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         Wir lieben Salz, wir fürchten Salz. Für Körper und Wohlbefinden ist der weiße Stoff
            elementar. Ohne Salz wären wir manchmal aggressiver, manchmal lethargischer. Die richtige
            Dosis hat Einfluss auf unser Glücksempfinden und entscheidet darüber, ob Salz zum
            Risikofaktor oder zum Heilmittel wird. Ist ein hoher Salzkonsum verantwortlich für
            Osteoporose und Demenz? Oder ist Salzmangel gar die Ursache für Diabetes und Gewichtszunahme?
         

         Die Oecotrophologin Anja Tanas stützt sich auf die wichtigsten, teils kontroversen
            Studienerkenntnisse. Sie beschreibt, warum Menschen je nach Lebenslage und Veranlagung
            unterschiedliche Mengen Salz benötigen, und klärt auf, wie die Lebensmittelindustrie
            durch überhöhte Salzmengen unsere Essgewohnheiten negativ beeinflusst.
         

         Im Selbstversuch testet sie unter anderem, wie sich salzlose Kost auf Psyche und Gesundheit
            auswirkt. Praxisnah und unterhaltsam entwickelt sie Tipps und Rezeptideen, die helfen,
            die Erkenntnisse im Alltag umzusetzen. Ein Buch so unverzichtbar wie die richtige
            Prise Salz.
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      Nun halten Sie es in Händen – ein ganzes Buch über Salz. Glauben Sie mir, es hätte
         noch viele Hundert Seiten länger werden können. Ich bin Oecotrophologin, also salopp
         gesagt eine Expertin für gesundes Essen. Und deswegen wird mir die Frage nach der
         richtigen Prise Salz auch immer häufiger gestellt. Zu Recht, denn die Diskussion um
         Natriumchlorid ist kompliziert. Heilmittel oder Risikofaktor? Genussmittel oder Droge?
         Die auf allen Erdteilen erforschten Auswirkungen des Salzgenusses liefern kontroverse
         Studienergebnisse, die in der Presse gern skandalträchtig aufbereitet werden. Klar
         bringt einen das zum Grübeln. Der Trend, Gourmetsalze aus aller Welt in der heimischen
         Küche zu verwenden, tut sein Übriges. Sind diese hinreißenden Kristalle auch in gesundheitlicher
         Hinsicht ein Gewinn?
      

      Salz ist für uns seit Kindertagen ein treuer Begleiter, wir benutzen die Würze jeden
         Tag und das mehrfach. Die einen ganz nebenbei, andere widmen dem Stoff mehr Aufmerksamkeit
         und haben verschiedene Salze im Schrank stehen. Dass Salz im Essen immer nur eine
         Zutat von vielen ist, stellt es leicht an den Rand des Geschehens. Auch in der Literatur
         jenseits von warenkundlichen Übersichten, Rezepten und Naturheilkunde wird das weiße
         Gut vernachlässigt. Um diesen Stoff in das ihm gebührende Rampenlicht zu stellen,
         habe ich dieses Buch geschrieben. Denn Salz hat einen unvorstellbaren Einfluss auf
         unseren Körper – und jeder Mensch benötigt je nach Lebenslage und Veranlagung unterschiedliche
         Mengen davon. Die individuell richtige Prise zu finden, ist also gar nicht so einfach,
         aber für unser Wohlbefinden entscheidend.
      

      Wer sich gern aufregt, sich zu Spekulationen hinreißen lässt oder nur die eine Wahrheit
         möchte, wird mit diesem Buch vielleicht nicht glücklich. Es gibt beim Thema Salz wie
         so oft im Leben selten schwarz oder weiß, richtig oder falsch. Wer meint, er kenne
         die genaue Sachlage rund um Salz und seine Wirkung auf unseren Körper, der begibt
         sich meines Erachtens auf dünnes Eis. Haben Sie eine Vorstellung davon, wie viele
         Experten es zu dem Thema gibt auf der Welt? Wie viele Studien man unter den Schlagwörtern
         »Salt« oder »Sodium« findet? Eine Menge, glauben Sie mir.
      

      Ich habe mich deswegen beim Schreiben dieses Buchs durch Studien gewühlt und die wichtigsten
         Ergebnisse für Sie zusammengestellt. Hier finden Sie alles, was aktuell relevant ist
         und heiß diskutiert wird.
      

      Beginnen werde ich in Kapitel eins mit der Frage, wieso wir Natrium und Chlorid so
         dringend in unserem Leben brauchen. Die beiden chemischen Elemente können in unserem
         Körper ein großes Spektakel anrichten und lassen uns lachen, denken und tanzen. Salz
         ist aber auch ein Krankmacher – es ist nur die Frage, für wen, wie sehr und warum.
         Sollten wir uns daher wirklich verrückt machen und Angst haben müssen vor Salz? Sollten
         wir unseren Salzkonsum einschränken, um ein nachhaltig gesundes Leben zu führen? Welche
         Wirkung Salz auf unsere Gesundheit hat, ist im Detail ganz schön kompliziert darzustellen.
         Macht Salz dick? Wie groß ist sein Effekt auf mein Herz-Kreislauf-System? Werden Kopfschmerzen
         befeuert und steigt durch viel Salz im Essen tatsächlich das Risiko für Knochenbrüche?
         Hängt der Salzkonsum mit Diabetes zusammen?
      

      Es ist auch spannend zu sehen, was passiert, wenn man sein System auf Salzentzug setzt.
         Eine Woche ohne Salz – es kam mir vor wie die längste meines Lebens. Denn Salz ist
         ein Stoff, der glücklich machen kann – und damit auch süchtig wie eine Droge. Wichtig
         ist in diesem Zusammenhang unser Geschmackssinn, er ist ausgeklügelt und faszinierend
         – die wichtigsten Fakten über Ihre Zunge und die kleinen Knubbel darauf habe ich in
         Kapitel zwei zusammengestellt.
      

