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Uberall in der Natur ist Salz zu finden. Als Salzlagerstitte in tiefen Erd-
schichten, in den Meeren oder in der Korperfliissigkeit von Lebewesen.

Es kommt in unterschiedlichen Konzentrationen vor. Die Natur ist

beim Salz sehr anpassungsfahig.
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Salz ist ein absolut notwendiger Baustein des Lebens. Ob wir laufen
oder springen, atmen, unsere Nahrung verdauen oder mit unserem
Herzschlag das Blut durch die Adern pumpen — wir brauchen dazu Salz.

Der Mineralstoff ist unverzichtbar fiir unser Denken und Fiihlen und
steuert maBgeblich unseren Flissigkeitshaushalt.




DAS SALZWASSER DER URMEERE:
WIEGE DES LEBENS

Jegliches Leben auf unserer Erde geht streng genommen
auf das Salzwasser der Urmeere zurtick. Dort entstanden
die Einzeller als kleinste Lebenseinheit. Sie nahmen Stof-
fe, die sie zum Leben benétigten, aus dem Meer auf und
gaben Abfallprodukte ihres Stoffwechsels an das Meer
zurlck.

Diese fundamentalen Lebensvorgange pragen noch heu-
te das innere Milieu des menschlichen Kérpers. Sie sind
Grundlage der Regulation unseres Salz- und Wasser-
haushaltes. Er besitzt eine zentrale Bedeutung fur alle
Stoffwechselprozesse im menschlichen Organismus. Die
Entstehungsgeschichte macht versténdlich, warum der
Mensch je nach Lebensalter bis zu 80 Prozent aus Was-
ser, oder konkreter ausgedrickt, aus Salzwasser besteht.

Die Natur hat im menschlichen Kérper ein sehr feines Re-
gulationssystem entwickelt, das den Salz-Wasserhaushalt
unabhangig von der aufgenommenen Salz- und FlUssig-
keitsmenge Uber weite Bereiche konstant halt. Zentrales
Steuerungsorgan ist hierbei die Niere. Sie gleicht einen
Mangel, wie einen Uberschuss an Wasser oder auch an
Salz, in kUrzester Zeit aus.

Der gesunde Mensch kann auf diese Regelmechanismen
vertrauen. Er braucht sich um die tagliche Salzaufnahme
nicht zu sorgen. Salz ist, ebenso wie Wasser, flr unsere
Gesundheit unerlasslich.
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Ein ausgeglichener Salz-Wasserhaushalt ist die wohl wichtigste Grundlage,

damit Stoffwechselprozesse in unserem Korper optimal ablaufen kdnnen.

DER SALZ-WASSERHAUSHALT:

DREH- UND ANGELPUNKT DES STOFFWECHSELS

Nur in den KorperflUssigkeiten konnen die not-
wendigen Nahrstoffe geldést und zu den Zellen
transportiert werden. Ebenso werden nur auf die-
sem Weg nicht mehr benétigte Substanzen sowie
Giftstoffe abtransportiert. Grundlegend hierfur
ist das wassrige Milieu, in dem die chemischen Re-
aktionen der Stoffwechselprozesse ablaufen.

Unsere Korperflissigkeit ist Ausgangs- und End-
punkt zahlreicher biochemischer Reaktionen. Sie
ist Losungsmittel, Transportmedium, Warmepuf-
fer und Kuhlmittel zugleich. Fur die Funktion der
Lebensprozesse ist sie unentbehrlich.

Optimal ablaufen kénnen die Stoffwechselpro-
zesse aber nur, wenn die einzelnen Reaktionen pra-
zise gesteuert und aufeinander abgestimmt wer-
den. Die Natur hat mit den Nieren ein sehr feines
Regulationssystem entwickelt, das im menschli-
chen Korper den Salz-Wasserhaushalt unabhangig
von der aufgenommenen Salz- und FlUssigkeits-
menge steuert und dieses System Uber weite Berei-
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che konstant halt. Die beiden kleinen Organe sor-
gen dafur, dass ein Mangel und ebenso ein Uberschuss
an Wasser schon in kurzer Zeit ausgeglichen werden.

