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Справді, сіль, хлористий натрій, разом зі своїм антагоністом калієм сприяє просуванню речовин у клітину і назад, вона бере участь у водному обміні, в процесі засвоєння речовин. Та суть у тім, що слід зберегти баланс між потребою організмом хлористого натрію і споживанням. У природі є ця речовина, ми її споживаємо разом з різними продуктами. Приміром, 100 г буряку містять 260 мг солі, картоплі - 30, чорної смородини - 8, горіхів - 20-50, молока - 120, сиру - 30, твердого сиру - 800-1500, м'яса - 100, риби - 100-150 мг. Тож, якщо ми будемо споживати лише природні продукти (без молока), в організм надходитиме близько 1 г солі
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                                                 щодоби. Якщо ж додати сюди хліб - то вже 2 г.              Дієтологи встановлюють оптимальну дозу - 4-5 г. Фактично ж людина споживає щодня значно більше солі. Є припущення, що сьогодні в людський організм надходить щодоби 20-30 г солі. Про це з тривогою заявляють лікарі світу. Приміром, Американська медична асоціація розпочала кампанію проти надмірного вживання солі в країні. Лікарі домагаються скорочення удвічі вмісту кухонної солі у всіх напівфабрикатах і готових продуктах харчування. Понад 30% дорослих американців страждають від гіпертензії, і лікарі зменшення вживання солі вважають антигіпертензивним засобом.
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ЧОМУ НАДЛИШОК СОЛІ ШКІДЛИВИЙ І НАВІТЬ НЕБЕЗПЕЧНИЙ?
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                                   Сторінка 2
ХАРЧОВІ ПРИПРАВИ ЗАМІСТЬ СОЛІ
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Сторінка 3
ЗБАГАЧЕНА ЙОДОМ СІЛЬ БЕЗПЕЧНИЙ ХАРЧОВИЙ ПРОДУКТ
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Сторінка 4
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Коли організм забирає потрібну йому кількість видалена. Цю роботу виконують нирки, виводячи сіль із сечею, однак вони не в змозі звільнити організм від усієї зайвої солі. Бо з 1 л  сечі виводиться близько 9 г хлористого натрію (це в людини зі здоровими нирками). Уявіть, що 4-5 г солі задіяні організмом, 9-10 г вийшли, а ми ж нагодували його 20 г.                                                                            Та частина, що залишилася в організмі, розноситься з плином крові і починає осідати в різних тканинах, зокрема в судинах, звужуючи 

зашлаковуючи їх, позбавляючи еластичності, внаслідок чого порушується нормальний плин і тиск крові. Так виникає атеросклероз, гіпертонія, перенапруження серця, наслідком чого може бути інфаркт та інші негаразди в діяльності серцево-судинної системи.           Крім того, надлишок в організмі хлористого натрію розбалансовує вміст інших важливих мінеральних солей - калію, кальцію, магнію тощо, порушується обмін речовин, це вже призводить до низки інших хвороб чи погіршення самопочуття хворих.

Особливо помітно, як сіль відкладається в стопах та литках ніг. Організм збирає там більше води, аби розчинити ці непотрібні відкладення та вивести їх. Так виникають набряки. Надмірна сіль відкладається в нирках,суглобах.

Дотримуватися "золотої середини". Такі рекомендації дають лікарі здоровим людям. А тим, у кого згадані ризики переросли в наслідки у вигляді хвороб, - робити рішучішу корекцію у своєму харчуванні. Доцільно нагадати деякі хвороби, за яких слід обмежити добове споживання солі (це має бути сіль грубого помелу чи морська) 1-2 грамами на добу. До них належать гіпертонія, атеросклероз, мігрень, геморой, бронхіальна астма, порушення обміну речовин, наслідком чого є утворення каменю у нирках та сечовому міхурі, остеопороз, водянка, набряки, ожиріння, підвищена згортуваність крові, туберкульоз, епілепсія, себорея, ревматизм, надмірна пітливість, запальні процеси в дихальних шляхах та органах травного каналу, глаукома, а також друга половина вагітності.
При міській дитячій лікарні відкрили першу соляну кімнату. У ній одна стіна – з Солотвинських солей, інші – з чорноморських. Тут лікують дітей віком від 6 років.

˄ Соляна печера у м. Львові    


Щедре літечко стає нам на поміч у боротьбі з надмірною пристрастю до солі. Адже їжа здається несмачною без солі, а дари цієї пори можуть замінити її.

До м'яса, риби, птиці замість солі можна додати лавровий лист, суху гірчицю в порошку, зелений перець, майоран, цибулю, чебрець, гострий перець, мускатний горіх.

До курки годиться зелений перець, лимонний сік, майоран, свіжі гриби, червоний перець (гострий), петрушка, шавлія, чебрець.

До риби - лавровий лист, суха гірчиця, зелений, гострий червоний перець, лимонний сік, майоран.