      Salz spielt seit jeher eine Rolle bei uns Menschen. Wie wertvoll der Stoff für uns
         ist und war, zeigt ein Blick in die Geschichte: Das weiße Gold als Zahlungsmittel
         und brutale Salzkriege zeigen, was der Mensch für Salz bereit ist zu tun, wenn es
         nicht einfach für ein paar Cent im Supermarkt zu haben ist. Deutschland profitiert
         auch heute noch von den Kristallen: Die Salzindustrie hat hier ihren Dreh- und Angelpunkt,
         ein deutsches Unternehmen ist weltweiter Toperzeuger. Ein genauerer Blick auf die
         verschiedenen Salzerzeuger und ihre Produkte lohnt sich – hierzulande, in Europa und
         auf der ganzen Welt. Was genau sind das für Kristalle, die wir uns ins Essen streuen?
         Wie und unter welchen Bedingungen werden sie abgebaut? Ich werde oft gefragt, ob Meersalz
         oder eines dieser exotischen Produkte besonders gesund seien. Dazu habe ich eine klare
         Meinung, die ich Ihnen in Kapitel drei verraten werde. Bei einer Salzverkostung habe
         ich neun Salze für Sie getestet. Vielleicht machen Sie aber auch gerne selbst den
         Geschmackstest?
      

      Schnödes Tafelsalz wird uns im Gegensatz zu den exotischen Luxussalzen meist hinterrücks
         aufgetischt. In Kapitel vier schaue ich der Lebensmittelindustrie auf die Finger.
         Salzfallen sind schnell entlarvt, nach dem Lesen meiner Hinweise und Tipps werden
         Sie so schnell nicht mehr hineintappen. Aber Sie können beruhigt sein, auch die Politik
         will all jene unterstützen, die – aus welchem Grund auch immer – weniger Salz essen
         möchten. Denn ein hoher Salzkonsum gilt weltweit immer noch als ein gesundheitliches
         Problem. Überall gibt es Bestrebungen, Salz im Essen, vor allem in Fertigkost, zu
         reduzieren. Mal mit Gesetzen und harter Hand, mal mit vertrauensvollen Absprachen.
         Viele Lebensmittel werden nicht mehr die gleichen sein in Zukunft, es fragt sich nur,
         ob wir es bemerken werden.
      

      Wer dem hohen Salzgehalt in Fertigkost ausweichen will, schwingt am besten selbst
         den Kochlöffel. Wie Salz sinnvoll als Küchenhelfer und Würzmittel zum Einsatz kommt,
         erkläre ich Ihnen in Kapitel fünf. Es gibt viele Tipps und Kniffe, die den Kochalltag
         in dieser Hinsicht erleichtern.
      

      Diese können Sie auch gleich ausprobieren. Ich habe Ihnen in Kapitel sechs eine bunte
         Kollektion von Basicrezepten für Fonds, Pasten oder Broten zusammengestellt, die ohne
         viel Salz auskommen und aromatisch dennoch punkten können. Vielleicht entdecken Sie
         neue Favoriten.
      

      Salz bleibt ein widersprüchlicher Zeitgenosse. Es gilt als Würze, als Gift und als
         Medizin, es wird geliebt und gehasst. Mal wird man schockiert angeschaut, wenn man
         einen ordentlichen Haufen Salz auf sein Frühstücksei streut. Dann wiederum bekommt
         man Salz als Gastgeschenk, in einer hübschen Dose verpackt. Mal wird einem aufgrund
         des Salzkonsums der Herzinfarkt angekündigt, dann wieder ist Salz ein Heilmittel gegen
         Kopfweh und Hautausschlag. Was denn nun? Um weder seine Gesundheit leichtfertig in
         Gefahr zu bringen, noch auf die positiven Wirkungen des Natriumchlorids zu verzichten,
         plädiere ich für einen bewussten Umgang mit Salz. Und dabei hilft einem vor allem
         Wissen.
      

      Doch Maß zu halten ist nicht leicht. Dass eine Prise Salz nur allzu verlockend ist
         und zum Weiteressen anregt, wusste schon Jean Anthelme Brillat-Savarin (1755–1826),
         einer der wichtigsten französischen Gastrosophen. Er war leidenschaftlicher Geschmacksforscher
         und dokumentierte viele Gar- und Kochprozesse bis ins Detail. In seinen Büchern schrieb
         er auch kulinarische Geschichten nieder, so berichtet er 1826 in seinem Buch Physiologie des Geschmacks oder Betrachtungen über höhere Gastronomie über ein üppiges Abendessen, bei dem er Freunde bekochte und danach mit ihnen am
         Kamin bei ein paar Getränken zusammensaß.
      

      Ich machte also den Punsch und unterdessen röstete man dünne Brotschnitte (toast)
            mit frischer Butter und Salz darauf. Diesmal gab’s Empörung. Der Vetter versicherte,
            sie hätten genug gegessen; sie wollten nichts mehr anrühren; da ich aber die Anziehungskraft
            dieser so einfachen Zubereitung kenne, antwortete ich, daß ich nur wünschte, es möchte
            genug sein. In der Tat nahm der Kapitän bald die letzte Schnitte, und ich überraschte
            ihn, als er danach schielte, ob noch welche da seien oder gefertigt würden, was ich
            augenblicklich befahl.1

      In der Tat, Salz zu widerstehen ist für mich fast ein Ding der Unmöglichkeit. Diesen
         Stoff und seine Wirkung besser zu verstehen und sich dieses Wissen zunutze zu machen,
         geht aber schon – und das sei meines Erachtens auch jedem geraten.
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         Das Salz in unserem Leben
         

      

      Salz – jeder kennt es, jeder isst es. Salz ist ein Wunderwerk der Küchenwürze und
         wird in fast jeder Kultur weltweit verwendet. Aber hinter dem simpel anmutenden Würzmittel
         steckt viel mehr als nur der Feinschliff für unser Essen. Ohne Natriumchlorid zum
         Beispiel könnten wir weder springen, laufen, klar denken noch einfach gesund sein.
         Ohne Salze generell kein Leben.
      