Wenn wir zu wenig trinken, drosseln die Nieren die FlUs-
sigkeitsausscheidung, der Harn wird konzentriert. Wird
jedoch sehr viel Flussigkeit aufgenommen, mussen wir
haufiger die Toilette aufsuchen, weil das Urinvolumen
steigt.

Beim Salz lauft die Regulation vergleichbar ab. Bei salz-
armer Erndhrung kann die Niere den Salzmangel fir eine
gewisse Zeit kompensieren, indem sie die Salzausschei-
dung begrenzt. Umgekehrt wird beim Gesunden der
SalzUberschuss bei zu salzreicher Erndhrung mit dem
Urin wieder ausgeschieden.

Die Regulation des Salz-Flussigkeitshaushaltes Gber die
Niere ist in Wirklichkeit deutlich komplexer, da sie eine
Reihe weiterer Faktoren berlcksichtigen muss, darunter
auch das Zusammenspiel von Salz und FlUssigkeit unter-
einander.



Wasser und Salz

Dass sich Salz so gut in Wasser |6st und, so sagt es der Volks-
mund, Wasser ,bindet” (der Begriff stimmt streng genom-
men nicht ganz, da Salz und Wasser keine feste Bindung
miteinander eingehen) liegt am Aufbau der Wassermolekiile.

Diese sind zwar nach auBen hin neutral, sie sind jedoch nicht
linear, sondern als so genannter Dipol aufgebaut. D.h., dass
auf der einen Seite des Molekuls eine positive Teilladung nach
auBen wirksam wird und entsprechend auf der anderen Sei-
te eine negative Teilladung. Von diesen Teilladungen werden
die lonen des Salzes, also das positiv geladene Natriumion
und das negativ geladene Chloridion, angezogen und lagern
sich direkt an das Wassermolekul an. Man nennt diesen Vor-
gang auch Hydratation.

Wasseranteil des Menschen
(Korpergewicht 100 %)

Chlor

Natrium H,0
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LEBENSELIXIER WASSER

Der Wassergehalt unseres Korpers ist nicht kons-
tant und variiert mit dem Lebensalter. Er ist mit etwa
80 Prozent beim Sadugling am hochsten. Mit zuneh-
mendem Lebensalter nimmt der Wassergehalt ab —
bis auf etwa 40 bis 50 Prozent beim alteren Menschen.

Die Flussigkeit verteilt sich im Korper auf zwei verschie-
dene Flussigkeitsraume. Das ist zum einen das Innere der
Korperzellen, der so genannte Intrazellularraum, und
zum anderen sind es die Zellzwischenrdaume, der so ge-
nannte Extrazellularraum, zu dem Ubrigens auch die spe-
ziellen Koérperflissigkeiten wie das Blut und die Lymphe
gehoren.

Der Intra- und der Extrazellularraum — also der Raum in
den Zellen und der Raum um die Zellen herum — haben
unterschiedliche Aufgaben und sind deshalb auch unter-
schiedlich strukturiert. Basis beider Rdume ist jedoch das
wassrige Milieu, was die hohe Bedeutung von Wasser fur
unseren Organismus unterstreicht. Die Zusammensetzung
des wassrigen Milieus wird wesentlich Gber den Salzge-
halt gesteuert. Der Salzgehalt ist im Intra- und im Extra-
zellularraum nicht gleich. Dies hangt mit den verschiede-
nen Aufgaben der beiden Flissigkeitsrdume zusammen.

So laufen im Inneren der Zellen vor allem Stoffwechsel-
prozesse ab. Dort werden Eiweil3e, Enzyme, Hormone und

andere Botenstoffe gebildet. Salz wird hier benétigt, um
das wassrige Milieu zu erhalten, in das die Strukturen in
den Zellen (Zellkern und Zellorganellen) eingebettet sind.

Dartber hinaus wirken Natrium und Chlorid in den Zellen
als Signalstoff, etwa um Reize an Muskelfasern zu leiten,
damit diese sich kontrahieren oder wenn Reize innerhalb
des Nervensystems weitergeleitet werden mussen.

Im Extrazellularraum stellt sich die Situation anders dar.
Dieser weist einen viel hoheren Salzgehalt auf, typisch
ist eine 0,9-prozentige Kochsalzlésung. Der Extrazellular-
raum sorgt flr den Stoffaustausch: Nahrstoffe und Bo-
tenstoffe gelangen zu den Zellen. Abbauprodukte, die
von den Zellen nach auBen abgegeben werden, werden
abtransportiert und schlieBlich ausgeschieden.

