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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 funkcjonowad. Nasze ciata zawsze pré-
buja przywréci¢ réwnowagg 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 tuszcze nasycone,
mowi¢ 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 iloéciach 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 przewlekls 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 stajg 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 umierajg 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
o$rodkach 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 zmagalo
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 trochg¢ 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¢ ograniczaé, 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 $wiecie, kiedy moga
spozywac tyle sodu, ile im si¢ zechce, zazwyczaj poprzestaja na
3000-4000 miligraméw sodu dziennie. Ta ilo§¢ jest taka sama
dla ludzi zyjacych na réznych pétkulach, w réznym klimacie,
réznych kulturach i majacych rézne pochodzenie spofeczne.
Kiedy ludzie maja wolny dostgp do soli, sktaniajg si¢ ku spozy-
waniu takiej ilo$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-
bowad 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 odnosnie 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$niowg oraz jak uchroni¢ si¢ przed niedoborem bardzo waz-
nego dla nas jodu. Powiem, jak w strategiczny sposéb zwigkszaé
spozycie wlasciwego rodzaju soli w ilosciach, jakich potrzebuje
twdj organizm (poniewaz niektérzy ludzie musza jes¢ wigeej soli
niz inni). Dowiesz si¢, w jaki spos6b jedzenie soli, kt6rej potrze-
buje twdj organizm, moze korzystnie wplywaé na sen, poziom
energii, skupienie, a takze plodnos¢, a nawet sprawno$¢ 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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poczud si¢ zdrowiej, mie¢ wigcej energii, poprawi¢ wyniki spor-
towe, pozby¢ si¢ dtugotrwatych choréb chronicznych, a nawet
zrzuci¢ wage. Poznasz na przyklad ludzi takich jak AJ] — mez-
czyzna po trzydziestce z nadcisnieniem, ktéremu lekarz zalecit
ograniczy¢ spozywanie soli, jednak pomimo to jego cisnienie
krwi si¢ nie zmienilo, poziom energii drastycznie spadt i AJ do-
swiadczat mocnych béléw glowy. Dopiero gdy ponownie wla-
czyl do swojej diety s6l, w ilosciach jakich chcial, i zredukowal
spozycie weglowodandw, béle glowy ustapily, stracit trzydzie-
$ci kilograméw i zmniejszyt cisnienie krwi o osiem punktéw.
(Z caly jego historig zapoznasz si¢ na stronie 15). W ostatnim
rozdziale ksiazki zbior¢ wszystkie lekcje razem i przedstawig pig¢
prostych krokéw, dzigki ktérym poczujesz instynkt do jedzenia
soli, bedziesz jadt wigcej najzdrowszych rodzajéw soli i poze-
gnasz si¢ z jej niedoborem, ktérego doswiadczates przez lata.

Kiedy ustyszysz histori¢ 0 mocy drzemiacej w soli, mozesz
poczu¢ si¢ tak samo zaklopotany jak ja tym, ze caly czas ist-
nieje opér przed zaakceptowaniem jasnych odkry¢ naukowych.
Przyjrze si¢ sitom stojacym za tym upartym odrzucaniem praw-
dy i udowodnig, ze nadszed! kres trzymania si¢ przestarzatych
dogmatéw. Musimy uznaé, ze nauka poszta do przodu, a wraz
z nig musi péj$¢ do przodu réwniez nasza dieta. W imieniu
naszych serc, zdrowia i szczgécia musimy poméc soli odzyskacd
miejsce na stole, ktére si¢ jej nalezy. Méwiac wprost, od niej
zalezy nasze zycie i szczgécie.
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Dodaj sdl, pozbadz sie kilogramow

Kiedy moj przyjaciel, doktor medycyny Jose Carlos Souto, po raz
pierwszy spotkat si¢ z AJ, ten byt otyty, miat nadcisnienie (220/170
mmHg) i czesto doskwieraly mu béle gtowy. Zgodnie ze standardo-
wymi zaleceniami A] zmniejszyt konsumpcje soli, poniewaz sadzit, ze
dzieki temu poprawi swoje zdrowie. Niediugo potem zaczat odczu-
wac ciagle zmeczenie i od czasu do czasu dostawal niewyjasnionych
dreszczy, natomiast cisnienie krwi sie nie zmienito, wciaz byto wyso-
kie. Doktor Souto postanowit wyprébowac inne podejscie — zareko-
mendowat mu przejscie na diete niskoweglowodanowa i spozywanie
soli w takich ilosciach, na jakie miat ochote. Prawie natychmiast AJ
zaczat odczuwad wyzszy poziom energii, a dreszcze ustapity. Oprécz
tego znacznie rzadziej doskwieraty mu bdle gtowy. | cho¢ jeszcze
przez jakis czas jego cisnienie krwi utrzymywalo sie na wysokim po-
ziomie, wraz z pozbywaniem sie zbednych kilograméw zmniejszato
sie. Po roku stracit trzydziesci kilogramdw, a cisnienie krwi bez wspo-
magania lekami ustabilizowato sie i wynosito 140/90 mmHg.
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Ale czy s6l nie prowadzi
do wysokiego ci$nienia krwi?

