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Unverzichtbares
Lebensmittel

,So wichtig wie das Salz in der Suppe” -
schon in dieser Redensart drickt sich aus,
wie bedeutsam Salz als Lebensmittel ist:
Wer mochte schon seine Suppe ohne Salz
[6ffeln? Wie fade schmecken doch Kartoffeln
und auch das Frihstlcksei ohne Salz?

Die wenigen Beispiele zeigen bereits, dass
Salz ein wichtiger Geschmackstrager in
unseren Lebensmitteln ist. Brot und Wurst

waren zudem ohne Salz gar nicht herstellbar.

Bei anderen Lebensmitteln wie etwa dem
Salzhering wird die konservierende Wirkung
von Salz genutzt. Aus unserer Nahrung ist
Salz nicht mehr wegzudenken und eine
streng salzarme Ernahrung ist, das zeigt alle
Lebenserfahrung, kaum durchzuhalten.

Salz ist aber auch fur alle Lebensprozesse

unverzichtbar. Denn Salz und Wasser sind
die Basis des Lebens. So besteht der Mensch
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zu rund 60 Prozent aus Wasser. Dieses bildet
die Korperflussigkeiten, in denen sich der
gesamte Stoffwechsel abspielt. Der kom-
plexe Wasserhaushalt des Menschen kann
nur durch Salz aufrecht erhalten werden. In
geldster Form steuert es zahlreiche Funk-
tionen unseres Korpers: Es regelt die Gewebe-
spannung, ist Grundlage der Erregbarkeit von
Nerven und Muskeln, es spielt eine wichtige
Rolle als Mineralstoff beim Knochenaufbau
und ist Bestandteil unserer Verdauungssafte.

Salz — diesen Grundstein des Lebens — kann
der Kérper nicht selbst bilden. Es muss ihm
Uber die Nahrung zur Verfliigung gestellt
werden. Uber Lebensmittel, vor allem Waurst,
Brot und Kase, nehmen wir etwa drei Viertel
unserer taglichen Salzmenge auf, das letzte
Viertel stammt aus der Verwendung im
Haushalt.



Salz — Rohstoff
der Natur

Kochsalz besteht aus den beiden Elementen
Natrium (abgekirzt Na) und Chlor (abge-
kirzt Cl) und wird chemisch als Natrium-
chlorid bezeichnet. Im festen Zustand bilden
Natrium und Chlor einen Kristall, wobei sich
die beiden Elemente im Verhaltnis 1:1 zusam-
men lagern. Nach Gewichtsanteilen gemessen
Uberwiegt allerdings der Chloranteil, da Chlor-
atome groBer und schwerer als Natriumatome
sind. Die Gewichtsanteile verteilen sich bei
Kochsalz zu etwa 40 Prozent auf Natrium

und zu etwa 60 Prozent auf Chlor. Dies ist zu
berlcksichtigen, wenn aus dem Natriumanteil
auf die Gesamtmenge an aufgenommenem
Kochsalz geschlossen wird.

L6st man Kochsalz in Wasser, so 16st sich

die Kristallstruktur auf. Das Salz zerfallt in
elektrisch geladene Teilchen, die als lonen
bezeichnet werden. Dabei tragt das Natrium-
ion eine positive, das Chloridion dagegen eine
negative Ladung. Beide kompensieren sich
gegenseitig, so dass nach auBen elektrische
Neutralitat besteht.

Als Rohstoff kommt Kochsalz in der Natur in
zwei Formen vor: Entweder in fester Form

als Kristall in geologischen Lagerstatten oder
geldst in Wasser, zum Beispiel im Meerwasser.

Salz: Baustein des Lebens

* Regulierung des Wasserhaushaltes

* Aufrechterhaltung der Gewebespannung

* Steuerung der Erregbarkeit von Nerven
und Muskeln

* Bestandteil des Knochengewebes

* Bestandteil der Verdauungssafte

Umrechnungstabelle
fur die Kochsalzmenge

Umrechnung mmol in mg
1 mmol Natrium=23,0 mg
1 mmol Chlor=35,5 mg
1 mmol NaCl=58,5 mg

Umrechnung mmol in g
1 g Kochsalz besteht aus 17 mmol NaCl
17 x58,5mg=1g

Umrechnung Natriumanteil in NaCl
Natrium in g x Faktor 2,54 = NaCl in g
Bsp.: 2 g Natrium x 2,54 = 5,08 g NaCl

Salz als Lebensmittel
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Salzwarenkunde

3.1 Gewinnung

In der Bundesrepublik Deutschland sind fur
die Gewinnung von Salz ausschlieBlich unter-
irdische Steinsalzvorkommen von Bedeutung.
Weltweit werden etwa 70 Prozent des gesam-
ten Salzbedarfs aus Steinsalzlagern gedeckt,
der Ubrige Teil stammt aus Meerwasser und
salzhaltigen Binnenseen.

