Он сообщает, что в США уже 10 - 15 лет тому назад установили существующую связь между излишним употреблением соли и сердечно-сосудистыми заболеваниями. Поэтому пищевой промышленности было предписано уменьшить количество соли в обрабатываемых и продаваемых пищевых продуктах. В то время смертность от болезней сердца и кровообращения уменьшились на 40% независимо от возраста, расы или пола - говорит Хеннингсен. Он считает причиной такого уменьшения заболеваний дозированное использование соли при одновременном увеличении в два раза свежих растительных пищевых продуктов.
Нельс Хеннингсен приводит ряд фактов, на основе которых раскрывается связь между высоким содержанием натрия в пище и различными заболеваниями. Чем дальше продвигаться на юг Европы, тем больше уменьшаются сердечно-сосудистые заболевания. На юге кушают меньше жиров, чем на севере. Питание содержит больше калия, магнезия и фосфора, но меньше натрия. Это одна из причин лучшего здоровья народа. Но и среди жителей Гренландии склероз кровеносных сосудов очень редкое явление, несмотря па употребление пиши, содержащей много жира. Среди также много людей, употребляющих обильно алкоголь и табак Но они готовят пищу так, что получают больше калия и других минералов - говорит Нельс Хеннингсен. Это дает им защиту от заболеваний высокоразвитого общества.
Насос минералов
Что происходит в нашем теле, если мы получим слишком много натрия? Мы все более убеждаемся в том, что клетки нашего тела нуждаются для сохранения своей трудоспособности в правильном соотношении минеральных солей, - отвечает Нельс Хеннингсен. Очень важно, чтобы в клетках специальных органов находились калий, магнезии и фосфор в достаточном количестве. Исследования показывают, что в крови находится приблизительно в 15 раз больше натрия, чем внутри клеток. Поэтому кровь усваивает гораздо меньше калия, чем клетки - примерно в 30 раз. Поэтому калий, находящийся в клетках, быстрее переходит в кровь. Для сохранения равновесия минералов в каждой клетке имеется определенный механизм, который называют насосом натрий-калий. Этот насос выкачивает лишний натрий и одновременно накачивает калий. Избыток соли в пище затрудняет работу этого механизма.
Чем больше мы употребляем соли, тем больше уменьшаются в клетках запасы калия и фосфора - говорит Нельс Хеннипгсен. Организм старается сохранить равновесие при помощи работы почек. И, если мы получаем слишком много натрия и мало калия, то понижается содержание калия в клетках и в почках и почки слабеют.
Были предприняты исследования равновесия минеральных солей в организмах многих шведов. Исследователи обнаружили, что по мере увеличения возрасти шведа, уменьшается содержание калия в его клетках. Такие изменения не наблюдаются ни у каких лесных животных, живущих на природной диете - продолжает Нельс Хеннингсен. Таким образом, причиной недостатка калия - наша пища и ее неверной приготовление.

Клетки ослабевают
Из-за нарушения равновесия минеральных солей клетки слабеют. Использование излишней соли увеличивает риск заболеть и раковым заболеванием, так как ослабление клетки уменьшает способность клеток удалять из своей среды вещества, вызывающие рак, - поясняет Хеннингсен.
Когда я слушаю пояснения Нелса Хеннингсена о том, какой вред наносит соль организму человека, то мне представляется солонка на обеденном столе. Может лучше не прикасаться к ней? Я посоветовался с ним, может быть убрать ее со стола? К моему удивлению он ответил «нет». Проблема не в том, что мы добавляем в приготовленную пищу еще соль. Это составляет лишь 5 - 10% от всего объема соли, что мы получим уже от пищевой промышленности и приготовленной еды. Соль - хорошая вещь, если она используется умеренно.
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