      Dennoch spüren die meisten von uns ein latent schlechtes Gewissen, wenn sie zum Salzstreuer
         greifen. Warum ist das so? Wann tut uns Kochsalz gut und ist lebenswichtig, wann wird
         es für uns aber auch richtig gefährlich?
      

      Ihr Auge erfasst, dass auf dem Tisch eine sahnige Masse steht, Ihr Gehirn sagt Ihnen,
         dass es sich dabei um eine Torte handelt. Für diesen Prozess braucht es Salze. Sie
         nehmen sich ein Tortenstück und auch diese Handlung können Sie nur ausführen, weil
         es im Körper Natrium- und Chloridionen gibt. Unsere Nervenimpulse funktionieren nicht
         ohne diese Ionen, denn die elektrisch geladenen Teilchen sorgen für die nötige Spannung
         an den Zellmembranen. Ohne sie würde unser Herz stillstehen und unser Gehirn brachliegen.
         Unsere Muskeln könnten keine einzige Bewegung ausführen. Warum und wie das im Detail
         funktioniert, erfahren Sie in diesem Abschnitt.
      

      
         
            Lebenselixier Salz 

         

         
            
               Was ist Salz?
               

            

            Nicht nur unser Speisesalz wird als Salz bezeichnet, es gibt viel mehr davon. Stoffe
               wie zum Beispiel Kalium, Kalzium oder Magnesium sind ebenso reaktionsfreudig und verbinden
               sich als positiv geladene Teilchen zu Salzen. Diese werden auch als Elektrolyte bezeichnet,
               denn sie sind an der elektrischen Aktivität der Muskel- und Nervenzellen beteiligt. 
            

            Genau wie Natrium und Chlorid zählen diese Elemente zu den Mineralstoffen und den
               anorganischen Bestandteilen von Lebensmitteln, die unser Körper zwingend braucht,
               aber nicht selbst bilden kann. Je nachdem wie viel wir davon aufnehmen müssen, spricht
               man von Spuren- oder Mengenelementen. Natrium, Chlorid, Magnesium oder Kalium sind
               Mengenelemente, von Eisen, Jod oder Selen sind nur geringe Mengen, also Spuren, nötig.
               Magnesiumsalze sind unter anderem notwendig für unsere Muskelfunktion. Viel Magnesium
               steckt in Vollkornprodukten und Nüssen. Kalziumsalze sind ebenfalls wichtig, besonders
               für den Knochenaufbau. Reichlich Kalzium ist in Milchprodukten enthalten, aber auch
               in Brokkoli oder Grünkohl.
            

            Das Kochsalz, um das es in diesem Buch geht, ist chemisch gesehen Natriumchlorid.
               Darauf beziehe ich mich, wenn ich ab jetzt von Salz spreche. Es steckt genau wie die
               anderen Salze in zahlreichen Lebensmitteln: angefangen bei unserem täglich Brot über
               sämtliche Fertigprodukte und Fleisch bis hin zu Süßigkeiten. Ja, sogar das Stück Torte,
               zu dem wir greifen, kann Natriumchlorid enthalten. Natrium steckt auch in Obst und
               Gemüse.
            

            Bei den meisten Salzen kommen wir nur in Sonderfällen auf die Idee, sie extra zu konsumieren.
               Sie haben vielleicht bei einer Sonnenallergie schon einmal Kalzium eingenommen oder
               nach einer intensiven Sporteinheit eine Brausetablette mit Magnesium. Aber haben Sie
               sich jemals eine Prise Magnesium oder Kalzium über Ihr Essen gestreut? Natürlich nicht,
               das Essen würde dann nicht mehr schmecken. Anders beim Natriumchlorid, es rundet unsere
               Mahlzeiten perfekt ab.
            

         

         
            
               Natriumchlorid – eine potente Verbindung 
               

            

            Kochsalz setzt sich aus den beiden Elementen Natrium und Chlor zusammen. Natrium (Na+), das positiv geladene Teilchen, benötigen wir in erster Linie zum Regulieren des
               Flüssigkeitshaushalts zwischen den Körperzellen. Es spielt beim Ausgleich des intrazellulären
               pH-Werts und somit für das Puffersystem des Säure-Basen-Haushalts eine bedeutende
               Rolle. Es ist hier an komplizierten Transportmechanismen beteiligt. Auch für den Herzrhythmus
               und die Funktionsfähigkeit unserer Muskeln spielt Natrium eine entscheidende Rolle.
               Es eignet sich hervorragend dafür, Spannung aufzubauen und Nervenimpulse weiterzuleiten.
               Außerdem ist Natrium wichtig für die Aufnahme von Nährstoffen im Darm. Hier sorgt
               es dafür, dass Zucker und Eiweiße optimal verwertet werden. Auch manche Vitamine sind
               mit Natrium besser zu verdauen.
            

            Chlorid (Cl-) ist wie Natrium ein geladenes Teilchen – allerdings negativ. Liegt Chlor in Verbindungen
               wie bei Kochsalz vor, dann spricht man von Chlorid. Es beeinflusst viele unserer Stoffwechselvorgänge,
               wirkt auf den Herzrhythmus, die Nervenleitung und unterstützt das Natrium beim Regulieren
               des Wasserhaushalts. Darüber hinaus ist Chlorid ein Baustein zur Bildung der Magensäure.
               Diese wehrhafte Körperflüssigkeit kommt bei der Verdauung sowie der Vernichtung von
               Krankheitserregern ins Spiel.
            

