Каменната сол е хим. вещество с хим. формула NaCI. Твърдостта и е 2—2,5 по скалата на Мос. Плътността и е 2,2—2,3 грама на куб. см. Цветът и е безцветен, жълтеникав и има стъклен блясък. Използва се предимно в животновъдството, но фино смляна се предлага и в търговската мрежа. 
Известна още от древността солта се е ценяла високо и се е ползвала като консервант. Там където са нямали добив са я закупували на високи цени. 
Има разлика между каменната сол и кристалната сол -  елементите в каменната сол не са интегрирани в кристалната решетка на солта, а са прилепнали към външната страна. 
В по-големи или по-малки късове каменната сол се използва и като декоративен камък за изработка на сувенири. Но има и лечебни свойства като активира кръвообращението и обмяната на вещества. Особено полезна е ако сутрин  човек изпие чаша леко подсолена вода. Още се казва, че солените бани подобряват кожата и растежа на косата, а също и помогат при ставни заболявания.

Солта е жизнено необходима за баланса на тялото на живите организми. След попадането и в тялото  NaCI  се разделя на елементи и докато хлора в по - голямата си част се изхвърля чрез урината,  то натрия участва в преноса на глюкоза в т.н „Калиево – натриева помпа”. 

Съхранява се на сухо място. 
Колко е полезна: Всяка човешка клетка оъществува в солен разтвор, който по своя състав прилича на морската вода. 75% от солта човек приема чрез храната. Тя спомага за правилното храносмилане, а натриевият йон е необходим за мускулите и нервите. Йодираната сол влияе за нормалното функциониране на щитовидната жлеза и активира дейността на мозъка, а калиевата подпомага бъбреците и сърдечно-съдовата система. Тази може би най-древна подправка има широко приложение в домакинството. С нея се подобряват вкусовите качества на храната. Употребява се за осоляване на меса и риба, за да се удължи трайността им, добавя се към салати, супи, ястия, консерви. Вреди ли: Употребата й повишава кръвното налягане, защото предизвиква пиене на повече течности, които се задържат в организма. Хипертониците не трябва да приемат повече от 2 г сол дневно. Какво съдържа: Трапезната сол съдържа натрий и хлор. В нея има още калий, калций, бром, йод и магнезий. По видове е каменна (добива се от земята) и морска (чрез изпаряване на морска вода). От години се произвежда и по химичен метод. Лечебни свойства При настинка: Две шепи морска сол се разтварят в леген с гореща вода. Краката се държат 10-15 минути, за да се загреят. За гладка кожа: Кожата на тялото се изтрива с морска сол за отделяне на мъртвите клетки и засилване на кръвообращението. При ниско кръвно налягане: Изяжда се филия хляб, поръсена с трапезна сол, а след това се изпиват 1 - 2 чаши вода. При умора и стрес: Във вана с гореща вода се разтваря 1 кг морска сол. Солената вода снема напрежението, стреса, умората и подобрява еластичността на кожата на тялото. Любопитни факти Египтяните я използвали за балсамиране. Древните гърци след ядене смучели дребни късчета морска сол, за да активират обмяната на веществата. В 1 литър прясно мляко има 4 мг сол. В две филийки хляб се съдържат 230 мг сол. Човешкият организъм се нуждае от 5 г дневно.

През ХIХ век жените използвали много прости и леснодостъпни рецепти. Те нанасяли върху влажна коса обикновена каменна сол - втривали я с краищата на намокрените си пръсти. 

Не трябва да се страхувате да нанасяте сол върху косата си, тя така или иначе ще се отмие след това, а всъщност това е много полезна процедура. След като втриете солта, трябва да направите и петминутен масаж, след което главата се увива в кърпа и се държи така 30-40 минути. Сигурно ще усетите парене, но е важно да потърпите. 

Накрая много добре изплакнете косата си. Тази процедура се извършва на курсове. Или 10 дни поред, или 10 пъти през 2-3 дена. Ще забележите, че косата ви вече не пада, защото се е наляла със сила. Задължителна част от грижата за косата е и това да я третирате с билкови отвари. След всяко измиване изплаквайте косата си с отвара от лайка или коприва, като добавяте и малко лимон. Това неутрализира действието на алкалните компоненти, които се съдържат във всички шампоани, и прави косите живи и блестящи.
в някои държави търговията със сол е била облагана със специален данък. В Германия такъв данък е съществувал до 1933 г.
По-голямата част от нужната ни дневна доза сол приемаме чрез вече обработени хранителни продукти, а не чрез овкусяване на ястията. И
Днешната сол е предимно натриев хлорид, но не и сол. Натуралната кристална сол се състои не само от натрий и хлорид, но и всички природни елементи. Тези елементи са идентични с елементите, съдържащи се в нашето тяло и първоначално открити в океана, откъдето се е зародил животът. 
Интересен е фактът, че нашия организъм е солен разтвор, съдържащ същия разтвор, както този на първия океан на планетата; това е течност, състояща се от сол и вода. Той също така има същата концентрация, както по времето когато първите живи организми напуснали океана. Този солен разтвор тече през над 90 000 км водни и кръвоносни съдове в благодарение на силата на гравитацията и левитацията, и регулира и балансира функциите на нашия организъм.
добавям в чинията и едно калъпче сирене "Rammadur", заедно с едра каменна сол, така си го продават традиционно. За несвикналите това сирене е едно истинско изпитание, то трябва
Не съм сигурен, че хранилка можеш да поставиш където си поискаш. От местната ловна дружинка си познават добре района и знаят от къде минават животните, къде им е по-спокойно и се чувстват по-сигурни именно там е мястото на подобно съоръжение.
Как да лекувам с билки шипове в краката си?
За втората рецепта ви трябва шепа каменна сол, счукана на прах. Смесете я с шишенце течен парафин. Затоплете сместа, сложете я на марля и наложете болните места. И тук превръзката трябва да престоява до сутринта.