Auch fur die Ausscheidung der Abbauprodukte und der
potenziellen Giftstoffe benétigt unser Kérper Wasser. Er
verliert normalerweise etwa zweieinhalb Liter FlUssigkeit
taglich, und zwar tber die Urinausscheidung, aber auch
Uber den Darm, Uber die Atmung und Uber die Haut.
Hoher noch ist der Flussigkeitsverlust zum Beispiel bei
Durchfallerkrankungen oder bei starkem Schwitzen. Die
ausgeschiedene Flussigkeit muss ersetzt werden, wes-
halb ein gesunder Mensch etwa zweieinhalb Liter FlUs-
sigkeit pro Tag zu sich nehmen sollte.

Alle Lebensprozesse sind untrennbar mit dem Wasser verbunden.

Das gilt selbstverstandlich auch fiir den menschlichen Korper.
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Essentielle Stoffe werden von unserem Korper nicht selbst gebildet,

sondern miissen mit der Nahrung zugefiihrt werden.

SALZ IST ESSENTIELL FUR DEN KORPER

Der Begriff ,,Salz” bedeutet streng genommen nur, dass
eine Substanz im festen Zustand in Kristallform vorliegt
und in wassriger Losung in elektrisch geladene Teilchen,
die lonen, zerféllt. Die lonen sind positiv oder negativ
geladene Teilchen in gleichem Verhaltnis, so dass nach
auBen hin Neutralitat besteht.

Spricht man von ,Salz”, so ist gemeinhin das Kochsalz
(Natriumchlorid) gemeint, das aus den Elementen Natri-
um, chemisch abgekirzt als Na, und aus Chlor, chemisch
abgeklrzt als Cl, besteht, und zwar im Verhaltnis 1:1.
Wird Kochsalz — der Chemiker spricht entsprechend der
Abkurzung der Elemente von NaCl — in Wasser geldst, so
zerfallt der Kristall in die positiv geladenen Natriumio-
nen und in die negativ geladenen Chloridionen. In dieser
Form liegt Kochsalz gelost in den KorperflUssigkeiten in
unserem Organismus vor.

Salz ist nicht zu ersetzen im Kérper und kann von diesem
auch nicht gebildet werden. Es ist essentiell und muss
ebenso wie Vitamine mit der Nahrung aufgenommen
werden. In unserer heutigen Zeit ist dies kein Problem,
da genligend Salz verflgbar ist.
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Ganz anders sah das bei unseren Vorfahren aus. Bei ih-
nen war Salz knapp und deshalb ein kostbares Gut. Denn
es gab praktisch keine Moglichkeiten, Salz abzubauen
und die Jager und Sammler der Vorzeit konnten ihren
Salzbedarf fast nur Gber tierische Nahrung decken. Auch
noch in spateren Jahren war Salz ein kostbares Handels-
gut und wurde deshalb auch als das ,weil3e Gold” be-
zeichnet.

Natrium und Chlor sind im Kochsalz zwar im Verhalt-
nis 1:1 enthalten, die beiden Atome sind aber unter-
schiedlich schwer. Rein auf die Masse bezogen besteht
Kochsalz deshalb nur zu rund 40 Prozent aus Natrium
und zu 60 Prozent aus Chlor — respektive Chlorid. Die
Kochsalzmenge wird in Gramm angegeben oder in der
MaBeinheit Millimol, wobei 1 Gramm Kochsalz 17 Milli-
mol NaCl entspricht und umgekehrt 1 Millimol (abge-
kirzt mmol) genau 58,5 mg NaCl. 23,0 mg entfallen da-
bei auf das Natrium und 35,5 mg auf das Chlor.

In Wasser 16st sich Kochsalz vollstdndig auf. Mit der
Menge des geldsten Salzes steigt die Salzkonzentration
der FlUssigkeit an. Bringt man zwei FlUssigkeiten unter-
schiedlicher Salzkonzentration zusammen, so gleichen
sich die unterschiedlichen Konzentrationen aus.