            Es tun sich also ein positiv und ein negativ geladenes Ion zusammen. Immer mehr verbinden
               sich und bilden dann Moleküle. Genau gesagt: Was wir in unser Essen streuen, ist eine
               Verbindung aus positiv geladenen Natrium- und negativ geladenen Chloridionen. Sie
               bilden ein Ionengitter, eine Kristallstruktur. Bei Raumtemperatur ist sie fest, in
               Wasser löst sie sich auf. Dann können die Ionen frei herumschwirren und elektrische
               Ladung leiten. Diese Eigenschaft macht Salzionen zu einsatzbereiten Elektrolyten,
               die unser Körper braucht. Er muss sie nicht erst umwandeln beziehungsweise verstoffwechseln.
               Eine echte Erleichterung.
            

            [image: ]Abb. 1 NaCl-Struktur als Kugelmodell (große Kreise: Chloridionen, kleine Kreise: Natriumionen)

            

         

         
            
               Wasserhaushalt – ohne Salze läuft nichts 
               

            

            Kommen wir zum wichtigen Verbündeten des Salzes, dem Wasser. Unser Körper besteht
               zu rund zwei Dritteln daraus, es befindet sich größtenteils in den Zellen, jedoch
               auch außerhalb von ihnen. Ohne Wasser hätte unser Körper keine Spannkraft, er wäre
               ein verschrumpelter Zellhaufen, nicht lebensfähig, da auch keine Nährstoffe über das
               Blutgefäßsystem transportiert werden könnten. Wasser und Salz sind unerlässlich für
               unseren Stoffwechsel.
            

            Wassermoleküle bewirken nicht nur, dass die nötigen Nährstoffe und Sauerstoff zu den Zellen gelangen, sondern auch in sie hinein. Wie funktioniert das? Die berühmte semipermeable Membran sorgt dafür,
               dass die Zellwand keine starre, geschlossene Grenze ist. Ihre Durchlässigkeit wird
               je nach Bedarf durch biochemische Mechanismen reguliert. Diesen Prozess des Hinein-
               und Hinausschleusens von Wasser und den darin gelösten Stoffen in die Zellen und aus
               ihnen heraus nennt man Osmose.
            

            Natrium und Chlorid befinden sich vor allem außerhalb der Zellen. Ihr wichtigster
               Gegenspieler ist das Kalium (K+), es steckt zusammen mit Phosphat und Proteinen hauptsächlich in den Zellen. Ist
               die Konzentration der Stoffe ausgewogen, herrscht zwischen Innen und Außen ein Gleichgewicht,
               es besteht ein gesunder, also ausgeglichener osmotischer Druck. Der Körper strebt
               danach, dass das auch so bleibt, denn nur dann können die Zellen ihre jeweiligen Aufgaben
               im Körper erfüllen. Die Menge an gelösten Stoffen variiert zwar in jedem Moment, aber
               dieses Ungleichgewicht wird sofort wieder ausgeglichen. Es ist ein ständiges Hin und
               Her. Ist die Salzkonzentration außerhalb unserer Zellen groß, wird diesen Wasser entzogen,
               damit diese hohe Konzentration sinkt. Umgekehrt wird Wasser aus der Umgebung hineingeschleust,
               wenn der Salzgehalt in der Zelle überwiegt. Ein positiver Nebeneffekt: Über den Flüssigkeitsaustausch
               gelangen die Nährstoffe in die Zellen, gleichzeitig werden unerwünschte Stoffe hinausbefördert.
            

            Stimmt das Gleichgewicht nicht, wenn wir zum Beispiel zu salzig gegessen haben, dann
               bekommen wir Durst, denn wir brauchen Wasser, um die Konzentration auszugleichen.
               Es gelangt ins Blut, dessen Volumen sich vergrößert. Dadurch steigt der Druck in den
               Blutbahnen – also der Blutdruck. Fehlt es hingegen an Salz im Körper, reagieren wir
               mit einem Heißhunger auf Salziges. Der Körper will dafür sorgen, dass er bekommt,
               was er braucht. So die gängige Erklärung eines faszinierenden Systems, hier von mir
               in extremer Kürze geschildert. Doch es gibt auch andere Stimmen in der Forschung,
               die die Zusammenhänge in dieser Form generell in Frage stellen. Ich versuche in diesem
               Kapitel alle Sichtweisen zu berücksichtigen. Prof. Dr. Friedrich Luft konnte beispielsweise
               gemeinsam mit Kollegen nachweisen, dass es potente Salzspeichersysteme im Körper geben
               muss, etwa im Zwischengewebe und in der Haut. Der gesamte Wasserhaushalt wird ihrer
               Meinung nach von vielen weiteren Faktoren bestimmt. Gleichzeitig stellen sie damit
               auch den Einfluss von Salz auf die Blutdruckregulation in Frage. Der Ansatz: Nicht
               das viele Salz im Essen sei ein Problem, sondern u.a. eine Störung der Speicherprozesse.
               Hier gibt es noch reichlich Forschungsbedarf.1

         

         
            
               Hormone steuern den Salzhunger
               

            

            Der Körper hat verschiedene Möglichkeiten, den osmotischen Druck und die Regulation
               der Elektrolyte auszubalancieren. Dabei spielen das Herz, das Zentralnervensystem
               sowie die Nieren eine entscheidende Rolle. Hier wird die Menge an Mineralstoffen geregelt,
               die aufgenommen oder ausgeschieden wird. Auch die Verteilung im Körper wird koordiniert.
               Wenn wir viel Salz zu uns nehmen, sorgen die Nieren zum Beispiel dafür, dass wir auch
               viel Wasser im Körper behalten, damit sich das Salz im Wasser lösen und beides gemeinsam
               ausgeschieden werden kann.
            