Steinsalz

Die Steinsalzvorkommen haben sich vor 200
bis 250 Millionen Jahren in Europa durch das
Verdunsten friiherer Meere gebildet. Das in
fester Form vorliegende Mineral wird heute
mit moderner Technik bergménnisch abge-
baut. Es werden Salzlagerstatten erschlossen,
die bis zu mehreren hundert Metern tief in
der Erde liegen. Das Steinsalz wird in Kam-
mern, die bis zu 30 Meter hoch, 25 Meter
breit und unterschiedlich lang sein kbnnen,
abgebaut. Es wird zutage geférdert und je
nach Verwendungszweck aufbereitet.

Siedesalz

Siedesalz wird in groB3en, industriell betrie-
benen Salinen aus einer gesattigten Sole
(etwa 312 Gramm NaCl pro Liter Wasser)
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gewonnen. Die Sole erhélt man durch kon-
trollierte Bohrlochsolung: StiBwasser wird in
einen Salzstock geleitet und als gesattigte
Sole wieder zutage geférdert. Die Sole wird
gereinigt und anschlieBend zum Beispiel in
geschlossenen Verdampferanlagen energie-
sparend eingedampft.

Meersalz

Bei der Salzgewinnung aus dem Meer wird
das Wasser des Meeres in natlrliche oder
kunstlich angelegte Becken geleitet und unter
Ausnutzung der Wind- und Sonnenenergie
verdunstet. Im Norden Europas ist es fiir diese
Form der Salzgewinnung zu kihl.

3.2 Verwendung

Speisesalz

Wir schatzen Speisesalz als Wurzmittel in der
Kiche und bei der Lebensmittelherstellung ist
es unverzichtbar. Geschmacklich ist es dabei
gleichgultig, ob Speisesalz aus Steinsalz oder
Siedesalz hergestellt wird. Beide Kochsalz-
formen sind von groBer Reinheit und hoher
Qualitat.



Auch im Hinblick auf die Kérnungen erfllt
das heutige Salzangebot alle Wiinsche. Die
traditionelle Gewohnheit, einige Reiskorner

in den Salzstreuer zu geben, um es rieselfahig
zu halten, ist nicht mehr notwendig. Denn
Antibackmittel schitzen das Salz vor dem
Zusammenbacken und gewahrleisten eine
gute Rieselfahigkeit.

Jodsalz

Zur Vermeidung von Jodmangelkrankheiten
ist in Deutschland die Jodierung von Spei-
sesalz und von Nitritpokelsalz zugelassen.
Wahrend friher nur Haushaltspackungen
mit Jodsalz verkauft werden durften, dirfen
heutzutage auch Lebensmittel wie Wurst
und Brot mit Jodsalz hergestellt werden.
Jodsalz darf auch in der Gemeinschaftsver-
pflegung eingesetzt werden. Zur Jodierung
ist in Deutschland Natrium- und Kaliumjodat
zugelassen. Die Mindestmenge betragt

15 mg Jod pro Kilogramm Salz und die
Héchstmenge 25 mg Jod pro Kilogramm Salz.

Jodsalz mit Fluor

Seit 1992 darf in Deutschland aufgrund

von Ausnahmeregelungen auch Jodsalz mit
Fluor hergestellt werden. Es handelt sich um
Jodsalz, das mit maximal 250 mg Fluorid pro
Kilogramm angereichert wird. Ziel der Speise-
salz-Fluoridierung ist die Kariesverhitung.
Fluorid fordert die Mineralstoffeinlagerung in
den Zdhnen und hértet den Zahnschmelz.

Gewiirzsalz

Gewdirzsalze sind Salzmischungen, die aus
40 bis 85 Prozent Kochsalz bestehen und
mindestens 15 Prozent Krauter oder Gewdrze
enthalten. Man bezeichnet sie entweder nach
der Art der Zutaten oder nach ihrem Verwen-
dungszweck als Knoblauchsalz, Krautersalz,
Mozzarellasalz etc. GewUrzsalze sind Wirz-
mittel im Sinne des Lebensmittelbuches.

Nitritpokelsalz

In Europa werden etwa 80 bis 90 Prozent
aller verarbeiteten Fleisch- und Wurstwaren
gepokelt. Die hohen Qualitatsanspriche, die
an gepokelte Fleischwaren gestellt werden,
lassen sich durch die Verwendung von Nitrit-
pokelsalz erreichen: Es verbessert die Haltbar-
keit, verhindert den Botulismus und sichert
ein volles Aroma sowie ansprechendes
Aussehen.

In Deutschland wird in der Fleischverar-
beitung Uberwiegend ein Nitritpdkelsalz mit
0,4 bis 0,5 Prozent Natriumnitrit eingesetzt.
Der Verwender von Nitritpokelsalz muss die
gesetzlich vorgeschriebene Héchstmenge fur
Nitrit, die bei der Herstellung zugesetzt wer-
den darf, ndmlich 150 mg/kg, einhalten.
Beim Einsatz von Nitritpokelsalz werden die
konservierende Wirkung des Salzes und die
des Nitrits kombiniert sowie die weiteren
Vorteile des Nitrits, wie Umrétung, Aroma-
bildung und antioxidative Wirkung, genutzt.