Przez ponad czterdziesci lat nasi lekarze, rzad i czolowe krajowe
stowarzyszenia zdrowia wmawialy nam, ze jedzenie soli podnosi
ci$nienie krwi, co prowadzi do chronicznego nadcisnienia.
Oto prawda: nigdy nie istnialy zadne wiarygodne naukowe
dowody potwierdzajace t¢ tezg. Nawet w 1977 roku, kiedy po-
jawit sie dokument zatytutowany: Cele Zywieniowe dla Stanéw
Zjednoczonych, zalecajacy, aby Amerykanie ograniczyli spozy-
cie soli, raport ministra zdrowia USA przyznawal, ze nie istnieja
zadne dowody na to, aby dieta niskosolna zapobiegata wzrosto-
wi ci$nienia krwi, ktdre czgsto pojawia si¢ z wiekiem'. Pierwszy
przeglad systematyczny i metaanaliza dotyczaca skutkéw ogra-
niczenia sodu na ci$nienie krwi zostaly przeprowadzone dopiero
w 1991 roku i prawie w calosci opieraly si¢ one na stabych,
nierandomizowanych danych naukowych, natomiast Ameryka-
nom juz od pi¢tnastu lat wmawiano, aby ograniczali spozycie
soli. Do tego czasu te biate krysztatki juz bardzo gleboko zako-
rzenily si¢ w umystach ludzi jako gléwna przyczyna wysokiego
ci$nienia krwi — to przestanie powszechne jest do dzisiaj.
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Przekonanie to wyrosto w duzej mierze z bardzo podstawowe-
go wyjasnienia naukowego: ,hipotezy ci$nienia sél-krew”. Hi-
poteza ta zaktada, ze jedzenie wigkszych ilosci soli prowadzi do
powstania wyzszego ci$nienia krwi — koniec, kropka. Ale oczywi-
Scie nie jest to cata historia. Jak w przypadku wielu starych teorii
medycznych, prawdziwa historia jest nieco bardziej ztozona.

A oto, jak brzmiala ta hipoteza: Cisnienie krwi mierzymy na
dwa rézne sposoby. Warto$¢ gérna to cisnienie skurczowe krwi,
czyli ci$nienie w t¢tnicach w trakcie skurczu serca. Warto$¢ dol-
na to ci$nienie rozkurczowe krwi, czyli ci$nienie w tetnicach,
kiedy serce jest odprezone. Teoria glosi, ze kiedy jemy sél, robi-
my si¢ spragnieni i zaczynamy pi¢ wigcej wody. W hipotezie s6l
— wysokie ci$nienie krwi ten nadmiar soli sprawia, ze organizm
zatrzymuje nadwyzke wody w celu rozcieficzenia stonej krwi.
Wskutek tego zwigkszona obje¢tos¢ krwi automatycznie prowa-
dzi do podwyzszonego ci$nienia krwi.

Taka jest teoria. Ma sens, prawda?

Wszystko to — teoretycznie — mialo sens i przez jakis czas ist-
niaty poszlakowe dowody wspierajace to twierdzenie. Dane byly
gromadzone w réznych populacjach ludzi na podstawie spozy-
cia soli i ci$nienia krwi — w niekt6rych przypadkach mozna bylo
dostrzec wspétzaleznosci. Ale nawet jesli te wspélzaleznosci wy-
stgpowaly systematycznie, to jak wszyscy wiemy, wspélzaleznos¢
nie réwna si¢ przyczynowo$¢ — tylko dlatego, ze jedna rzecz (s6l)
moze czasami prowadzi¢ do innej (wysokiego cisnienia krwi),
co zdaje si¢ korelowa¢ z zaburzeniami sercowo-naczyniowymi,
jednak niekoniecznie stanowi to dowdd, ze pierwsza rzecz przy-
cgynita si¢ do trzeciej rzeczy.