DIE NIEREN: LEISTUNGSSTARKE FILTERSTATIONEN

Das allein zeigt bereits, wie wichtig es ist, dass die Salz-
und Wasserkonzentrationen im Korper ausgeglichen
sind. Ein Wasser- oder Salzmangel muss deshalb rasch
behoben und ein Wasser- oder Salzlberschuss schnell
ausgeglichen werden, damit der Stoffwechsel wieder
optimal laufen kann.

Wichtigstes Steuerorgan hierfur ist die Niere. Der mensch-
liche Korper verflgt Uber zwei Nieren mit jeweils rund
einer Million einzelner Filterstationen, wissenschaftlich
als Nephrone bezeichnet. Die Nieren erfillen viele Auf-
gaben: Sie steuern den Saure-Base-Haushalt, kontrol-
lieren den Mineralstoff-Haushalt, sind fur die Ausschei-
dung von Stoffwechsel-Endprodukten wie Harnstoff und
Harnsaure sowie fur die Ausscheidung von Fremd- und
Giftstoffen, wie zum Beispiel die Abbauprodukte von
Medikamenten, verantwortlich. AuBerdem produzieren
sie Hormone, wie das Renin, und sie regulieren, wie be-
reits erwahnt, den Salz- und Wasserhaushalt.

Weil die Funktion der Nieren flr den Korper so wichtig ist,
wird — ebenso wie beim Gehirn — fir eine gleichmaBige
Durchblutung der Nieren gesorgt. Die Durchblutung der
beiden Organe ist beim Gesunden von allgemeinen Blut-
druckschwankungen weitgehend unabhangig. Dies ist ein
Phanomen, das auch als Autoregulation bezeichnet wird.

Gigantische Filterleistung

Jede Niere ist etwa 10 bis 12 cm lang, etwa 5 bis 6 cm
breit und wiegt 120 bis 180 g. Bei einem durchschnitt-
lichen Gewicht von 300 g (zweimal 150 g) machen die
Nieren damit weit weniger als ein Prozent des Kérper-
gewichts aus. Trotzdem ist die Leistung der kleinen Fil-
terstationen enorm: Der Mensch verfugt je nach Kor-
pergroBe Uber 5 bis 6 Liter Blut. Im Laufe eines Tages
durchlauft dieses Blut etwa 300-mal die Nieren. Taglich
werden die rund zwei Millionen Nephrone somit von
1.500 bis 1.800 Litern Blut durchstromt.

Die Nieren filtern taglich rund 150 bis 180 Liter Flussig-
keit, den sogenannten Primdrharn. Selbstverstandlich
kann eine solche groBBe Menge nicht ausgeschieden wer-
den. Damit wirden auch zu viel Flussigkeit und wert-
volle darin gel®ste Substanzen, wie etwa Salze, verloren
gehen. Wichtige Bestandteile des Primadrharns mussen
deshalb von den Nieren zurlickgewonnen und der Harn
selbst muss konzentriert werden. Etwa 99 Prozent des
Primarharns werden dem Kreislauf so wieder zugefihrt
und nur rund ein Prozent wird als Urin ausgeschieden.
Das sind im Mittel 1,5 bis 1,8 Liter taglich.

Da in einem Liter Blut 9 g Salz enthalten sind, durch-
flieBen die Nieren auch 1.350 bis 1.620 g Salz pro Tag.
Auch das Salz wird — ebenso wie das Wasser — zurlick
resorbiert, was seine groBe Bedeutung fur den gesunden
Organismus unterstreicht. Die Nieren sorgen Uber die
raffinierten Filtermechanismen auch dafir, dass far den
Korper wertvolle Substanzen, wie EiweiBe, zurlickgehal-
ten (Reabsorption) werden. Uberschiissige oder schad-
liche Stoffe werden dagegen ausgeschieden (Sekretion).
Dabei werden auch die Reabsorption und Sekretion von
Natrium und Chlorid auf das Genaueste geregelt.
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SALZSPEICHER IN UNSERER HAUT

Lange wurde angenommen, der Salzgehalt des Korpers
werde direkt Uber die Salzaufnahme und Salzausschei-
dung geregelt, einen kdrpereigenen Salzspeicher gebe
es nicht. Deutsche Wissenschaftler haben jedoch diese
Lehrmeinung widerlegt. Sie konnten vielmehr nachwei-
sen, dass es offenbar in der Haut Strukturen gibt, die als
Salzspeicher dienen.