            Aber woher wissen die Nieren überhaupt, dass wir mehr Salz benötigen, als gerade in
               unserem System ist? Im Nierengewebe gibt es den sogenannten juxtaglomerulären Apparat.
               Klingt kompliziert, ist es aber gar nicht. Dieser Apparat misst im Prinzip den Blutdruck
               und kann bestimmen, wie viel Salz gerade im Blut ist. Dann stellt er eine Verbindung
               zum Harnkanal her und teilt mit, welche Menge an Urin produziert werden soll. Entscheidend
               für die Weitergabe der Informationen sind aber die Hormone.
            

            Das Hormonsystem, das hier beteiligt ist, nennt man Renin-Angiotensin-Aldosteron-System
               (RAAS)2. Vereinfacht dargestellt bewirkt es unter anderem, dass die Nebennierenrinde Aldosteron
               ausschüttet. Dieses Hormon hat großen Einfluss darauf, wie viel Natrium und Wasser
               die Niere ausscheidet. Viel Aldosteron wird ausgeschüttet, wenn wir einen niedrigen
               Blutdruck haben oder wenn sich zu wenig Salz in unserem System befindet. Zu wenig
               Salz und ein niedriger Blutdruck gehen aber oft ebenfalls Hand in Hand. Die an diesem
               Prozess beteiligten Hormone im Körper bewirken dann, dass wir ganz wenig Wasser ausscheiden,
               denn wir brauchen es, um das normale Blutvolumen aufrechtzuerhalten. Wird viel Aldosteron
               ausgeschüttet, haben wir in der Regel Durst. Wird daraufhin viel getrunken, bekommt
               der Körper wiederum Salzhunger, denn das Gleichgewicht zwischen Wasser und Salz muss
               konstant bleiben, wie wir gesehen haben. Bei sehr hohem Blutdruck wird ganz wenig
               Aldosteron ausgeschüttet. So haben wir keine besondere Lust auf Salz, das unser Blutvolumen
               nur noch mehr erhöhen würde, und wir scheiden eher viel Urin aus, in dem auch Salz
               gelöst ist.
            

            Das Hormonsystem sorgt nicht nur für Salzhunger oder Durst. Weil das RAAS das wichtigste
               System im Körper ist, das den Blutdruck reguliert, haben bestimmt schon einige Patienten,
               die auf diesem Gebiet Probleme haben, davon gehört. Medikamente zur Regulierung des
               Blutdrucks richten sich oft genau an dieses System beziehungsweise an die einzelnen
               daran beteiligten Hormone wie Aldosteron. Das Zusammenspiel dieser Hormone bewirkt,
               dass sich Blutgefäße verengen oder weiten. Der Blutdruck steigt oder fällt entsprechend.
               Es geht so weit, dass Salz und Wasser, die schon bereit zum Entsorgen als Urin sind,
               bei einer Mangelsituation aufgehalten und zurück in unser System abgegeben werden
               können. Dann erhöht sich der Blutdruck wieder. Ganz schön raffiniert.
            

         

         
            
               Wie unser Körper auf Salz reagiert
               

            

            Wie empfindlich der Hormonhaushalt auf Kochsalz reagiert, hat auch damit etwas zu
               tun, wie viel Salz sich generell gerade in unserem System befindet und wie sensitiv
               wir ihm gegenüber sind.
            

            Dem Bundesinstitut für Risikobewertung zufolge ist die Salzsensitivität ein Maß dafür,
               wie der Blutdruck auf die Aufnahme von Natrium reagiert.3 Laut Prof. em. Dr. med. Hans Oberleithner vom Institut für Physiologie der Uni Münster
               ist etwa ein Drittel der Weltbevölkerung salzsensitiv, also sehr anfällig dafür, dass
               eine hohe Salzaufnahme (mehr als 5 g täglich) die Entstehung von Bluthochdruck und
               damit Schäden an Herz, Nieren und Blutgefäßen begünstigt. Menschen, die per se einen
               hohen Blutdruck haben, reagieren besonders stark, der Blutdruck steigt nach salzreichem
               Essen signifikant an. Bei Menschen, die nicht salzsensitiv sind, schlägt sich ein
               zu hoher Kochsalzkonsum wahrscheinlich eher nicht in gesundheitsgefährdenden Herz-Kreislauf-Erkrankungen
               nieder, da ihr Körper das Salz besser verarbeiten beziehungsweise ausscheiden kann.
            

            Um herauszufinden, wie es um die Salzsensitivität einer Person bestellt ist, wird
               ein spezieller Test durchgeführt. Dabei verabreicht der Arzt dem Patienten intravenös
               eine Kochsalzlösung und misst den Blutdruck. Nach 24 Stunden, in denen der Patient
               kein weiteres Salz zu sich nehmen darf, sollten die Salzreserven im Körper langsam
               abgebaut worden sein. Dann gibt man ein entwässerndes Medikament, misst erneut den
               Blutdruck und vergleicht die Werte. So zeigt sich, ob der Körper stark oder schwach
               auf das viele Salz reagiert hat. Die Uni Münster hat jahrelang an der Entwicklung
               eines Schnelltests für daheim gearbeitet – mit Erfolg.4 Der SBT-mini soll künftig über Arztpraxen erhältlich sein.
            