Oczywidcie dane, ktére pozostawaly w konflikcie z teoria sél
— ci$nienie krwi, caly czas byly publikowane obok danych, ktére
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t¢ teori¢ wspieraly. W spolecznosciach naukowych toczyla si¢
gorgca debata o to, czy s6l prowadzi do przewleklego nadcisnie-
nia czy do krétkiego, malo znaczacego wzrostu cisnienia krwi.
W istocie, w poréwnaniu z jakimkolwiek innym sktadnikiem
pokarmowym, nawet cholesterolem lub thuszczami nasyconymi,
s6l wywotywata najwicksze kontrowersje. Kiedy juz raz wsiadlo
si¢ do tego pociagu, cigzko bylo z niego wysias¢. Rzady i agencje
zdrowia zajely stanowisko w sprawie soli, a przyznanie si¢ do
btedu oznaczaloby dla nich kompromitacje. Zatem caly czas
ich przedstawiciele powtarzali t¢ samg mantr¢ o korzysciach
wynikajacych z niskiego spozycia soli i odmawiali odrzucenia
wydanego przez nich przedwczesnego werdyktu odnosnie do
tej sprawy, dopdki nie przedstawiono im twardych dowodéw
$wiadczacych o czyms przeciwnym. Nikt nie byl gotéw, aby wy-
siaé¢ z tego pociagu, musieli zobaczy¢ konkretne dowody, ze ich
przypuszczenia sa bledne. Nie przyszto im do glowy, aby zapy-
ta¢ samych siebie: ,,Czy kiedykolwiek mielismy jakie$ dowody
na to, aby w ogole zaleca¢ ograniczenie spozycia sodu?”.
Uwierzylismy tak bardzo w stusznos$¢ zalecen spozywania
mniejszych ilosci sodu, poniewaz mocno wierzymy, ze odpo-
wiednie ci$nienie krwi jest wyznacznikiem zdrowia. Zwolen-
nicy diety niskosolnej sugeruja, ze obnizenie ci$nienia krwi
cho¢by o jeden punkt (gdyby to przetozy¢ na miliony ludzi)
zredukowatoby ilo$¢ udaréw i atakéw serca. Jednak dowody
znajdujace si¢ w literaturze medycznej podaja, ze okoto osiem-
dziesigciu procent ludzi z normalnym ci$nieniem krwi (niz-
szym niz 120/80 mmHg) nie jest w ogdle wrazliwych na jego
podwyzszenie na skutek dziatania soli. Sposréd tych ze stanem
przednadcisnieniowym (prekursor nadci$nienia) mniej wigcej
siedemdziesiat pig¢ procent nie jest wrazliwych na sl. A nawet
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ci z rozwini¢tym nadci$nieniem, okoto pigédziesigciu pigciu
procent z nich, w ogéle nie reaguja na sél i nie doswiadczaja
wzrostu ci$nienia krwi?,

Zgadza si¢: na okolo potowy tych z najwyzszym cisnieniem
krwi s6l nie ma zadnego wptywu.

Surowe zalecenia dotyczace niskiego spozywania soli opie-
raja si¢ na zalozeniu, ze mate korzysci dla ci$nienia krwi, kedre
zaobserwowali$my u czgsci pacjentdw, przeksztaley si¢ w wiel-
kie korzysci dla calej populacji. Tym samym przeszlismy do
porzadku dziennego nad rzecza najwazniejsza, a mianowicie:
dlaczego s6l podnosi ci$nienie krwi u niektérych oséb, a u in-
nych — nie. Gdyby$my si¢ na tym skupili, zdaliby$my sobie
sprawg, ze wyeliminowanie rzeczywistego problemu — ktéry nie
ma nic wspdlnego z jedzeniem zbyt duzych ilosci soli — catko-
wicie wyeliminuje naszg ,wrazliwo$¢ na s6l”. Przyjelismy tak-
ze, ze ci$nienie krwi, ktére zmienia sie w zaleznosci od wielu
czynnikéw zdrowotnych, zawsze jest spowodowane dziataniem
soli. I z powodu tej niczym niepopartej pewnosci wywniosko-
wali$my, ze logiczne jest, iz nadmierna konsumpcja soli bedzie
miata zgubny wplyw na nasze zdrowie, bedziemy do$wiadczaé
udardéw i atakéw serca.

Nasz blad wziat si¢ stad, ze na podstawie niewielkiej grupy
ludzi — zdecydowanie za matej! — kt6rzy doswiadczyli korzy-
$ci plynacych z jedzenia mniejszych ilosci soli, zatozylismy, ze
tego samego doswiadcza inni. Nic przy tym nie wspomnielismy
o ryzyku z tym zwigzanym. Zamiast tego skupili$my si¢ na tych
bardzo niewielkich spadkach ci$nienia krwi, a catkowicie lek-
cewazylismy liczne problemy zdrowotne spowodowane niskim
spozyciem soli — w tym kilka efektéw ubocznych, kedre w isto-
cie zwigkszajg ryzyko wystapienia choroby serca — takie jak:
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przyspieszone bicie serca, uposledzenie czynnosci nerek i nie-
wydolno$¢ nadnerczy, niedoczynno$é¢ tarczycy, wyzszy poziom
tréjglicerydéw, cholesterolu i insuliny, a ostatecznie insulino-
oporno$¢, otytos¢ i cukrzyca typu 2.

