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iesi natrija hlorids

ir tas kaitnieks, kura

parmériga lietosana
uztura noved pie paaugstinata
asinsspiediena, palielina insulta
un sirds slimibu risku, draud
ar osteoporozi un apskadé
nieres. Ja precizak -
natrijs, kas natrija hlorida ir
39-40 procenti. Tapéc, ja diena
apédisi 10 gramus Himalaju
sals vai tikpat daudz visparas-
tako galda sali, rezultats bas
viens un tas pats: par daudz!
Lai gan dazadie mikroele-
menti tiesam ir nerafinéto
un eksotisko salu pievienota
vértiba, jaatceras, ka tos jau
tapat pietiekama daudzuma
uznemam, édot sabalanseéti
un daudzveidigi. Patiesiba sals
kaisi$ana uz édieniem vairak
ir gar3as karpinu pieradums,
nevis reala nepiecieSamiba ka
tolaik, kad silkes mucelé ziemai
citadak nevaréja saglabat.

Sali iegtst no zemes ieziem
(akmenssals) un no jaras
adens, un tas attiecas ari uz
dazadiem eksotiskajiem
saliem. Akmenssals atradnes
veidojusas pirms miljoniem
gadu, iztvaikojot sena-
jam jaram. Akmenssals ir
izplatitakais un ari letakais.
To attirot un karséjot loti
augsta temperatira, iegust
tradicionalo varamo jeb
galda sali. Savukart juras sali,
ko lielakoties lieto nerafinétu,
iegust, iztvaicéjot jaras tdeni
baseinos. Ari tas ir pelécigs,
mitrs un satur daznedazadus
mikroelementus, pieméram,
magniju, kaliju, fluory, jodu un
citus. Rafingjot neviendabigie

Vai veseliguma
dél ir verts maksat
vairak par roza
Himalaju vai peléko
keltu sali?

{]autéjums UZ SKIVJA |

NE! Lai gan Sie sali, atSkiriba no
rafinéta galda sals, satur dazadus
mikroelementus, to pamatsastavu
vienalga veido natrija hlorids.

leteicamas SALS un
ice “ NATRLJA devas diennakti
/ 19-49 gadu vecuma:
R R 3,8 g salsun 1,5 g natrija
:n_stal;( |_egL;)stI\t/|enadu izmeéru, 50-70 gadu vecuma:
St Il,m iR 3,2 g salsun 1,3 g natrija
Salidzinot roza Himalaju, mel- 2 z
71 gada vecuma un péc tam:

no vulkanu vai peléko keltu
sali ar parasto, rafinéto galda
jeb varamo sali, atskiribas ir
garsas niansés, tekstara, bet,
pirmkart, - cela lidz salstrau-
cinam. Pirmaja gadijuma
sals ieguves vieta neprasa
attirisanu, tas ir apstradats ar :
rokam, tvaicéts nevis |oti augsta Lo %4
temperatara rapnieciski, bet y

gan dabiski. Savukart rpniecis- » / UFiieraatos
ki attirot sali no nevajadzigajiem Kardiologijas un
piemaisijumiem, nebatiba aiziet regenerativas medicinas institiita
ari vértigie mikroelementi. Toties vadosais pétnieks.

tiek pievienotas pretsalipes Sali lieto loti maz. Divas miniites
piedevas, kas, ja organismam vérTlail olai uzber fiivEJs, tris
neskadé, tomér neko labu ar Pnediv e s et
R S zupam, ne kotletém to nepievieno,
minéti par sliktu parastajam
galda salim. Citkart sals gan tiek
uzlabots ar jodu, fluoru, vitami-
niem vai ari tam ir samazinats

2,9 g sals un 1,16 g natrija
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Latvijas
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£ Diétas arsts
N Rigas Stradina
\ 4 universitates
Uztura laboratorija,
Latvijas Diétas arstu
asociacijas priekSsédetajs.
Ar savu roku sali vispar nekur neber, ta
vieta izvélas daznedazadas garsvielas,
bet citu gimenes loceklu vajadzibam
majas ir parastais galda sals.

Lak, kadus salus var atrast Latvija

natrija daudzums un pievienoti P g Bog

magnija vai kalija sali. T3 £83
Tikam nerafinéto un eksotisko 35 g -g 3 3

salu piekritéji saviem proteZé pie- E % gg 8o

déve teju brinumlidzek|u slavu, % = 528

uzskaitot desmitiem mikroele- &8 “u,

mentu to sastava. Pieméram,

Himalaju sali pat 84! Bet ne tik

kaismigi tiek atklats paréjais:

jebkura gadijuma sals pamat-

sastavu veido viens un tas pats
natrija hlorids. Ja galda salim tas
ir 97-99,8 procenti, tad nerafiné-
tajiem un eksotiskajiem —

ar retiem un oti dargiem izné-
mumiem - 96-99,5 procenti.
Siem saliem piedévétas dzied-
nieciskas ipasibas, kas prasitu
tos ieklaut ikdienas édienkarté,
reprezentativos zinatniskos
pétijumos nav pieraditas.
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Natrijam ir batiska loma konstanta asins sastava nodrosi-
nasana, reguléjot skidruma daudzumu $0nas un starpsanu
telpa. Dzirdéts, ka parak maz sals uztura nodara lielaku kaite-
jumu neka parmériga ta lietosana... Tomér tas nav stasts par
Latviju, kuras iedzivotaji joprojam lieto vidéji 10 gramus sals
diena, lai gan diétas arsti un kardiologi batu laimigi, ja tiktu
sasniegti 4-5 grami diena. Turklat nemot véra ari gatavajos
produktos esoso sali, nevis rékinot tikai to, ko katrs pats uzber
uz gurkisiem. Patiesiba pilnigi pietiktu ar 1-2 gramiem. Orga-
nismam nepiecie$amais minimums ir 0,5 grami diennakti, un
to més uznemam ari bez sals pievienosanas, édot darzenus,
auglus, galu. Nemot véra, ka édam veikala nopérkamo parti-
ku, sals deficits nemaz nav iesp&jams.

