/UM WURZEN

Salz ist lebensnotwendig und unentbehrlich bei der taglichen Erndhrung.

Ohne Salz und Wasser sind Lebensprozesse nicht maglich.
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Salz ist ein lebensnotwendiges Mineral. Fiir unseren Kérper ist Salz
essentiell. Essentielle Stoffe werden von unserem Korper nicht selbst
gebildet, sondern miissen mit der Nahrung zugefiihrt werden.

Das weif3e Gold

Salz — das weif3e Gold: Der Begriff stammt aus einer Zeit,
in der Salz rar war. Anders als heute war das Mineral
in friheren Jahrhunderten ein begehrtes und somit ein
teures Handelsgut. SalzstraBen durchzogen das Land.
Regionen, in denen Salzvorkommen abgebaut wurden,
waren wohlhabend.

Heute zeugen davon noch Namen wie Salzkammergut
und die vielen nach dem Salz benannten Stadte wie Bad
Salzuflen, Salzburg oder Bad Reichenhall (,hall” kommt
aus dem Keltischen und bedeutet Salz).

Salz wird nicht nur hochgeschatzt, weil es als Ge-
schmackstrager in Lebensmitteln dient. Wir wissen auch,
dass Lebensprozesse ohne Salz nicht aufrechtzuerhalten
sind. Salz steuert maBgeblich unseren Flussigkeitshaus-
halt. Im Zusammenspiel mit Wasser und anderen Elektro-
lyten wie Kalium stellt es das wassrige Milieu in den Kor-
perzellen bereit, in dem alle Lebensprozesse ablaufen.
Wie wichtig eine ausreichende Salzzufuhr ist, zeigt be-
reits die Tatsache, dass der Kérper zu rund 60 Prozent
aus Wasser besteht. Dieses Wasser muss im Korper ge-
bunden werden, was nur durch Salz méglich ist.

Wiirzmittel

Salz ist ein Wuirzmittel und ebenso ein wichtiger Ge-
schmackstrager. Es sorgt dafir, dass Speisen ,salzig”
schmecken und fordert zugleich, dass sich andere Ge-
schmacksrichtungen —zum Beispiel ein stiBer Geschmack
- vollmundig entfalten kénnen.

Lebensmitteltechnologisch unverzichtbar

Salz ist als Zusatz in der Lebensmittelproduktion techno-
logisch unverzichtbar. Zum Beispiel dient Salz zur Teig-
lockerung bei der Brotherstellung und verhindert das Zu-
sammenkleben des Teigs. Beim Kase reguliert Salz unter
anderem die Aktivitat von erwinschten Mikroorganis-
men. Beim Gemuse hat es Einfluss auf die Garungspro-

zesse und die Konsistenz der Endprodukte.
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Salzarm gleich gesiinder?

Bis heute gibt es keinen wissenschaftlichen Konsens
Uber Schaden oder Nutzen einer Salzreduktion far
die gesamte Bevoélkerung. Die vom US-Gesundheits-
ministerium veranlasste NHANES-III-Studie (National
Health and Nutrition Examination Survey), eine Beob-
achtungsstudie bei knapp 9.000 US-Burgern, erbrachte
ein besonders hohes Sterblichkeitsrisiko bei Menschen,
die sehr wenig Kochsalz zu sich nehmen. Statistisch
eindeutig war der Zusammenhang zur salzarmen Kost
bei Todesfallen aufgrund von Herz-Kreislauftkomplika-
tionen.

Die Daten gehen in die gleiche Richtung wie die Ergeb-
nisse einer Studie aus Belgien (Staessen 2011), die eben-
falls vermeintliche negative Konsequenzen des tblichen
Salzkonsums widerlegt hat. In dieser Untersuchung
hatten die Wissenschaftler festgestellt, dass die Gefahr,
an einer Herz-Kreislauf-Komplikation zu versterben, bei
den Personen am hdéchsten ist, die sich besonders salz-
arm ernahren.

Schon 1990 fand eine groB angelegte Studie aus
Schottland (,,Scottish Heart Health Study”), bei der fast
12.000 Teilnehmer untersucht wurden, keinen Zusam-
menhang zwischen der Hohe des Salzverzehrs und der
Rate an kardiovaskularen Ereignissen sowie der Herz-
Kreislauf-Sterblichkeit.

Konservierung

Salz wird als Zusatz in Lebensmitteln zur Konservierung
von Nahrungsmitteln genutzt. Denn Salz bindet das in
den Lebensmitteln vorhandene freie Wasser und entzieht
so den aeroben Mikroorganismen ihre Lebens- und Ver-
mehrungsgrundlage. Deshalb kann Salz in Lebensmitteln
den mikrobiellen Verderb aufhalten. Ein Phdnomen, das
schon im alten Agypten bekannt war, um Lebensmittel
Uber langere Zeit haltbar zu machen.