Przypuszczalnie najbardziej obrazowym przyktadem tego
$wiadomego lekcewazenia ryzyka zdrowotnego jest przyspie-
szone bicie serca. Udowodniono, ze nasze t¢tno przyspiesza na
diecie ubogiej w s6l. Przytrafia si¢ to praktycznie kazdemu, kto
ogranicza spozycie soli. Efekt ten zostat doktadniej udokumen-
towany w literaturze medycznej, z zadnej reklamy zywnosci ani
z zadnych porad zywieniowych nie dowiesz sig, ze: ,Dieta uboga
w sl zwigksza ryzyko wystapienia przyspieszonego bicia serca’.
A co ma wigkszy wplyw na twoje zdrowie: jednopunktowa re-
dukgja ci$nienia krwi czy t¢tno na minut¢ o cztery uderzenia
szybsze? (W rozdziale 4. doktadniej opisze, co oznaczaja te me-
tryki, aby$ mégt sam zadecydowad).

Gdyby nasze ciata pozwolity nam wyodrebni¢ kazde z tych
potencjalnych zagrozen, z pewnoscia mogliby$my stwierdzi¢, ze
jedno lub drugie jest najwazniejsze. Ale kiedy potaczysz wszyst-
kie znane niebezpieczenistwa wynikajace z ograniczenia spozy-
cia soli, nietrudno zauwazy¢, ze szkody znacznie przewyzszaja
mozliwe korzysci. Innymi stowy, skupilismy si¢ tylko na jednej
metryce, ktéra moze ulec zmianie przy niskim spozyciu soli —
ci$nienie krwi — catkowicie przy tym zlekcewazylismy inne nie-
pozadane skutki.

Teraz, gdy juz dostrzegamy swoja glupote, doszlismy do
punktu, kiedy publiczna stuzba zdrowia powinna zapytaé sie-
bie: Czy poddalismy pokolenia ludzi — zwlaszcza tych, kedrych
zdrowie byto juz nie najlepsze — ,leczeniu”, ktére moglo przy-
spieszy¢ pogarszanie si¢ ich stanu zdrowia?
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Pytanie to staje si¢ coraz bardziej istotne teraz, gdy stres
wspdlczesnego $wiata ze zdwojona sita odciska swoje pigtno na
naszych ciatach. Oprécz soli, ktéra tracimy, gdy przestrzegamy
diety niskoweglowodanowej, ketogenicznej lub paleo, przyj-
mujemy wiccej lekéw, ktére pozbawiaja nasze organizmy soli;
dos$wiadczamy wigkszych zniszczen jelita, co przyczynia si¢ do
zmniejszonej absorpcji soli (mowa tu na przyktad o chorobie
Crohna, wrzodziejacym zapaleniu jelita grubego, zespole jelita
wrazliwego i przeciekajacym jelicie) oraz wyrzadzamy wigksze
szkody nerkom, gdy jemy bardziej rafinowane weglowodany
i cukry (zmniejszamy w ten sposéb zdolno$¢ nerek do zatrzy-
mywania soli).

Ostatnie badania sugeruja nawet, ze przewlekty niedobér soli
moze przyczyniaé si¢ do stanu, ktéry endokrynolodzy nazywaja
»wewnetrzng glodéwka”. Kiedy zaczynasz ograniczaé spozycie
soli, organizm wpada w panik¢. Jednym z jego mechanizméw
obronnych jest podniesienie poziomu insuliny, poniewaz insu-
lina pomaga nerkom zatrzymywad wigcej sodu. Niestety, wy-
soki poziom insuliny ,zamyka” energi¢ w komérkach thuszczo-
wych, przez co organizm ma problem z rozkladaniem tkanki
ttuszczowej na kwasy tluszczowe lub nagromadzonego biatka
na aminokwasy w celach energetycznych. Gdy masz podwyz-
szony poziom insuliny, jedynymi makroelementami, ktére
mozesz skutecznie wykorzystywaé w celach energetycznych, sa
weglowodany’.

Czy widzisz, w jakim kierunku to wszystko idzie?

Jak szalony zaczynasz faknaé¢ cukru i rafinowanych weglo-
wodanéw, poniewaz twdj organizm wierzy, ze weglowodany
sa twoim jedynym realnym Zrédlem energii. I dalej jest juz
znana nam wszystkim historia — im wigcej rafinowanych we-
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glowodanéw zjadasz, tym wigcej ich fakniesz. Przejadanie si¢
przetworzonymi weglowodanami i produktami z duzg iloscig
cukru praktycznie zapewnia odktadanie si¢ komérek thuszczo-
wych, nabieranie wagi, rozwéj insulinoopornosci i ostatecznie
cukrzycy typu 2.