            Auch unsere Hautfarbe hat etwas damit zu tun, wie salzsensitiv wir sind. Eine zentrale
               Studie5, die diesen Zusammenhang belegt, erschien bereits 1991 in der Fachzeitschrift Hypertension. Dabei untersuchten die Wissenschaftler, wie sich Alter und Hautfarbe auf die Salzempfindlichkeit
               auswirken. Sie fanden heraus, dass dunkelhäutige Menschen meist salzempfindlicher
               sind als hellhäutige. Das Geschlecht spielt keine Rolle, jedoch das Alter. Je älter
               die Personen, desto empfindlicher reagieren sie auf Salz.
            

            Halten wir an dieser Stelle fest, dass verschiedene Faktoren beeinflussen, wie salzempfindlich
               eine Person ist. Neben validierten Informationen wie zum Alter oder zur Hautfarbe
               gibt es weitere individuelle Einflussfaktoren.
            

            In jedem Fall sollten Kinder nicht zu viel Salz verzehren.6 Sie sind im Schnitt salzsensitiver7 – genau wie Senioren. Negative Gesundheitsauswirkungen wie etwa Kopfschmerzen treten
               bei Kindern aufgrund des geringeren Körpergewichts viel schneller auf.
            

            So kann es auch bereits bei Kindern zu Bluthochdruck kommen. Die KiGGS-Studie des
               Robert Koch-Instituts zeigt, dass die Häufigkeit mit zunehmendem Kindesalter ansteigt
               und dass insgesamt mehr Jungen als Mädchen (Alter 14–17) unter Bluthochdruck leiden.8 Ein Grund hierfür, so die Meinung der Forscher, liegt auch in der erhöhten Salzaufnahme.
            

            Spannend ist zudem, dass es offensichtlich einen Zusammenhang zwischen Diabetes und
               Salz gibt, genauer gesagt zwischen der Salzsensitivität und Insulinsensitivität. Prof.
               Dr. Joachim Spranger von der Charité in Berlin und Kollegen fanden bei Versuchen
               mit Ratten heraus, dass die Salzsensitivität bei Tieren mit Symptomen bzw. Krankheitsbildern
               des Metabolischen Syndroms (dazu zählen auch Übergewicht und Bluthochdruck) erhöht
               war.9

            Die GenSalt-Studie in China hat diesen Zusammenhang bestätigt. Auch hier stieg die
               Salzsensitivität bei den Personen mit einem Metabolischen Syndrom stärker an als
               bei den gesunden.10 Was fängt man mit dieser Erkenntnis an? Die Experten sagen, dass der Einfluss von
               Salz im Körper auch genetisch bedingt ist.11 Künftig, so hoffen sie, können anhand von Gentests ebensolche Menschen identifiziert
               werden, die ein hohes Risiko für Hypertonie haben und sehr salzempfindlich sind. Dann
               können sie mit einem gesunden Lebensstil – zum Beispiel wenig Salz im Essen und viel
               Sport – einer Erkrankung vorbeugen.
            

            Sport? Ja, denn Forscher haben die Daten aus China auch in anderer Hinsicht ausgewertet.
               Sie kommen zu dem Schluss: Bewegung hat einen großen Einfluss auf die Wirkung von
               Salz auf den Bluthochdruck. Je aktiver ein Mensch ist, desto weniger hoch ist seine
               Salzsensitivität.12

            Was nehmen wir also mit? Zurzeit sieht es so aus, als seien Menschen mit Übergewicht,
               Bluthochdruck und anderen Risikofaktoren des Metabolischen Syndroms besonders stark
               von Salzsensitivität betroffen. Damit der Blutdruck durch das Essen von Salz nicht
               gefährlich stark beeinflusst wird, sollten alle Risikofaktoren bekämpft werden. Der
               Salzkonsum ist deutlich einzuschränken und es ist ratsam, sich regelmäßig zu bewegen.
               Gesunde Menschen müssen ihren Salzkonsum hingegen nicht allzu kritisch unter die Lupe
               nehmen.
            

         

      

      
         
            Das Problem mit dem richtige Maß

         

         
            
               Wie viel brauche ich?
               

            

            Die richtige Prise Salz zu finden ist also gar nicht so einfach. Damit es seine positive
               Wirkung auf unseren Körper entfalten kann, sollten wir weder zu viel noch zu wenig
               Natriumchlorid aufnehmen. Wo aber liegt das rechte Maß? Das hängt stark von der individuellen
               Situation ab, von Alter, Geschlecht und Gesundheitszustand. Gibt es Erkrankungen und
               werden Medikamente eingenommen? Bin ich Leistungssportlerin? Bin ich schwanger? Wie
               ist meine generelle Konstitution? Allgemeingültige Aussagen sind also mit Vorsicht
               zu genießen.
            

            Schauen wir uns erst einmal an, welche Mengen Salz für den täglichen Verbrauch offizielle
               Stellen empfehlen. Dabei behalten wir im Kopf, dass sich die Angaben auf Natrium umrechnen
               lassen.
            

            
               
                  Umrechnung von Kochsalz auf Natrium

                  1 g Kochsalz besteht aus ca. 0,4 g Natrium und 0,6 g Chlorid. 
Will man sich 1 g Natrium zuführen, entspricht dies einer Menge von 2,5 g Kochsalz.
                  

                  Die Formel lautet also: Salz = Natrium x 2,5

                  Oder andersherum: Natrium = Salz x 0,4

               

            

            Die Weltgesundheitsorganisation sowie die Europäische Kommission schätzen, dass für
               Erwachsene eine Zufuhr von 200 bis 500 mg Natrium am Tag ausreicht. Diese Menge ist
               mit unserer Ernährung in der Regel leicht zu erreichen. Deutschland ist sicher kein
               Natriummangelland. Man muss sich nur vor Augen führen: So viel Natrium, wie wir täglich
               zur Aufrechterhaltung der Körperfunktionen brauchen, ist grob gesagt in einem guten
               Gramm Kochsalz enthalten.
            

