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Liigne sool on lisakoormus 
inimese organismile  
ja võib põhjustada  
tõsiseid haigusi.

Sool meie toidulaual on organis-
mile vajalik, sest hoiab vere happe-
leelise tasakaalu, reguleerib lihas-
te kokkutõmbeid ja valkude ning 
süsivesikute imendumist. Inimese 
füsioloogiline vajadus on pool tee-
lusikatäit soola päevas ja soolava-
jadust reguleerib tavaliselt orga-
nism ise. 

Näiteks kui higistame palju, kao-
tame higiga soola ja vastusena te-
kib isu soolase järele. Kahjulik osa 
soolas on selles sisalduv naatrium, 

mida tuleb tänapäeval organis-
mi loomulikust vajadusest umbes 
kümme korda rohkem. 

Organism saab vajaliku määra 
naatriumi toidust ega vaja enam li-
satud soola. Organism väljutab liig-
se naatriumi neerude kaudu koos 
uriiniga, sellega hoitakse ära tervi-
sehäireid. Mõnel inimesel suuda-
vad neerud eritada liigset naatriu-
mi vaid kõrgenenud vererõhu tingi-
mustes. Kõrgenenud vererõhust on 
sel juhul ka kasu, sest hoiab orga-
nismi naatriumisisalduse õigena. 

Pidev kõrge vererõhk aga kah-
justab veresooni. 

Liigne sool kogub organismi 
liigset vedelikku ja lisab koormust. 
Kuna sool ergutab kaltsiumi  

eraldumist luudest, suurendab see 
osteoporoosi ehk luukadu.

Maitset on lihtne muuta
Soola kasutamise koguse üle otsus-
tab maitse – soolata ehk mage, vä-
hesoolane, parajalt soolane või ise-
gi tulisoolane. Soola lisatakse üks-
nes harjumuse pärast. Juba lapse-
põlvest alanud rohke soola söömi-
ne nüristab maitsetundlikkust ja 
suurendab soolase toidu söömise 
kalduvust veelgi. Kui organismis 
on liigset soola, suureneb ka sülje 
soolasisaldus. 

Et toidus olevat soola oleks tun-
da, peab toidu soolasisaldus ole-
ma suurem kui sülje soolasisaldus.  

Liigne sool pole 
tervisele kasulik