Nie ma watpliwosci, ze zbyt dlugo skupialismy si¢ na nie
tym biatym krysztale, co trzeba. Zacz¢lismy demonizowad séd,
zanim mieli$my jakiekolwiek dowody wskazujace na jego szko-
dliwos¢. I od tamtej pory nasze zdrowie placi za to ceng. Gdy-
by$my pozostawili s6l na stole w spokoju, nasze problemy zdro-
wotne ogblem — a zwlaszcza te zwigzane z cukrem — mogtyby
by¢ nieco mniej dramatyczne.

Czas juz wyjasni¢ nieporozumienie. Czas pozby¢ si¢ poczucia
winy, chwyci¢ za solniczke i na nowo cieszy¢ si¢ smakiem soli!

Czas na prawde

Zawsze bytem bardzo wysportowany. W szkole $redniej bra-
tem udziat w biegach przetajowych i éwiczylem zapasy, a zatem
wiem catkiem sporo o tym, jak odpowiednie odzywianie (lub
jego brak) wplywa na wyniki. Wszystkie te popotudnia poswig-
cone na bieganie, a potem siedzenie w saunie, aby zrzuci¢ wage
na zawody zapasnicze, sprawily, ze zaczatem docenia¢, jak nie-
zwykle wazna jest s6l dla sportowca.

Po skoriczeniu szkoly $redniej poszedlem na uniwersytet
w Buffalo, gdzie otrzymatem tytut doktora farmacji, i zaczatem
pracowac jako farmaceuta. Sola zainteresowatem si¢ bardziej wte-
dy, gdy dowiedzialem sig, ze jedna z moich klientek narzeka na
zmeczenie, zawroty glowy i jest ospala. Gdy wraz z nig staralem
si¢ rozwigzaé ten problem, przypomniatem sobie, ze brata lek
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antydepresyjny, sertraling, ktéry moze zmniejsza¢ poziom sodu
we krwi. Kiedy zastanowitem si¢ nad zaleceniami jej lekarza, aby
spozywata mniejszg ilos¢ soli, oraz dowiedzialem sie, ze bierze lek
moczopedny, od razu zaczalem podejrzewad, ze jest odwodniona
z powodu niedoboru soli i ma niski poziom sodu we krwi. Za-
sugerowalem, ze prawdopodobnie powinna jes¢ wigcej soli, ale
najpierw zalecitem, aby zrobila sobie badania na poziom sodu
we krwi i w ten sposéb potwierdzita moje podejrzenia.

Okazalo si¢, ze miata bardzo niski poziom sodu we krwi. Le-
karz zalecit jej przyjmowa¢ tylko potowe leku moczopednego
i kazat je$¢ wigcej soli. Niedlugo potem wszystkie jej objawy
ustapily. Tydzien pézniej wrécita do apteki, w ktdrej pracowa-
tem, i powiedziata mi, ze miatem racj¢ i pomogtem w znaczacy
sposéb poprawié jako$¢ jej zycia. To najlepsza rzecz, jaka kazda
osoba majaca zwiazek z medycyna chciataby uslysze¢. Bytem
niezwykle zadowolony, ze rozwiazanie jej probleméw zdrowot-
nych byto tak proste, tak niedrogie i tak szybkie.

To doswiadczenie zachecito mnie do glebszego przyjrzenia sig
zaleceniom odnos$nie do spozywania mniejszych ilosci soli. Im
glebiej si¢ temu przygladalem, tym coraz bardziej mi si¢ wyda-
walo, ze by¢ moze rada, ktérag dawali$my ludziom, aby zmniej-
szali spozycie soli, nie jest ani troch¢ stuszna. Mniej wigcej w tym
samym czasie, w roku 2013, objalem stanowisko pracownika
naukowego w Saint Luke’s Mid America Heart Institute i za-
czatem zajmowac si¢ badaniami uktadu sercowo-naczyniowego.
Opublikowalem prawie dwiescie prac medycznych w literaturze
naukowej — wiele z nich bylo na temat wplywu soli i cukru na
nasze zdrowie. Dzi¢ki publikacjom akademickim tego samego
roku zaoferowano mi prac¢ w charakterze zastgpcy redaktora
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BM]J Open Heart — oficjalnego czasopisma Brytyjskiego Towa-
rzystwa Sercowo-Naczyniowego.

Ogdtem poswiccitem niemal dekad¢ na badania nad sola.
W tym czasie wspdlpracowatem z réznymi lekarzami, aby roz-
wiktaé ztozono$¢ problemu spozywania soli i dotrze¢ do sedna
sprawy. Czy powinni$my odfozy¢ na pétke te przestarzate ogra-
niczenia? Kto naprawdg potrzebuje mniej soli, a kto wigcej? Ile
i jakie jej rodzaje sa najbardziej optymalne? I chyba najwazniejsze
—w jaki sposéb zwigkszone spozycie soli mogtoby poméc nam za-
wrécié fale otylosci i powstrzymad szerzaca si¢ epidemie cukrzycy
typu 2, ktéra moze zawladnaé naszym narodem i calym $wiatem?