            Um Ihren Tagesbedarf an Natrium zu decken, müssen Sie kein Salz auf Ihr Essen streuen,
               denn die meisten zusammengesetzten Nahrungsmittel enthalten bereits mehr als genug
               davon. Bei der Herstellung etwa von Käse und Fleischprodukten kommt meist viel Kochsalz
               zum Einsatz. Außerdem haben auch pflanzliche Lebensmittel einen gewissen Natriumgehalt,
               sie nehmen den Mineralstoff aus dem Boden auf und wir essen ihn dann mit.
            

            Mit einer der folgenden Lebensmittelportionen hätten Sie übrigens schon mehr als genug
               Natrium aufgenommen:
            

            
               	
                   50 g Tilsiter Käse 40 Prozent F. i. Tr.
                  

               

               	
                   100 g Frankfurter Würstchen
                  

               

               	
                   2 Scheiben Toastbrot aus Weizenmehl
                  

               

            

            Sie können es sich bestimmt schon denken – unser Problem ist nicht der Mangel an Salz,
               sondern das Zuviel. Konsumieren wir nämlich zu viel Salz, steigt das Risiko für bestimmte
               Krankheiten, vor allem in unserem Herz-Kreislauf-System. Das ist ein weltweit heiß
               diskutiertes Thema, denn nicht nur die Deutschen essen mehr Kochsalz beziehungsweise
               Natrium, als Experten empfehlen. Dazu später mehr. Zunächst ist es wichtig zu wissen:
               Wann ist es eine Prise zu viel und ab welcher Menge gibt es ein Risiko für unsere
               Gesundheit?
            

            Um diese Fragen zu beantworten, blicke ich unter anderem auf die Angaben der Deutschen
               Gesellschaft für Ernährung e. V. (DGE). Zusammen mit den Fachgesellschaften aus Österreich
               und der Schweiz wurden die sogenannten »D-A-CH-Referenzwerte für die Nährstoffzufuhr«
               entwickelt. Die dort aufgeführten Empfehlungen sollen sicherstellen, dass die Menschen
               gut mit allen wichtigen Vitalstoffen versorgt sind: »Mit einer Zufuhr in Höhe der
               Referenzwerte werden lebenswichtige physische und psychische Funktionen sichergestellt,
               Mangelkrankheiten ebenso wie eine Überversorgung verhindert, Körperreserven geschaffen
               und – wo möglich – wird ein Beitrag zur Prävention chronischer ernährungsmitbedingter Krankheiten geleistet.«13

            Die DGE hat 2017 die empfohlenen Referenzwerte für die Natriumzufuhr geändert.14 Die Rede ist nun nicht mehr von der Mindestzufuhr, sondern von einer angemessenen
               Zufuhr – für Natrium liegt der Schätzwert, der auf aktuellen wissenschaftlichen Daten
               basiert, bei täglich rund 1,5 g für Erwachsene.15

            Die benötigte Tagesration an Chlorid liegt laut DGE pro Person dementsprechend höher.
               Bei einem Erwachsenen sind es rund 2,3 g Chlorid. Auch diese Menge ist leicht über
               unsere tägliche Ernährung zu decken. Besonders viel Chlorid steckt in Lebensmitteln,
               die gesalzen sind, also in verarbeiteten Fleischwaren, Fertiggerichten, Käse und in
               salzigem Knabbergebäck.
            

            Natrium und Chlorid – wir essen diese Elemente am liebsten vereint als Salz. So stecken
               sie in unseren Lebensmitteln und so sind auch auf den Verpackungen gekennzeichnet.
               Haben Sie die Werte bereits nach der oben genannten Formel umgerechnet? Ich übernehme
               das gern an dieser Stelle. Bei den von der DGE empfohlenen Mengen an Natrium und Chlorid
               im täglichen Essen würden knapp 4 g Salz insgesamt völlig ausreichen. Damit wäre unser
               Bedarf inklusive aller Sicherheitszuschläge gedeckt.
            

         

         
            
               Wie viel Salz essen wir? 
               

            

            Wer hätte es gedacht: Wir salzliebenden Menschen essen deutlich mehr Salz, als von
               vielen Experten empfohlen. Rund 99,2 Prozent der Weltbevölkerung nimmt zu viel Kochsalz
               zu sich. Zu dem Schluss kam im Jahr 2014 eine Studie der Harvard School of Public
               Health.16 Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) unterstützt diese Aussage.17 In Europa zum Beispiel isst jeder Erwachsene im Durchschnitt ca. 8 bis 11 g Salz
               am Tag.
            

            Auch wir Deutschen schießen über das Ziel deutlich hinaus, essen also mehr als die
               ausreichenden 4 g Natriumchlorid am Tag. Die Studie zur Gesundheit Erwachsener in Deutschland (DEGS)18 ist eine groß angelegte repräsentative Studie, die vom Robert Koch-Institut (RKI)
               seit 2008 bundesweit durchgeführt wird, um Daten zur Gesundheit der in Deutschland
               lebenden Bevölkerung zu ermitteln. Die Experten erkennen einen deutlichen Unterschied
               beim Salzverzehr von Männern und Frauen. Dieser Studie zufolge liegt die Kochsalzzufuhr
               bei Frauen im Alter von 18 bis 79 Jahren bei durchschnittlich 8,4 g pro Tag. In der
               Altersgruppe von 50 bis 59 Jahren steigt ihre Salzaufnahme über die Nahrung auf 9,2 g
               pro Tag an. Anders bei den Männern, hier ist der höchste Salzkonsum bei jüngeren Männern
               zwischen 30 und 39 Jahren mit 10,6 g pro Tag zu beobachten. Männer zwischen 18 und
               79 Jahren nehmen mit 10,0 g pro Tag im Schnitt 1,6 g mehr Salz über die Nahrung zu
               sich als Frauen.
            