Nr. 2: .

kalija daudzuma

obléeman

Tas tiesa: natrija un kalija attieciba organisma ir svariga. Nat-
rijs asinsspiedienu paaugstina, kalijs — pazemina. Kalijs veicina
natrija izdalisanos no organisma kopa ar tdeni, turklat tiek
izvaditi ari citu salu parpalikumi, kas veidojusies vielmainas
procesa. Savukart ar natriju parsatinats uzturs rada kalija zu-
dumus un veicina vielmainas galaproduktu uzkrasanos. Daba
nav neviena produkta, kur natrija butu vairak neka kalija.
Tomeér iedomas, ka sali var bért, cik tik ienak prata, ja vien lieto
pietiekami daudz kaliju saturo$u produktu, neiztur kritiku. Lai
ievérotu pareizo proporciju, naksies apést vezumu darzenu
un auglu, kas ir galvenais kalija avots. Vieniga reize, kad sali
var lietot karotém, ir tad, ja cilvékam bijusi masiva caureja vai
vemsana, organisms atadenojies un vajag atjaunot elektrolitu
lidzsvaru. Bet ari tad pietiks jau ar téjkaroti uz glazi adens.
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250 g, cena- 1,87 eiro.

DAZADIE sali

@Galda sals. Ipasi attirits un
parasti satur 95-99% tira natrija
hlorida. Biezi tiek jodizéts, un paras-
ti tam pievieno pretsalipes vielu. 1z-
teiktas asas garsas dé| to patiesiba
nevajadzétu likt galda un lietot ka
piedevu pie gatava édiena. Labak
izmantot varama Gdens salisanai.

@Persiesu zilais akmenssals.
legust Iranas ziemelos, tiek uzska-
tits par vienu no retakajiem saliem
pasaulé. Satur salidzino$i mazak
natrija hlorida - 85,8% - un 13%
kalija saju. Ta unikalitate ir neparas-
ta krasa, kas gan zud, sali samalot.

@®Havajas vai Kipras melnas
lavas sals. Patiesiba tas ir parasts
jaras sals, melno krasu rada akti-
Vvéta ogle, kas ir vulkanisko pelnu
sastava. Tas derés dekorésanai,
nevis salisanai.

@Indiesu melnais vulkanis-
kais kalnu sals Kala namak. Iste-
niba tas ir rozigi bruns ar daziem
lielakiem melniem graudiniem, un
par ta tvaicésanas vietu - Indijas un
Pakistanas séra ezeriem - liecina
ne visai patikamais puvusu olu
smards. Dzimtené tiek izmantots
ka gariviela.

Himalaju sals. Roza krasu
nodrosina ta sastava esosais dzelzs
oksids, un tiek Iésts, ka tas satur
84 dazadus mikroelementus,
tostarp kaliju, magniju un kalciju.
Sali iegUst aptuveni puskilometra
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dziluma Himalajos. Himalaju sali
uzskata par vienu no tirakajiem
pasaulé. Natrija hlorids — 96-98%.

@Alpu sals. To varétu nosaukt
par Himalaju sals Eiropas brali,
bet tam ir mazaks natrija hlorida
daudzums - 89%.

@ Pelékais keltu jaras sals.
Tiek raZots no ieguvém Atlantijas
piekrasté Francija, Bretanas regio-
na. Mitra, rupja sals peléko nokrasu
rada kristalu absorbétie mali dikos,
kur tiek novadits okeana tdens,
|laujot tam dabiski iztvaikot.

OFleur de sel. Ari nak no
Bretanas regiona, bet atskiras ta
ievaksana - atskiriba no peléka
keltu jaras sals, tam nav Jauts
saskarties ar grunti. Kad dens
iztvaiko, sals graudini tiek rapigi
savakti, nograbjot virskartu. Katram
gardézu vida augsti vértéta Fleur
de sel kristalinam ir sniegparslinas
forma. Natrija saturs — 33%.

@Havaju sals Aleared. Savu
rozigi rsgano toni ieguvis no
Havajas vulkaniskajiem maliem
jeb alea, kuru (un lidz ar to ari sals)
sastava ir augsts dzelzs saturs.
Dazados avotos tiek minéts, ka sals
satur ap 80 mineralvielu, tai skaita
magniju un kaliju. Tomér ta pamat-
sastava vienalga 99,5% ir natrija
hlorids, un natrija limenis tads pats
ka parastaja galda sali.

@Havaju salu zalais bambusu
sals. Tiek ievakts Klusa okeana
Molokai salas piekrasté. Péc izzave-
$anas saulé tam piejauc bambusu
lapu ekstraktu, kas pieskir skaisti
zalu nokrasu. ¥

s sals. 3359,
cena- 2,80 eiro.
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