Mozemy zaczaé od méwienia prawdy:

Niskie spozycie soli jest zle.

Niskie spozycie soli jest niebezpieczne.

Nasze organizmy dzialaja w taki sposéb, ze potrzebuja
soli.

Zalecenia dotyczace niskiego spozycia soli opieraja
si¢ na odziedziczonej ,madrosci”, a nie na faktach
naukowych.

Od samego poczatku prawdziwym winowajca jest cukier.

I na koniec: s6l moze by¢ jednym z rozwiazan — a nie
przyczyna — kryzysu chordéb chronicznych szerzacych
si¢ w naszym spoleczenstwie.

Twéj organizm potrzebuje, abys$ spozywal kilka graméw
(okoto 8-10 graméw, co jest réwne 3000-4000 miligramom
* Joel Fuhrman w ksiazce ,, Wylecz cukrzycg” opisuje rewolucyjny program zywienio-

wy zapobiegajacy chorobie i cofajacy jej skutki. Publikacja jest dostgpna w sklepie
www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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sodu) soli dziennie w celu utrzymania homeostazy — optymal-
nego stanu, podczas ktdrego organizm do$wiadcza najmniejszej
dawki stresu. Natomiast reszt¢ swojego zycia — catkiem mozli-
we, ze dluzszego zycia — mozesz przezy¢, nie jedzac juz wigcej
ani grama (dostownie!) dodanego cukru.

Oczywiscie rozumiem, ze oduczenie si¢ tego wszystkiego, co
przez lata bylo nam wpajane na temat szkodliwosci soli, zajmie
trochg czasu — dlatego wlasnie postanowitem napisa¢ t¢ ksiazke.
Z rozdzialéw tej ksiazki dowiesz si¢ calej historii. (W rozdzia-
tach siédmym i smym znajdziesz konkretne zalecenia odnosnie
do tego, w jaki sposéb mozesz si¢ dowiedzieé, jaka jest idealna
dawka soli, ktéra powinienes spozywac). Jednak to zrozumienie
bierze si¢ z reedukacji na temat réznych sposobdw, dzigki kté-
rym mozemy stac si¢ zdrowsi, silniejsi i zy¢ dtuzej, gdy wprowa-
dzimy s6l z powrotem do swojego zycia.

Jezeli s6l od zawsze odgrywata tak fundamentalna role w ludz-
kim zdrowiu, co si¢ stato, ze kiedy$ zaczelismy w to watpié? By¢
moze wszechobecno$é soli to jedna z tych rzeczy, ktéra przyczy-
nita si¢ do jej upadku; by¢ moze po prostu nie docenialismy jej.
Aby zrozumie¢, jak to si¢ mogto staé, ze poszlismy w tak zlym
kierunku, najpierw musimy u$wiadomic sobie, jak wazna role
s6l od zawsze odgrywata w ludzkim zdrowiu od chwili, gdy zy-
cie wypelzto z morza, do narodzin wspétczesnej medycyny. Gdy
przyjrzymy si¢ uwaznie istotnej roli, jaka s6l odgrywata w naszej
przeszlosci, mozemy zaczal przywracaé jej zszargana reputacje
i pozwoli¢ zaja¢ nalezne miejsce w naszej przysztosci.



Rozdziat 2

Jestesmy stonymi ludzmi

W gruncie rzeczy jeste$my stonymi ludzmi.

Placzemy sola, pocimy si¢ solg, a komérki w naszym organi-
zmie skapane sa w stonych plynach. Bez soli nie mogliby$my zy¢.

Szczypta soli potrafi spotegowad smak nijakiej potrawy i zro-
bi¢ z niej taka, ktéra bedzie smakowaé wy$mienicie. S61 usuwa
gorzko$¢ i sprawia, ze jedzenie jest stodsze, eliminuje tym sa-
mym potrzebe uzywania cukru. Oprécz tego, ze sél poprawia
smak jedzenia, odgrywa ona takze fundamentalng rol¢ w wielu
krytycznych funkcjach naszego organizmu.