Untersuchungen zeigten dabei, dass Salz moglicherweise
an EiweiBzuckerverbindungen von Zellen in der Haut ge-
bunden werden kann. Die Strukturen werden vermehrt
gebildet, wenn viel Salz verzehrt wird. Der Salzspeicher
ist wahrscheinlich wichtig, um den Salz-Flussigkeitshaus-
halt auch unabhangig vom aktuellen Kochsalzverzehr
steuern zu kénnen.

Forschungsobjekt Salzspeicher —
die MIR-Astronauten

Erstmals fiel eine Diskrepanz im Salzhaushalt bei der
Untersuchung von Astronauten bei der MIR-Mission auf:
Die Astronauten verzehren im All eine genau definier-
te Kochsalzmenge. Zurlick zur Erde hatten sie eigentlich
eine gewisse Menge an FlUssigkeit eingelagert haben
mussen, da unter den Bedingungen der Schwerelosigkeit
weniger Salz ausgeschieden wird. Die Flissigkeitsbilanz
bei den Astronauten war aber ausgeglichen. Sie hatten
offenbar Salz gespeichert, ohne Flissigkeit einzulagern.
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Dieser Uberraschenden Beobachtung sind Wissenschaft-
ler vom Deutschen Luft- und Raumfahrtzentrum (DLR)
nachgegangen. Sie konnten nachweisen, dass ein gesun-
der Organismus Uberschussige Salzmengen, nicht wie
bisher vermutet, grundsatzlich tber die Nieren ausschei-
det, sondern durchaus in der Lage ist, diese zu speichern.
Der menschliche Kérper hat damit weit mehr Moglich-
keiten seinen Salzhaushalt zu regulieren, als bislang be-
kannt war.




Der kdrpereigene Salzspeicher lasst sich vermutlich durch die Evolution

erklaren. In Zeiten von Kochsalzmangel stellte er einen deutlichen
Uberlebensvorteil dar.




In friiheren Jahrhunderten war das Interesse an Salz nicht durch einen
Uberschuss, sondern durch einen Salzmangel geprigt. Salz war kostbar

und hochgeschatzt: vor allem wegen seiner unverzichtbaren Wirkungen

auf die Gesundheit.

KEINE ANGST VOR SALZ

Schon der Gelehrte Justus von Liebig kannte die elemen-
tare Bedeutung von Salz. Er sagte: ,Salz ist unter allen
Edelsteinen, die uns die Erde schenkt, der kostbarste”.
Salz war friher ein Mangelprodukt. Es war wertvoll wie
Gold. Heutzutage ist Salz ein Massengut, preiswert und
in unbegrenzter Menge verflgbar. In Deutschland wer-
den durchschnittlich etwa 8g Salz téglich verzehrt. Frau-
en nehmen mit rund 6g taglich im Mittel etwas weniger
Salz zu sich als Manner, was daran liegt, dass sie allge-
mein weniger zu sich nehmen. Der Salzverzehr bei Man-
nern liegt im Durchschnitt bei 8,2 g pro Tag. Damit liegt
der Salzverzehr in Deutschland grob in dem Rahmen, der
von der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung empfoh-
len wird. Diese rat zu ,Salz in MaBBen” und nennt dabei
einen Richtwert von etwa 6 g Kochsalz taglich.

Andere Faktoren kdnnen wesentlich zur Entstehung
von Bluthochdruck beitragen.

e Ubergewicht
e Stress

e Cholesterin
e Alkohol

* Rauchen
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Immer wieder aber werden einzelne Stimmen laut, die
eine strikte Beschrankung der Salzaufnahme fordern. Sol-
che Empfehlungen zur allgemeinen Salzeinsparung sind
unter Experten umstritten. Denn es ist nicht belegt, dass
die Salzeinsparung fur die Gesundheit forderlich ist und
es ist auBerdem bisher nicht wissenschaftlich untersucht
worden, ob eine Beschrankung der Salzzufuhr nicht még-
licherweise sogar Gesundheitsgefahren birgt. Es gibt so-
gar Studien, die genau dies andeuten und zeigen, dass
eine anhaltend salzarme Kost erhebliche Gesundheits-
probleme nach sich ziehen kann.
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