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Co wiemy o soli?

Nadmiar soli jest niebezpieczny dla organizmu, ale jej niedobér grozi
utraty zdrowia. SOl zawiera sod - pierwiastek niezbedny do zycia, ktéry
odpowiada za prawidiowg prace uktadéw miesniowego i uktadu

nerwowego oraz utrzymanie wiasciwej rownowagi wodno-mineralnej.

Sél jest nie tylko swietnym srodkiem konserwujacym zywnos¢, ale tez nadaje smak potrawom. Juz w
starozytnosci uzywano jg do przedtuzania swiezos$ci miesa, ryb, warzyw i seréw. W XV w. jej wartos¢
byta tak znaczaca, ze nazywano jg biatym ztotem i wykorzystywano jako srodek ptatniczy. Gdy na
poczatku XX wieku zauwazono, ze nadmierne spozywanie i soli podwyzsza ciSnienie tetnicze,
zaczelismy sie jej bardziej przygladad.

- SOl jest potrzebna w codziennej, zdrowej diecie. Nalezy uzywac jej jednak z umiarem (jedna ptaska
tyzeczka zaspokaja dzienne zapotrzebowanie organizmu). Jest niezbedna w kuchni: niemal kazda
potrawa zawiera sol, a ta jg dosmacza; nie ma kiszonek bez soli, tak jak wedzonego miesa i ryb; jest
naturalnym srodkiem konserwujgcym; moze tez stanowic¢ element
dekoracyjny, jak gruba, ziarnista sél w koktajlach czy poledwicy Manor
House. O ile przyprawiajgc mieso mozemy uzy¢ mieszanki réznych ziot
czy wczesniej je zamarynowac przed obrobkqg termiczng, ciezko zjesc
nieosolone ziemniaki czy jajko bez odrobiny soli. SOl jest réowniez
nieodfgcznym  sktadnikiem diety Srodziemnomorskiej, ktdra jest
uwazana za jednq z najzdrowszych na swiecie i okreslana czesto jako
dieta dfugowiecznosci. — modwi Matgorzata Figarska, Szefowa
Gastronomii w hotelu Manor House SPA.

SAl to chlorek sodu (NaCl - 40% jego masy stanowig atomy sodu, a 60% to atomy chloru). Niektére
odmiany soli zawierajg niewielkie ilosci wapnia, potasu, zelaza, jodu, cynku. Séd petni wiele funkcji w
organizmie: reguluje gospodarke wodng organizmu, odpowiada za stan uwodnienia komodrek i tkanek,
wptywa na utrzymanie odpowiedniej pobudliwosci komdérek nerwowych oraz miesniowych, chroni tez
organizm przed nadmierng utratg ptyndw. Jednak zbyt duzo sodu w diecie moze
prowadzi¢ do nadcisnienia tetniczego, chordb serca, udaru, czy niewydolnosci
uktadu krazenia, nie sprzyja tez odchudzaniu przez zatrzymywanie wody w
organizmie. Instytut Zywnosci i Zywienia oraz WHO zalecajg ograniczenie
spozycia soli w codziennej diecie do 5 g dziennie (ok. 1 ptaskiej tyzeczki). Sél
dostarczamy do organizmu nie tylko solgc potrawy. Jest ona dodawana przez
producentéw zywnosci do wielu produktéw, m.in. pieczywa, wedlin, seréw czy
ketchupu. Najwiecej soli znajduje sie w gotowych potrawach, takich jak mrozone
dania gotowe, zupki w proszki oraz przekgskach typu chrupki, chipsy, a takze fast
foodach. Moze tez by¢ wchtaniana przez skére np. podczas , kapieli solnych”.