До баранини - часник, м'ята.

До свинини - яблука, яблучний оцет, часник, 
цибуля, шавлія, абрикоси, лавровий лист, імбир, майоран.


До супів: гороховий - петрушка, лавровий лист; квасолевий - зелень, часник, щіпка сухої гірчиці; овочевий - щіпка цукру, оцет, зелень.

До овочів: огірки - зелена цибуля, кріп, часник, оцет;

l квасоля в стручках - кріп, лимонний сік, майоран, мускатний горіх, духмяний перець;

l горох - зелений перець, м'ята, свіжі гриби, цибуля, петрушка;

l картопля - зелений перець, цибуля, петрушка, гострий перець, кмин;

l кабачки - коричневий цукор, кориця, імбир, 

мускатний горіх, цибуля, зелень;

l помідори - васильки, цибуля, майоран, материнка.

До рису - зелена і ріпчаста цибуля, зелений, духмяний перець, шафран.

У Польщі, щоб обійтися без солі, замішують хліб на мінеральній воді, чим збагачують організм багатьма потрібними мінеральними солями. Народи Кавказу присолюють їжу так званим гамасіо-сумішшю розмеленої морської солі та розмеленого насіння льону, або сої, або кунжуту. Беруть 1 частину солі на 12 частин насіння. Це теж значно збагачує мінеральними солями.

Принагідно обмежуйте в раціоні продукти промислового виробництва, на упаковках яких є слова "сіль", "натрій", "сода".        


У жовтні 2004 року  у шахті з видобутку солі у м. Соледар відбувся концерт Донбаського симфонічного оркестру «Соляна симфонія» під керівництвом австрійського диригента Курта Шміда та за участю солістки Віденської опери Вікторії Лук’янець.               Про звучання оркестру в соляній шахті австрійський 

˄концертний зал у шахті  м.
Соледар

                                         композитор та диригент сказав: «Я був просто вражений! Ноти злітали до стелі печери, а потім повільно - ніби хмаринки –  спускалися вниз». За думкою диригента, у світі існує всього 2-3 театри, які можуть порівнятися з акустикою артемівських соляних шахт. 

Йодована сіль – це не ліки, які має призначати лікар. Вона не містить фармакологічних доз йоду і є звичайним харчовим продуктом, багатим на йод, подібно до морської капусти.

Йодована сіль містить йодат або йодид калію у дуже малих кількостях, які є нетоксичними і не можуть призвести до алергій, виразкової хвороби чи надлишку йоду в організмі й відповідних порушень у його роботі.

Споживання солі, йодованої за українським нормативом (40+15 мкг/г), навіть у максимальній кількості (10 г/добу) не перевищить встановлених меж безпечного споживання йоду (1100 мкг/добу для дорослої людини). При цьому гігієнічна норма споживання солі становить 5-6 г/добу.

Йодована сіль придатна для тривалого зберігання, приготування їжі та консервування: йод не випаровується з неї у великих кількостях, навіть під дією температури, і не змінює смак чи колір продуктів.

                    ˄кристал кухонної солі
                                                                                

Відмова компенсувати природний дефіцит йоду в масштабах країни створює умови для невідворотної деградації суспільства: жінки втрачають здатність народжувати здорових дітей і народжувати взагалі, діти – нездатні до інтелектуального розвитку, дорослі – неспроможні повноцінно працювати.
Швейцарія, яку ми знаємо сьогодні, належить до найбільш розвинених країн і посідає десяту позицію за середнім рівнем IQнаселення у світі. Однак іще 100 років тому розумова відсталість як наслідок природного йододефіциту була нормою для швейцарців: в окремих кантонах розумово відсталими були 90% населення. Розвиватися країні дозволила ліквідація йододефіциту шляхом масового споживання йодованої солі.

Сьогодні понад 120 країн світу використовують йодовану сіль як найефективніший спосіб масової профілактики йододефіциту. Карти відсутності йодного дефіциту і високого рівня розвитку країн співпадають.


	Виконав

Учень 8-А класу

СЗШ № 68 м. Львова

Заболотний Остап

під керівництвом

вчителя хімії

Качмар С.О. 


Домашня хімія





Чого ми більше отримуємо від солі: користі чи шкоди?
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Випуск №1





Читайте у цьому номері





Чому надлишок солі шкідливий і навіть небезпечний?
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Соляна печера у м. Львові





Що робити, аби не зашкодити здоров'ю?
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Харчові приправи замість солі





Симфонічна соляна печера м. Соледар





Відмова від йодованої солі в умовах йододе фіциту формує відстале суспільство
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Відмова від йодованої солі в умовах йододефіциту формує відстале суспільство
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Збагачена йодом сіль – безпечний харчовий продукт





Відмова від йодованої солі в умовах йододефіциту формує відстале суспільство








