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Introducción 

La sal es uno de los ingredientes más utilizados en la cocina y es un mineral esencial para la vida del ser humano. Desde la antigüedad, la sal ha sido un recurso valioso y se ha utilizado en diversas culturas como moneda de cambio y para la conservación de los alimentos. Además de su uso en la gastronomía, la sal tiene una gran importancia en la industria química, farmacéutica, en la producción de energía y principalmente en la salud. A lo largo de la historia, la sal ha sido objeto de comercio, disputas y guerras, y su impacto en la economía y en la sociedad ha sido significativo. Este libro explorara un poco de su historia, la influencia directa que tiene sobre la salud del ser humano y el impacto de la sal en nuestras vidas y en el mundo que nos rodea.
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Algo tan saludable como la sal, ha sido a lo largo de los años demonizada, creyendo que nos enferma y nos daña. El cloruro de sodio que es simplemente sal, también conocida como sal de mesa o sal común, desde la antigüedad más remota el sodio ha sido considerado un alimento importante por varias civilizaciones, además el ser humano de la antigüedad consumía mucha más sal que las personas de hoy en día. 

La sal incluso logro un valor tan alto que llego a convertirse en moneda de intercambio, y en la remuneración de los soldados romanos.

Desde la antigüedad este fino cristal ha sido considerado tan valioso como el oro, ya que la sal era lo más parecido al dinero antes de que este se inventara.
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Beneficios de la sal 
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-  La conexión neuronal

-  Contracción muscular

-  Hidratar 

-  Exfoliar la piel y eliminar células muertas 

-  Estimular la circulación sanguínea 




Entre los muchos beneficios de la sal. El cloruro de sodio es utilizado en casos de deshidratación con pérdidas de sales, por su aporte de electrolitos.

Es importante entender la importancia del sodio en nuestro organismo. 

El sodio es esencial para el correcto funcionamiento de nuestro cuerpo, nuestros músculos y nuestras neuronas. Es necesario para fortalecer los huesos, aumentar la densidad ósea, también mantiene el volumen de sangre correcto en el cuerpo gracias a la retención del agua. Reduce la inflamación. Mejora la digestión. Aumenta la velocidad del metabolismo. El sodio también baja los niveles de stress y de cortisol.

Debemos mencionar que el sodio es importante para mantener la carga eléctrica de las células, que es imprescindible para un mejor funcionamiento cognitivo. Nuestro cuerpo es eléctrico y produce energía gracias a esa carga eléctrica. 

La obtención del cloruro de sodio, se produce por la evaporación del agua del mar y de un mineral denominado roca de sal o halita.
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La sal es estimulante, limpiadora, antiséptica y astringente
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- El sodio es un mineral.

- El sodio es el más importante de los metales alcalinos.

- El cloruro de sodio que es un 40% de sodio y 60% de cloruro.

El cloruro de sodio presenta la capacidad de elevar el punto de ebullición de una disolución y disminuye el punto de congelación según su concentración.

Es tan necesario el sodio para nuestra capacidad cognitiva, que muchas enfermedades, que causan deterioro de nuestro funcionamiento cognitivo  como el alzhéimer o el párkinson, dañan a las bombas de sodio y potasio de nuestras células y neuronas. Las capacidades cognitivas dañadas principalmente por estas enfermedades son; la atención, la memoria, la concentración, y la orientación. 

Además de que un déficit de sodio empeora el funcionamiento cerebral, incrementara la acumulación de grasa en el cuerpo, e incluso afectara el sueño.

La sal se encuentra formando parte de una roca, como también disueltas en el agua como por ejemplo el agua de mar, y lagos salados.

La sal marina o el agua de mar contienen casi todos los elementos de la tabla periódica, y en las mismas proporciones que nuestros líquidos internos, como la sangre. 
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Sal del Himalaya y sal de bambú
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El déficit de sodio empeora el funcionamiento cerebral
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¿Cuánta sal necesito consumir diariamente?

En estudios de más de una década de seguimiento, en el The American Journal of Medicine y el The New England Journal of Medicine (ambas prestigiosas revistas médicas) demostraron que en un consumo de sodio de 7 gramos por día, es menor el riesgo cardiovascular en una persona sana.

Entonces para mantener todas las funciones que el sodio cumple en nuestro organismo, el promedio seria de un mínimo de 4 gramos de sodio diario.

En la antigüedad en Grecia se intercambiaban esclavos por sal. Los legionarios romanos recibían un salarium, es decir, una ración de sal, desde ahí proviene la palabra salario. La sal tenía un fuerte valor de intercambio, se hacían todo tipo de transacciones, también según registros históricos de la antigüedad, incluso se intercambiaba por oro, situación que hoy en día nos parecería casi imposible. 
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Ósmosis en la sal
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Desde los comienzos de nuestra historia, se ha utilizado la sal como conservante y preservante de los alimentos y también como antiséptico local.

Esto ocurre por un proceso conocido como osmosis; la osmosis deshidrata y retira el agua de los alimentos, es decir las bacterias que descomponen los alimentos necesitan humedad para sobrevivir; también para desarrollarse, madurar y producir el desarrollo de microorganismos como virus y bacterias. La ósmosis de la sal detiene el crecimiento de microorganismos.
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Electrólitos 
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Los electrolitos son minerales en el cuerpo, que tienen una carga eléctrica, se encuentran principalmente en la sangre, también en tejidos y otros líquidos del cuerpo. El sodio pertenece al grupo de minerales llamados electrólitos, a este grupo pertenecen otros minerales como el potasio, el cloro, el calcio y el magnesio. Estos minerales son importantes para el funcionamiento eléctrico del cuerpo.

¿Cuál es el electrolito más importante?

La respuesta es contundente, el sodio es el electrolito más importante, no solo por la función que ejerce, sino porque es el que tenemos en mayor cantidad en nuestro organismo.
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La sal representa dos funciones principales estas son; preservar y nutrir.
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Tipos de sal 
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En la actualidad hay muchos tipos de sal, desde la simple sal de mesa, a la famosa sal del Himalaya, hasta sales más desconocidas como la sal de Bambú, la sal negra de la India o la sal roja de Hawái, incluso una de ellas con un elevado valor comercial, como la sal de Bambú tostada 9 veces, la flor de sal considerada la crema de la sal, estas son solo algunas, son las más conocidas y famosas en el mercado de la sal.
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Sal refinada común o sal de mesa

Sal de mesa o sal común: Es la sal procesada y refinada, le han quitado los minerales, es la sal que no se recomienda consumir, por su baja o escasa concentración de minerales.
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Sal de mar

Sal de mar: Producida por la evaporación del agua de mar, como todas las sales que tienen esta base, es saludable y completa. 

Al hablar de sal de mar, es lo mismo que hablar de agua de mar. Y el agua de mar contiene 78 minerales de la tabla periódica, tiene oligoelementos, es rica en minerales tan importantes para el correcto funcionamiento del cuerpo como son el sodio, el potasio y el magnesio.

Al analizar todas las sales incluso la sal de mina, como la sal del Himalaya extraída de las minas de Pakistán, es sal de mar, porque esos depósitos de sal son los océanos prehistóricos que se secaron hace millones
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