Jak zawsze chodzi o tzw. ztoty Srodek. Dzieci, ktére dopiero nabywajg nawykdw zywieniowych i osoby
starsze, czesto zmagajgce sie z nadcisnieniem, powinny ogranicza¢ sél. Natomiast osoby mieszkajgce
w cieptym klimacie lub uprawiajgce aktywnie sport, ktére wiecej sie pocg i pijg wody, majg wiekszg
potrzebe uzupetnienia mikroelementéw zawartych w soli (dzienna dawka sodu zwieksza sie wraz
ze wzrostem aktywnosci fizycznej). Niezwykle wartosciowe dla organizmu sg kiszonki oraz sok
powstajgcy w procesie kiszenia. Kiszone produkty zawierajg sél, a takze mikro i makroelementy m.in.
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witaminy z grupy B (B1, B2, B3), C, A, E, K, PP oraz cenne mineraty, takie jak: magnez, potas, wapn,
fosfor. Ich jedzenie zwieksza przyswajalnos¢ zelaza i wapnia. Sg naturalnym
probiotykiem, wspierajg prace uktadu pokarmowego, poprawiajg mikroflore
jelitowa, ufatwiajg trawienie, korzystnie wptywaja na metabolizm i
wzmacniajg uktad immunologiczny. Ze wzgledu na dobroczynne wtasciwosci
kiszonki od lat sg serwowane w restauracji hotelu Manor House. Sg to m.in.
pierogi z kiszong kapustg, dopetniajgce smak i wyglad dan obiadowych
kiszone ogorki, kapusta, rzodkiewka, czarna marchew, a podczas $niadan
kiszone warzywa oraz kwas z kapusty, ogérkow i burakow.

Sél ma réwniez szerokie zastosowanie w pielegnacji i terapiach stuzgcych zdrowiu. W Manor House
SPA mozna skorzystac¢ z seansdéw w Chacie Solnej, ktére wzmacniajg odpornosé poprzez wdychanie
zasolonego powietrza. Jony soli rozpylane przez halogenerator rewitalizujg ukfad odpornosciowy i
stymulujg obronne mechanizmy organizmu, oczyszczajg i wspomagajg uktad oddechowy, opdzniajg
procesy starzenia sie skory, wygtadzajg i poprawiajg jej kondycje, elastycznos¢ i jedrnosé, nadajac
skorze zdrowy, promienny wyglad. Jeden seans zastepuje 3 dni spedzone nad morzem. Dziataniu soli
mozna oddac sie takze podczas saunowania w tazniach Rzymskich. Innymi formami haloterapii sg tez
peelingi i kapiele solne, m.in. w wysokich wannach ofuro.

— W naszym Biowitalnym SPA mamy szeroki wybdr kqpieli z uzyciem soli. Od
kgpieli w soli himalajskiej lub srebrzystej soli ze sproszkowanq pertq, po niedawno
wprowadzone do rytuatow zdrowia w Witalnej Wiosce SPA kgpieli w soli Epson i
w solach Schuesslera, ktore wchtaniajqc sie przez skore doskonale wptywajg na
psychofizycznq kondycje organizmu. Biochemiczne sole mineralne Schuesslera
wspierajg procesy samoleczenia na poziomie komdrkowym, poprawiajg
metabolizm, stymulujg przewodzenie impulséw nerwowych, porzqdkujq procesy biochemiczne
organizmu, pobudzajq i requlujq jego poszczegdlne funkcje. Wykonujemy tez solne peelingi podczas
rytuatéw nocnego saunowania w kompleksie tazni Rzymskich oraz zabiegow w Gabinetach Bioodnowy
na bazie naturalnych kosmetykéw Rosafilo, w sktad ktérych wchodzi m.in. rézowa sél himalajska. —
wyjasnia Matgorzata Przydacka, Manager SPA w hotelu Manor House.