Potrzebujemy soli, aby utrzyma¢ optymalng ilos¢ krwi w na-
szym organizmie; nawet nasze serce jej potrzebuje, aby prze-
pompowywaé krew po calym ciele. Sél jest niezwykle wazna
w trawieniu, komunikacji mi¢dzykomérkowej, formowaniu
kosci i sily i zapobieganiu odwodnienia. S6d odgrywa takze
istotng rol¢ w rozmnazaniu, odpowiednim funkcjonowaniu
komérek i miesni, optymalnym przekazywaniu impulséw ner-
wowych z i do organdw, takich jak serce i mézg. W istocie na-
sze organizmy polegaja na substancjach zwanych elektrolitami,
takich jak séd, potas, magnez i wapn, ktdre wystepuja w ply-
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nach ustrojowych naszego ciata i pomagaja przewodzi¢ impulsy
elektryczne kontrolujace wiele funkcji naszego organizmu. Bez
odpowiedniego spozycia sodu maleje obj¢tos¢ krwi, co moze
prowadzi¢ do zaprzestania funkcjonowania niektérych orga-
néw, takich jak mézg i nerki.

Krétko méwiac, gdybysmy catkowicie wyeliminowali séd
z diety — umarliby$my.

Nasz mézg i ciato automatycznie okreslaja, ile sodu zjadamy,
absorbujemy i wydalamy. Uwaza sig, ze zdolnos$¢ naszego orga-
nizmu do zachowywania soli i wody jest kontrolowana przez
podwzgdrze — czg$¢ naszego tak zwanego mézgu gadziego, kté-
ry zaréwno odbiera, jak i przesyta sygnaly sprawiajace, ze tak-
niemy soli lub czujemy pragnienie.

Owe sygnaly, jesli si¢ im podporzadkujemy, prowadza do
tego, ze w sposéb naturalny tworzymy optymalny poziom wody
i soli w organizmie, poniewaz silne instynktowne popedy s bez-
posrednim rezultatem ewolucji zycia. Pierwsze zywe istoty na
tej planecie byly skapane w morskiej wodzie, a kiedy wyszly na
lad, s6l z oceanu zabraly ze soba'. A dzis, miliony lat pézniej,
sktad ludzkich ptynéw ustrojowych weciaz imituje sktad wody
starozytnego oceanu.

Z oceanu

Ocean pokrywa siedemdziesiat jeden procent powierzchni Zie-
mi, ale z powodu swojej olbrzymiej objetosci pochtania takze
dziewigédziesigt dziewig procent catkowitej ziemskiej przestrze-
ni zyciowej’. Dziewig¢c¢dziesiat procent catkowitej zawartosci
mineralnej oceanu’® stanowi chlorek sodu, czyli sl — w sktadzie
mineralnym krwi znajduje si¢ taka sama jego procentowa ilos¢.
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Jedyna réznica migdzy nimi jest w stgzeniu — woda w oceanie
jest 4-5 razy bardziej stona niz krew (okoto 3,5 procent NaCl
kontra 0,82 procent NaCl)*. Oprécz oceandéw, sél mozna réw-
niez znalezé w mniejszych morzach, soli kamiennej, wodzie bra-
chicznej, lizawkach, a nawet w wodzie deszczowej. Duza ilog¢
soli, ktéra znajdujemy w licznych miejscach na Ziemi, dobitnie
podkresla, jak bardzo jest ona wazna dla wszystkich form zycia.

Podobienstwo wystepujace pomiedzy zawarto$cia mineralng
i stezeniem naszej krwi a wodg morska znane jest od dziesie-
cioleci’. Komérki nie moga przetrwaé poza waskim zakresem
poziomu elektrolitéw w plynie pozakomérkowym, kedry je ob-
mywa. Aby jaki$ gatunek mégl wyjs¢ z oceanu i przetrwaé na
ladzie, kilka regulujacych sél systeméw musiato si¢ rozwingé
i ewoluowad. Te systemy dziatajg w calym naszym ciele, w ské-
rze, nadnerczach i nerkach.

Precyzyjne kalibracje jonowe, ktére umozliwiaja zycie ko-
moree, nie ulegly znaczacej zmianie od poczatku istnienia same-
go zycia®. Nawet teraz nasze ciato zachowuje sol, gdy odczuwa
jej niedobdr, a kiedy soli nie potrzebuje, to si¢ jej pozbywa.
Ta zdolnos¢ do regulowania ilosci soli w naszych organizmach
pozwolita nam przetrwac i rozwija¢ si¢ praktycznie w kazdym
rejonie $wiata, ale w gruncie rzeczy skfad mineralny naszej krwi
wcigz odzwierciedla sktad mineralny starozytnego oceanu, gdzie
zycie si¢ rozpoczglo i z ktérego ewoluowato.