         

         
            
               Welche Mengen sind noch in Ordnung? 
               

            

            Weltweit gibt es Bestrebungen, dieses Überessen an Salz in den Griff zu bekommen.
               Man möchte schließlich den allgemeinen Gesundheitsstatus in einer Gesellschaft verbessern,
               vor allem, was Herz-Kreislauf-Erkrankungen angeht. Egal ob Politik oder wissenschaftliche
               Gremien, über dieses generelle Ziel herrscht weitgehend Konsens. Aber welche Zufuhrmenge
               wäre noch tolerierbar und gleichzeitig auch realitätsnah? Hier finden sich Angaben
               zwischen 5 und 7 g Salz pro Tag. Die Begründung laut European Food Safety Authority
               (EFSA) lautet: »Solche Ziele basieren nicht auf einem ›No-Effect‹-Niveau in Bezug
               auf den Blutdruck, sondern wurden von den öffentlichen Gesundheitsbehörden als realistische
               Ziele festgelegt, die unter Berücksichtigung der derzeitigen Aufnahmemengen zu berücksichtigen
               sind, die weit über den Ernährungsbedürfnissen liegen.«19

            Anders ausgedrückt: Eine noch größere Reduktion wäre ohnehin nicht zu schaffen, daher
               wird diese über dem Bedarf liegende Menge an Natrium und Chlorid als Kompromiss eingestuft.
            

            Darüber, wo sinnvolle Grenzen nach oben liegen sollten, gibt es verschiedenste Ansichten
               und eine schier ins Unendliche führende weltweite Diskussion. Beinahe wöchentlich
               finden sich neue Artikel, die wieder andere Verzehrmengen für Salz fordern. Daher
               will ich mir nicht anmaßen, eine konkrete Handlungsempfehlung zu geben nach dem Motto:
               Bis hierhin und nicht weiter! Wie in anderen Fachgebieten wird auch zum Thema Salz
               viel geforscht und es kommen stetig neue Erkenntnisse dazu. Leider berücksichtigen
               nicht alle Studien und Experten die Ergebnisse anderer Wissenschaftler. Das macht
               das Herausfiltern seriöser Erkenntnisse für uns als Verbraucher nicht leichter. Ich
               gebe Ihnen im Folgenden einen Überblick über den aktuellen Forschungsstand. Die richtigen
               Schlüsse ziehen Sie bitte je nach genetischer Veranlagung und Gesundheitszustand für
               sich selbst, am besten zusammen mit Ihrem Arzt.
            

            Nach Empfehlung der WHO20 ist eine Salzzufuhr von insgesamt weniger als 5 g pro Tag bei Erwachsenen sinnvoll.
               Diese Menge entspricht etwa einem Teelöffel Salz. Beachten Sie jedoch: Damit ist nicht
               nur die Würze gemeint, die wir persönlich ins Essen rieseln lassen. Die Menge schließt
               das Salz ein, das zum Beispiel in Fertigkost steckt.
            

            Bei Kindern ist besondere Vorsicht geboten: Den Brei von Säuglingen unter neun Monaten
               soll man laut WHO überhaupt nicht salzen, die Mengen an Mineralstoffen in den Lebensmitteln
               reiche für eine ausgewogene Ernährung aus. Auch der britische National Health Service
               (NHS) warnt: So seien die Nieren von Babys noch nicht vollständig entwickelt. Selbst
               bei spezieller Kindernahrung sollten Eltern daher einen Blick auf die Nährwerttabelle
               werfen.21 Da viele Grundnahrungsmittel, dazu zählen auch Obst und Gemüse, ausreichend Natrium
               enthalten, sollte man Babynahrung am besten gar nicht salzen. Diese Empfehlungen gelten
               auch hierzulande.
            

            Sind die Kinder zwischen achtzehn Monaten und drei Jahren alt, empfiehlt die WHO den
               Eltern, dem Nachwuchs nicht mehr als 2 g Salz pro Tag ins Essen zu mischen.
            

            
               
                  
                     
                     
                  
                  
                     
                        	
                           Quelle

                        
                        	
                           Ernährungsempfehlung 
in g/Tag
                           

                        
                     

                     
                        	
                           Weltgesundheitsorganisation (WHO)22

                        
                        	
                           < 5

                        
                     

                     
                        	
                           World Cancer Research Fund (WCRF)/American Institute for Cancer Research (AICR)23

                        
                        	
                           max. 5

                        
                     

                     
                        	
                           Food Safety Authority of Ireland (FSAI)24

                        
                        	
                           6; langfristiges Ziel: 4

                        
                     

                     
                        	
                           Deutsche Gesellschaft für Ernährung e. V. (DGE)25

                        
                        	
                           max. 6

                        
                     

                     
                        	
                           Bundesinstitut für Risikobewertung (BfR)26

                        
                        	
                           3,5–6

                        
                     

                     
                        	
                           Nordic Nutrition Recommendations (NNR),27 Schweden
                           

                        
                        	
                           6

                        
                     

                     
                        	
                           Scientific Advisory Committee on Nutrition (SACN),28 Großbritannien
                           

                        
                        	
                           max. 6

                        
                     

                     
                        	
                           Dietary Guidelines Advisory Committee (DGAC),29 USA
                           

                        
                        	
                           5

                        
                     

                     
                        	
                           American Heart Association (AHA)/American College of Cardiology (ACC)30

                        
                        	
                           max. 6 bei Erwachsenen mit hohem Blutdruck

                        
                     

                     
                        	
                           European Food Safety Authority (EFSA)31
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