Solne peelingi s3 wazng czescig rytuatéw ROSAFILO. W luksusowym zabiegu Rézana Mtodos¢ sol
himalajska w potgczeniu z ptatkami rézy, mastem shea oraz olejami babassu, ze stodkich migdatéw i
pestek dzikiej rozy ztuszcza i usuwa martwy naskérek, przygotowujac skére do przyjecia dobroczynnych
sktadnikéw, ktére wygtadzajg zmarszczki, poprawiaja jedrnos¢, odprezaja, nawilzajg i odzywiaja.
Morska Bryza to zabieg oczyszczajgco-regenerujgcy dla mezczyzn, polecany po intensywnym wysitku
fizycznym. Morski peeling solny z algami, niebieska glinka, solg z Morza Martwego, olejem z nasion
bawetny, witaming E doskonale oczyszcza i regeneruje ciato. SOl usuwa
martwy naskorek, a zawarte w algach substancje aktywne tatwiej wnikaja w
skore, ujedrniajg jg i wygtadzajg, dodajgc zdrowego, mtodego wygladu. Z
kolei w pobudzajgco-odswiezajgcym rytuale Lesne Przebudzenie,
polecanym zaréwno dla Pan, jak i Pandw, sosnowo-pichtowy peeling solny
przypomina pachnacy las iglasty, masto sosnowo-ziotowe zostawia na
skorze ziotowe i lesne zapachy, a aktywne sktadniki przynoszg widoczne
efekty, tonizujagc i regenerujgc skore, przywracajgc jej elastycznosé i
hamujgc powstawanie zmarszczek.

Standardowym wyposazeniem pokoi w mazowieckim kompleksie Manor House SPA**** - Patac
Odrowgzéw***** s3 lampy solne, ktére jonizujg powietrze. To wazny element pokoi dla alergikow —
Manor House, obecnie Najlepszy Hotel SPA w Polsce, jest tez jedynym w kraju, ktéry posiada
miedzynarodowy certyfikat ECARF ,Hotel przyjazny dla oséb z alergiami”. Lampy solne i duze bloki soli
sg tez wyeksponowane w tazniach Rzymskich i na bezchlorowym basenie.
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MANOR HOUSE SPA — BEST SPA HOTEL IN POLAND 2023

Mazowiecki kompleks hotelowy Manor House SPA**** - Patac Odrowgzdw***** w 2023 roku zostat wybrany Najlepszym Hotelem SPA w
Polsce. Posiadto$¢ patacowo-parkowa w Chlewiskach to jedna najstarszych rezydencji ziemiariskich w Polsce. Sw. Jacek Odrowaz, wiasciciel
Chlewisk w XII w., jako jedyny Polak zostat wyrdzniony posagiem na placu przed Katedra sw. Piotra w Rzymie. Manor House SPA to takze
pierwszy w kraju i obecnie Najlepszy hotel dla dorostych, wielokrotnie nagradzany réwniez tytutem Najlepszego Holistycznego SPA. To
prawdziwa enklawa spokoju i dobrej energii, przyjazna weganom i alergikom, stynaca z Biowitalnego SPA, autorskiego programu
odmtadzajgcego Akademii Holistycznej Alchemia Zdrowia®, energetycznych terapii w Gabinetach Bioodnowy, seanséw w tazniach Rzymskich,
bezchlorowego basenu z wodg ozywiong metodami Grandera i dr. Keshego, prozdrowotnych kapieli ofuro, w tym romantycznych dla dwojga
w wannach Duo Ofuro by Manor House oraz koncertéw na misy i gongi tybetanskie. Dopetnieniem luksusowego wypoczynku sg wysmienite
dania tradycyjnej kuchni polskiej, wegarskiej i wg zdrowej , Diety Zycia”. Urokliwie potozony kompleks wyréznia naturalne $rodowisko wolne
od smogu, potozenie w centralnej Polsce z dogodnym dojazdem, wtasne lgdowisko dla $migtowcdw, osrodek jezdziecki z hotelem i SPA dla
koni oraz 10-hektarowy, zabytkowy park z pomnikami przyrody, przypatacowymi stawami, energetycznym Ogrodem Medytacji i Witalng
Wioska SPA. To Polskie Centrum Biowitalnosci o potwierdzonym oddziatywaniu energetycznym do 30.000 jednostek w skali Bovisa.
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