Tragerstoff

Salz ist in Lebensmitteln auch ein wichtiger Tragerstoff
fur gesundheitlich wichtige Substanzen wie Jod oder Flu-
or. So kann der in Deutschland vorherrschende Jodman-
gel durch den Verzehr von Jodsalz und jodsalzhaltigen
Produkten ausgeglichen werden. Der Einsatz von fluo-
ridiertem Salz liefert einen Beitrag zur Kariesverhiitung
und damit zur Zahngesundheit.

Kein Ersatz fiir Salz in Sicht

Es wurde vielfach versucht, Kochsalz durch andere Subs-
tanzen zu ersetzen. Es ist bislang nicht gelungen. Wah-
rend es verschiedene Zuckeraustauschstoffe gibt, konn-
te bislang kein Kochsalzersatz entwickelt werden, der
geschmacklich eine breite Akzeptanz gefunden hatte.
Was ist der Grund? Unsere Geschmacksrezeptoren auf
der Zunge lassen sich beim Empfinden ,siB” leichter
tauschen, bei der Geschmacksempfindung ,salzig” aber
reagieren sie hochempfindlich. Nur die Verbindung von
Natrium und Chlorid wird tatsachlich als ,salzig” wahr-
genommen. Weder andere Mineralstoffe noch Krauter
konnen diese Geschmacksempfindung nachahmen.

Salzverzehr im Normbereich

In Deutschland werden im Durchschnitt pro Kopf etwa
8 Gramm Salz taglich verzehrt. Etwas geringer ist der
Salzverzehr mit durchschnittlich 7 g/Tag bei Frauen,
Manner nehmen mit etwa 9g/Tag etwas mehr Salz zu
sich (Quelle u. a. Nationale Verzehrsstudie).

Das hat aber nichts mit geschmacklichen Vorlieben
zu tun, sondern liegt daran, dass Manner in der Re-
gel etwas mehr essen als Frauen. Im Jahr 2020 soll die
Gesundheits- und Erndhrungsstudie in Deutschland
(GErn-Studie) an den Start gehen. Es sollen neben Befra-
gungen zum Erndhrungsverhalten von rund 10.000 Per-
sonen auch Blut- und Urinproben untersucht werden.

Nur mit Salz lauft unser Stoffwechsel rund

Fast alle Lebensprozesse sind direkt an Salz geknipft.
Denn Salz ist dafur verantwortlich, dass Flissigkeit im
Korper gebunden wird, dass also Flssigkeitsraume ent-
stehen. Doch nur Uber die Korperflissigkeit kann Stoff-
wechsel erfolgen und die notwendigen Nahrstoffe gelost
und zu den Zellen transportiert werden. Umgekehrt ist
nur Uber den Weg der Korperflussigkeiten der Abtrans-
port und die Ausscheidung nicht mehr bendtigter Subs-
tanzen maoglich. Salz spielt zudem bei der Steuerung von
Nerven und Muskeln eine zentrale Rolle. Dartiber hinaus
ist Natrium fur den Knochenaufbau wichtig und Chlorid
ist ein wesentlicher Bestandteil der Magensaure und da-
mit direkt an den Verdauungsprozessen beteiligt.

Allgemeine Empfehlungen zur Beschréankung der Salz-
aufnahme sind nach derzeitiger Kenntnis bei Gesunden
nicht gerechtfertigt. Zumal nicht geklart ist, ob ein sol-
cher Ratschlag seinerseits gesundheitlich unbedenklich
ist. Bestimmten Bevolkerungsgruppen wie etwa Schwan-
geren, alten Menschen oder auch Sportlern muss hinge-
gen zu einer ausgewogenen Erndhrung und einer ausrei-
chenden Zufuhr an Salz und Flissigkeit geraten werden.
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GUT ZU WISSEN

Besonders wichtig ist eine ausreichende Versorgung mit
Salz fur altere und alte Menschen. Denn mit zunehmen-
dem Alter wird es auch bei gesunden Menschen schwie-
riger, den Flussigkeitshaushalt konstant zu halten.

Der alternde Organismus kann Defizite nicht mehr so
gut ausgleichen wie friher. Da altere Menschen zudem
weniger Durst verspiren und dazu neigen, zu wenig zu
trinken, kommt es leicht zu einem FlUssigkeitsmangel.
Das kann gravierende Folgen haben, wenn etwa durch
starkes Schwitzen an heiBen Sommertagen oder durch
Fieber oder eine Durchfallerkrankung zuséatzlich Flissig-
keit verloren geht.

Fur altere Menschen ist Salz daher gerade aus gesund-
heitlicher Sicht von groBer Bedeutung, da das Salz die
Flissigkeit im Korper bindet. Ein Salz- und Flissigkeits-
mangel kann hingegen sehr ernste gesundheitliche Fol-
gen haben bis hin zum Kreislaufversagen.

Salz scheint darlber hinaus fur die geistige Fitness im
Alter von zentraler Bedeutung zu sein. Denn es gibt Un-
tersuchungen, wonach bei dlteren Menschen unter salz-
armer Erndhrung Merk- und Konzentrationsstérungen
auftreten. Der ausreichende und bewusste Verzehr von
Salz ist somit gerade im Alter wichtig flr die Gesundheit
und eine optimale Funktionsfahigkeit von Herz und Ge-
hirn.
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