S6l  himalajska: wydobywanie, witasciwosci oraz
zastosowanie. Czy rzeczywiscie sOl himalajska
pozytywnie wptywa na organizm?

S4l himalajska dzieki swoim wtasciwosciom coraz czesciej gosci w polskich kuchniach. W tym
artykule dowiesz sie, jak jest wydobywany ten gatunek soli, skad sie bierze jego specyficzna
ré6zowa barwa, a takze czy aby na pewno sél himalajska jest zdrowsza od soli kuchennej?

Sol himalajska: czym jest?

Rézowa sél himalajska jest rodzajem soli kamiennej. Wydobywana jest w Pakistanie w regionie
Pendzab oddalonego o 315 km od Himalajéw. Obecnie sél himalajska jest gléwnie otrzymywana z
kopalni soli Khewra.

Ztoza na tym terenie powstaty 800 milion lat temu wskutek wyschnigcia pradawnego oceanu Tetydy. W
wyniku ruchéw tektonicznych pomiedzy ptytg Indyjskg a Euroazjatyckg powstaty Goéry Stone. Obecnie
Khewra jest najstarszg i najwiekszg kopalnig soli w Pendzabie oraz drugg co do wielkosci na Swiecie.

O jej znaczeniu $wiadczy miedzy innymi rekordowa produkcja, ktéra wyniosta 420 tys. ton soli
himalajskiej w 2015 r. Warto wspomnieé, ze rézowa sol jest wydobywana recznie oraz nie jest
poddawana rafinowaniu lub oczyszczaniu, co wptywa na wyzszg, jakosc i jej cene.

SOl Himalajska: sktad

Sktad soli himalajskiej jest odzwierciedleniem zawartosci prehistorycznego oceanu. Rézowa odmiana
w 97,5% sktada sie z chlorku sodu, a pozostate 2,5% stanowig $ladowe ilosci mineratéw m.in. wapnia,
potasu, zelaza, manganu czy siarki.

Rézowa odmiana soli posiada ponad 80 skfadnikéw mineralnych, jednak ich minimalna zawarto$¢ w
soli nie moze zrédiem uzupetnienia substancji odzywczych. Obecnie sél himalajska w przemysle
spozywczym jest dostepna w trzech formach tj. gruboziarnista, drobna oraz biata z najmniejsza
zawarto$cig zelaza.

Sdl himalajska: zastosowanie

Roézowa sol, tak jak inne gatunki jest najczesciej uzywana w kuchni. Mozna jg stosowac, jako
alternatywe wobec soli kuchennej, jednak nalezy pamietaé, ze maksymalna dzienna dawka spozywanej
soli w diecie wynosi zaledwie 5 g.

Dzieki swoim wiasciwosciom znajduje ona swoje zastosowanie w kosmetyce. W zwigzku z dziataniem
antybakteryjnym doskonale ztuszcza skére oraz moze by¢ stosowana w formie tonika leczgcego skérne
stany zapalne, trgdzik oraz wypryski.

Sél himalajska: r6zowa odmiana

Konsumenci przekonali sie do soli himalajskiej nie tylko ze wzgledu na jej deklarowane wiasciwosci, ale
takze ze wzgledu na jej atrakcyjng rozowg barwe. Rézowy kolor z pewnoscig nie jest konsekwencjg
farbowania, lecz wynika z duzej zawartosci zelaza. Jak sie okazuje, im wieksze krysztaty soli tym r6zowa
barwa jest intensywniejsza, natomiast drobno zmielona sél himalajska moze przypomina¢ z wygladu
s6l kuchenna.

Sol himalajska: na co pomaga?



So6l himalajska w ostatnich latach jest doceniana ze wzgledu na wysokg zawartos¢ skifadnikow
mineralnych niezbednych do prawidlowego funkcjonowania organizmu. Skfadniki te regulujg poziom
glukozy we krwi i procesy trawienne, rozpuszczajg kamienie w woreczku zétciowym, poprawiajg prace
miesni, a takze wspomagajg serce i oczyszczajg organizm z toksyn.

Jednak wszystkie wyzej wymienione wiasciwosci nie zostaly niestety potwierdzone rzetelnymi badania,
testami oraz publikacjami naukowymi.

Nalezy pamieta¢ jednak, ze sol himalajska — jak kazda inna sél, spozywana w nadmiarze moze szkodzi¢
naszemu zdrowiu. Zagrozenie wynika z wysokiej zawartosci sodu. Nadwyzka tego pierwiastka moze
przyczyni¢ sie do nadcisnienia tetniczego, ktéry prowadzi do nieprawidtowej pracy nerek, ktopotow ze
wzrokiem czy obrzekdéw konczyn.

Sol himalajska: czy picie wody z solg jest zdrowe?