W poréwnaniu z duzymi zmianami w formie, strukturze
i funkeji organéw, ktére mialy miejsce w czasie ewolugji kre-
gowcdw, fake, iz sktad elekerolityczny ptynu pozakomérkowego
pozostat wzglednie nienaruszony’, sugeruje, ze réwnowaga sol-
na to przystosowanie ewolucyjne, ktére jest $cisle regulowane
w celu podtrzymywania zycia wszystkich kregowcédw, w tym
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morskich oraz stodkowodnych ryb i z6twi, gadéw, ptakdw, pta-
26w i réwniez ssakow®. Ow fake jest fundamentalny dla teorii,
ze wszystkie zwierzeta — w tym ludzie — ewoluowaly ze stworzeri
zrodzonych w oceanie’.

Kiedy u morskich bezkregowcéw rozwinat si¢ zamknigty
ukfad krwiono$ny, musialy powsta¢ w nich organy takie jak
nerki, dzigki ktérym absorbowaly i wydalaly miedzy innymi sdl
i wodg. Stony ocean musiat by¢ naturalng czgécia samego bez-
kregowca. Zatem z perspektywy ewolucyjnej jego nerki praw-
dopodobnie ewoluowaly w morzu i tym samym zapewne uznajg
s6l za przyjaciela, a nie wroga. Ten fakt zdaje si¢ by¢ zapomnia-
ny w naszej debacie na temat optymalnego spozycia soli.

Zdolno$¢ organizmu do zatrzymywania i wydalania soli jest
niezwykle wazna dla odpowiedniego funkcjonowania komérek
i nawodnienia, ktére podtrzymuje zycie. Ryby s tutaj najlep-
szym przykladem, poniewaz potrafig zy¢ zaréwno w wodzie
stonej, jak i stodkiej. Wigkszo$¢ ryb potrafi aktywnie absorbo-
waé lub wydala¢ séd przez skrzela, co ma drastyczny wplyw na
zmiang zasolenia §rodowiska'®. Skrzela ryb dzialtaja podobnie,
jak nerki u ludzi — wchtaniajg lub wydalaja séd w zaleznosci
od tego, czy jest go w organizmie za duzo czy za mato, i tym
samym pomagaja utrzymaé normalny poziom elektrolitéw
i wody. Mocne opancerzenie obecne u gadéw stodkowodnych
to kolejny znak na ewolucyjne przystosowanie majace na celu
utrzymanie soli i wody w réwnowadze. Dzi¢ki temu elektrolity
i plyny ustrojowe pozostaja na normalnym poziomie, ponie-
waz skorupa przeciwdziata wystgpowaniu drastycznej rézni-
cy w stresie osmotycznym zwigzanym z zyciem w $rodowisku
stodkowodnym, gdzie st¢zenie soli jest znacznie mniejsze niz jej
stezenie we krwi''.
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Pomimo znacznych zmian w zasoleniu $rodowisk zamieszki-
wanych przez zwierzeta ich organy caly czas si¢ rozwijaly w celu
utrzymania normalnego st¢zenia soli, a tym samym réwnowagi
wodnej we krwi, bez wzgledu na to, gdzie podrézowaly — nawet
wtedy, gdy podjely pierwsze wazne kroki, aby wypetzna¢ na lad.

Wypelzniecie na brzeg

Czworonogi, pierwsze krggowce o czterech koriczynach, uzna-
wane s3 za ostatnich wspdlnych przodkéw ptazéw, gadéw i ssa-
kéw. Te zwierzgta jako pierwsze byly w stanie opusci¢ morze
dzigki potykaniu powietrza do brzucha'?. Kiedy znalazly si¢ juz
na ladzie, ich nerki, ktére wezesniej funkcjonowaty w stonym
$rodowisku morskim, musiaty si¢ przystosowac do zycia w $ro-
dowisku wzglednie ubogim w sél.

Cho¢ istnieje wiele teorii na temat pochodzenia zwierzat
ladowych i powstania kregowcéw z bezkregowcdw, nasze ner-
ki i taknienie soli stanowia mocne wskazéwki, ze raczej ewo-
luowali$my ze zwierzat morskich niz stodkowodnych®. Jesli
wyszli§my z morza, to ewolucyjna zdolno$¢ zatrzymywania
w organizmie sodu musiala sta¢ si¢ wymogiem, poniewaz po-
zwala na utrzymanie ci$nienia i cyrkulacji krwi przez tkanki
w czasie pobytu na ladzie'®. Te zwierzeta, ktdre kiedys skapa-
ne byly w stonej wodzie, musialy zmierzy¢ si¢ ze wzglednym
niedostatkiem soli, gdy zamieszkaty na pustyniach, w gérach,
lasach deszczowych i innych niemorskich srodowiskach. Zatem
dla tych zwierzat nie tylko zatrzymywanie soli w organizmie
stalo si¢ istotne, ale réwniez odczuwanie ,,glodu” soli musiato
by¢ zaspokajane. Ten ,,gtéd” dostarczal fizjologicznego sygnatu
— apetytu — aby poszukiwa¢ soli, kiedykolwiek na horyzoncie



