Choroby powodowane przez sol



spozywamy jej az 3 razy wiecej niz zaleca Swiatowa Organizacja Zdrowia czyli
ok. 15 g na dobe! Czym to grozi? Sol zatrzymuje wode w organizmie, przez to
tetnice staja sie zbyt "petne” i zaczyna rosnac cisnienie.




Nadmiar soli powoduje:

vV v v v v v VvV Vv

Nadcisnienie tetnicze
Nowotwor zotadka
Osteoporoze

Kamice nerkowa
Nadwage oraz otytosc
Cukrzyce typu Il
Miazdzyce

Choroby sercowo-naczyniowe




Nadcishienie

» Nieleczone nadcisnienie tetnicze prowadzi do chorob serca, a w koncu do
zawatu. Prawidtowy wynik pomiaru cisnienia krwi to mniej niz 140/90. Jezeli
po kilku pomiarach wynik ten jest rowny 140/90 lub wiekszy, mozemy
rozpoznac problemy z cisnieniem, czyli nadcisnienie tetnicze. Osoby, ktore
naduzywaja soli, znajduja sie w grupie ryzyka zwigzanym z chorobami serca.




Nowotwor zotadka

» Ryzyko nowotworu zotadka powiazane ze spozyciem soli stawia sie na rowni z
paleniem papierosow i naduzywaniem alkoholu.

» Okazuje sie ze konsumpcja kiszonych/konserwowych produktow, solonych ryb i
przetworzonego miesa jest powigzana (kazdy produkt osobno) z 25% wiekszym

ryzykiem zachorowania na nowotwor zotadka.




Osteoporoza

» SOl kuchenna i kofeina zwiekszaja wydalanie wapnia z moczem i sprzyjaja
osteoporozie. Osoby z osteoporoza nie powinny uzywac soli jako przyprawy
kuchennej a w duzej mierze zastepowac ja np. ziotami.




Kamica nerkowa

» Nadmierne spozycie soli jest jednym z czynnikow sprzyjajacych tworzeniu
kamieni nerkowych.




Nadwaga oraz otytosc

» Produkty typu Fast Food sg bogate nie tylko w sol ale takze w duzg ilosc
niezdrowych kalorii oraz cholesterolu.
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Cukrzyca typu Il

» Cukrzyca to choroba, ktora prowadzi do uszkodzenia naczyn krwionosnych i
miazdzycy, przez co zwieksza ryzyko chordb serca, zawatu i udaru. Nadmiar
soli w naszej diecie ma podobne dziatanie.




Choroba ta moze by¢ wywotywana nadcisnieniem tetniczym, cukrzyca oraz
nadwaga, ktore powigzane sg z nadmiernym spozyciem soli.




Choroby sercowo-naczyniowe.

» Zmniejszenie spozycia soli do 5 gramow dziennie prowadzitoby do ograniczenia
wystapienia zawatow o 23% i redukcji chorob sercowo-naczyniowych o 17%.
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Zrodta

> https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/sol-bialy-zabojca-aa-LPei-rbKE-UDBH.html

> https://wylecz.to/diety/skutki-nadmiaru-soli-w-diecie/

> https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-krwionosny/nadcisnienie-tetnicze-objawy-przyczyny-leczenie-dieta-aa-7bCS-4LN6-KEAH. html#nadcisnienie-przyczyny
> https://www.fakt.pl/kobieta/zdrowie-i-fitness/skutki-naduzywania-soli-rak-zoladka-jak-ograniczyc-sol/ypkzds7\

> http://www.reumatolog.net.pl/osteoporoza.php

> https://portal.abczdrowie.pl/pytania/czy-spozywanie-soli-moze-spowodowac-kamice-nerkowa\

> http://zasadyzywienia.pl/kamica-nerkowa-czesc-i.html#more-2959

> http://naukawpolsce.pap.pl/aktualnosci/news%2C403010%2Cekspert-nadmierne-spozycie-soli-zwieksza-ryzyko-otylosci.html
> https://www.doz.pl/czytelnia/a2366-Dieta_odchudzajaca_a_ograniczenie_soli\

> https://diabdis.com/blog/sol-a-cukrzyca/#sol-a-cukrzyca

> https://diabdis.com/blog/sol-a-cukrzyca/

https://www.hellozdrowie.pl/blog-cukrzyca-unikaj-soli/

https://apteline.pl/choroby-serca/artykuly/profilaktyka-miazdzycy-jak-zatrzymac-chorobe/

https://apteline.pl/choroby-serca/artykuly/grozna-miazdzyca-tetnic-poznaj-jej-przyczyny-oraz-objawy/

http://www.choroby.senior.pl/78,0,Sol-a-choroby-sercowo-naczyniowe,7647.html

https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-krwionosny/choroby-ukladu-krazenia-przyczyny-objawy-profilaktyka-aa-EiAe-gjmM-j4ji.html

https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-krwionosny/choroby-ukladu-krazenia-przyczyny-objawy-profilaktyka-aa-EiAe-gjmM-j4ji.html
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