Jak sie okazuje nie tylko woda z cytryng i miodem ma dobroczynne wiasciwosci wzmacniajgce
odpornos¢ oraz oczyszczajgce ludzki organizm. Od niedawna coraz wiecej osob w tym celu pije takze
wode zawarto$cig soli himalajskiej. Jednak to nie wszystkie wtasciwosci tego napoju.

Woda z solg himalajskg doskonale nawadnia organizm i z tego wzgledu jest polecana zwitaszcza
osobom aktywnie fizycznie. Co ciekawe, dietetycy przekonuja, ze picie regularnie takiej wody nie
spowoduje jej zatrzymania w organizmie tak, jak w przypadku picia wody z solg kuchenng.

Codzienne picia wody z solg w rozsgdnych dawkach moze stanowi¢ doskonate zrédto uzupetnienia
niedoboréw skfadnikdéw mineralnych. Jak sie okazuje, taka forma przyjmowania sktadnikéw szybciej sie
wchtania i korzystanie wptywa na uktad kostny oraz sercowo-naczyniowy.

Roztwér z soli himalajskiej moze poméc osobom majgcym problem z wolnym metabolizmem. Badania
pokazujg, ze wypita woda z rézowg solg zwieksza wydzieliny sline utatwiajgcej trawienie oraz aktywuje
znajdujgce sie w zofadku kwas solny i enzym trawigcy biatka.

Na wyréznienie zastuguje fakt, ze woda z solg himalajskg dziata antybakteryjnie. Dzieki czemu moze
by¢ szybkg leczniczg formg tzw. ptukanki dla osdb, ktérych boli gardto. Wazne jest jednak aby pamietac
o prawidtowych proporcjach potrzebnych do przygotowania roztworu. Przyjmuje sie, ze w szklance
wody o temperaturze pokojowej powinno sie rozpusci¢ ok. 15 g soli himalajskiej. Dodatkowo
rozpuszczona sol w wodzie zmniejsza obrzek, przez co nie tylko mniejsza bél gardta, ale i poprawia
komfort samego chorego.

Sol himalajska: czym sie rézni od soli kuchennej?

Nie da sie ukry¢, Ze sdl himalajska kréluje w ostatnich latach na polskich pétkach sklepowych, usuwajgc
w cien pozostate rodzaje soli. W zwigzku z wieloma glosami zwolennikéw oraz sceptykéw uwazajgcych,
ze rozowa sol to chwyt marketingowy, budzi ona wiele kontrowersiji i pytan.

Czy rzeczywiscie rozowa sol jest zdrowsza? Poréwnujgc zawartos¢ pierwiastkow odzywczych w soli
himalajskiej, a zwykiej soli kuchennej, mozna powiedzieé, ze te dwa produkty nieznacznie sie od siebie
réznig. Owszem, rozowa sol rzeczywiscie posiada wiecej wapnia czy potasu, jednak te ilosci wcigz sg
za mate, aby traktowac sél, jako jedyne wystarczajgce zrodio tych pierwiastkow.

Zwolennicy soli himalajskiej zwracajg uwage na to, ze zawiera ona wiecej mineratéw niz zwykta sél
kuchenna. Tak to prawda, poniewaz jak dowodzg badania, r6zowa odmiana soli jest Zrédtem ponad 80
mineratow, jednak nie wymieniajg oni takze wystepowania szkodliwych substancji, ktérych w zwykiej
soli nie znajdziemy tj. uranu, polonu, rteci, otowiu czy radu.

O ile sol kuchenna przegrywa w konkurencji dotyczacej zawartosci mineratéw, o tyle sél himalajska
niestety przegrywa z faktem, ze nie zawiera ona niezbednego mineratu, jakim jest jod. W wielu krajach



(réwniez w Polsce) istnieje obowigzek jodowania soli kuchennej. Jak wykazaty pézniejsze badania, taki
zabieg zmniejszyt liczbe zachorowan na tarczyce.

W odrdéznieniu od soli kuchennej, jej rozowa siostra zazwyczaj nie jest specjalnie jodowana, a jej
naturalna zawarto$¢ tego pierwiastka nie wptywa na funkcjonowanie organizmu. W zwigzku z tym
mozna zaryzykowac¢ stwierdzenie, ze jezeli w Polsce byta dostepna wytacznie sél himalajska, mogtoby
to skutkowac¢ pojawieniem sie choréb hormonalnych wynikajgcych z niedoboru jodu.

Podsumowuijgc, pomimo deklaracji zwolennikéw jak dotad nie opublikowano badan potwierdzajgcych
wyzszos¢ rézowej soli nad kuchenna. Przed wyborem rodzaju soli nalezy pamietaé, ze kazda z nich jest
przede wszystkim zrédtem sodu, ktéry spozywany w odpowiednich dawkach jest niezbednym
sktadnikiem do prawidtowego funkcjonowania organizmu.



