Salta lite pa agget i hostmorkret!

Ja det kan lata lite omtvistligt men saltbrist ar nagot som kommer att diskuteras
mycket mer framover.

Jag minns nar jag var liten, min kara, stravsamma farmor alltid sag till att vi fick saltrik
kost nar vi hassjade h6 under soliga varma dagar i Dalarna. Hon kanske inte var sa
tokigt ute...

Vid kroppsaktivitet som t.ex. |6pning eller tuffa dans eller traningspass men ocksa vid
heta sana heta sommardagar som vi haft i sommaren som varit eller i bastun dar du
sitta och kura i hostmorkret gor du av med mycket salt nar du svettas.

Det ar alltsa viktigt att vid langvarig fysisk aktivitet men &ven nar du befinner dig i
varme att du far i dig tillrackligt med salt férutom vatten forstas. Risken att du
Oversaltar ar inte s& speciellt stor. Att skylla ett hogt blodtryck pa saltintaget ar att
gora livet lite for enkelt for sig sjalv. Ett fel salt kan vara en bov som kan paverka
blodtrycket men det finns fler bovar t ex stress, socker, gifter, fel kost, 6vervikt osv.
Nar du saltar ar det viktigt att du anvander ett naturligt salt med bra balans. Havssalt
ar ett bra alternativ. Vart vanliga bordsalt ar utsatt for blekning som tar bort viktiga
sparamnen och ar tillsatt med klumpférbyggande medel. Havssalt ar oraffinerat och
innehaller manga viktiga mineraler, sparamnen och ar mycket hadlsosammare an det
vanliga bordssaltet.

En tanke som kanns bra hos mig ar att blodets salthalt ar likt havsvattnets salthalt

och eftersom vi kommer fran vattnet sa kdnns havssaltet ratt fér min kropp. (Tack
Zarah for kanslan)

Sugen pa salt nar tempot ar hogt?

Dina binjurar ar organ som far jobba mycket nar din kropp och ditt sinne stressar.
Utsatter du din kropp for langvarig negativ stress kommer den att bli hart belastad.
Dina binjurar tillverkar da 6kade hormonmangder av adrenalin, noradrenalin och
kortisol.

Stressade och trotta binjurar orkar inte producera aldosteron som ar ett hormon som
hjalper kroppen att ’konservera” salt. Du kan marka det genom att du far ett
Overdrivet sug efter salta chips och salt godis alltsa massa salt skrap. Hall ut, bit ihop
och anvand havssalt som ar otvattat och har en naturlig sammansattning av
mineraler. Salta maten efter din egen smak. Saltsuget kommer att forsvinna nar dina
binjurar mar lite battre.

For lite natrium och kan ge dig lagt blodtryck och binjurestress som i sin tur kan ge
dig trétthet sa var inte for radd att salta pa maten men som vanligt lagom ar bast.
Maten smakar ofta gott med lite extra salt som krydda men anvand ett bra salt!

Njut av ett &gg och strd pa lite havssalt halsar Marlene