Salz als Lebensmittel
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Salz in Lebensmitteln

Anders als heutzutage war das Interesse an
Salz in friheren Jahrhunderten nicht durch
Uberfluss, sondern durch Salzmangel ge-
pragt. Der Mensch wurde vom Salzhunger
getrieben. Das Lebensmittel Salz war kostbar
und hoch geschatzt: wegen seiner unver-
zichtbaren Wirkungen auf die Gesundheit,
wegen seines Geschmackes und wegen seiner
konservierenden Wirkung.

Geschmacklich unverzichtbar ist Salz heute
ebenso wie friher. Und auch aus der Lebens-
mittelherstellung ist Salz nicht wegzudenken,
und dass nicht nur aus geschmacklichen,

sondern auch aus technologischen Grinden.
Dies gilt vor allem fir die Herstellung von
Fleisch- und Wurstwaren, konservierten
Gemduseprodukten, Brot und Kése. Speise-
salz erweist sich dartber hinaus als hervor-
ragender Tragerstoff fir Jod und Fluor, um
Mangelsituationen entgegen zu wirken.

Technologisch gesehen ist Kochsalz eine der
wesentlichen Zutaten bei der Lebensmittel-

produktion. Es wird zur Geschmacksgebung
und Geschmacksintensivierung, zur Konser-

vierung sowie zu weiteren technologischen

Zwecken verwendet.




4.1 Geschmacksgebung

Die zentrale Bedeutung von Salz als ge-
schmacksgebende Zutat zu Lebensmitteln
zeigt bereits die Tatsache, dass ,salzig”
neben ,stB”, ,sauer” und ,bitter” eine der
vier Grundgeschmacksarten ist, die wir zu
unterscheiden vermoégen. Entsprechende
Geschmackssensoren auf der Zunge erkennen
den Salzgeschmack und bewirken, dass die
Empfindung ,salzig” an das Gehirn weiter-
geleitet wird. Auf diese Weise ist der Mensch
in der Lage, das lebensnotwendige Salz am
Geschmack zu erkennen.

Salz beeinflusst aber nicht nur den ,Salz-

geschmack” von Lebensmitteln, sondern
hat dartber hinaus Einfluss auf die weitere

Der fiinfte Geschmackssinn: Umami

geschmackliche Auspragung eines Produktes.
In umfangreichen Versuchen, bei denen
geschmacklich gelbte Testpersonen Suppen,
Reis, Chips und Rihrei bewerten sollten,
fanden Wissenschaftler heraus, dass Salz in
Speisen die Wahrnehmung von Fille und
Dicke steigert. Es vermittelt den Eindruck
eines weniger wassrigen Produktes und
verstarkt zudem die Wahrnehmung von StiB3e.
AuBerdem kann Salz einem metallischen oder
chemischen Geschmack von Lebensmitteln
entgegen wirken.

Schon im Jahre 1901 wurde nachgewiesen, dass der Mensch entlang des Zungenrandes vier Geschmacks-
richtungen wahrnehmen kann, wenn auch mit Unterschieden in der Empfindlichkeit. Dass es einen weiteren,
eigenstdndigen Geschmack gibt, entdeckte 1908 der Japaner Professor Kikunae Ikeda von der Universitat
in Tokio. Er nannte den fiinften Geschmacksinn ,,umami” — angelehnt an das japanische Wort ,umai“, das fiir

wohlschmeckend steht. Der Begriff ,,Umami” charakterisiert einen schwer zu beschreibenden Geschmack. Nach-
vollziehbar ist er, wenn das Gewiirz Glutamat in reiner Form in Wasser geldst geschmeckt wird. Denn fiir den
Umami-Geschmack sind Glutamate, also Salze der Glutaminsaure verantwortlich. Glutamat ist iibrigens Bestand-
teil praktisch aller tierischer und pflanzlicher EiweiBe und damit die haufigste mit der Nahrung aufgenommene
Aminosaure. Beim Kochen von Fleisch und Fisch und ebenso beim Reifen von Friichten wird unter anderem
Glutamat freigesetzt und beim Verzehr dieser Nahrungsmittel als positiver Geschmack wahrgenommen.

Salz als Lebensmittel
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4.2 Konservierende Wirkung

Die konservierende Wirkung von Salz war
bereits im friihen Agypten bekannt und wird
in verschiedenen Produktbereichen bis auf
den heutigen Tag genutzt. Dabei schitzt
Kochsalz die Lebensmittel primar vor dem
mikrobiellen Verderb.

Die wesentliche Wirkung von Salz bei der
Konservierung liegt in der Reduktion des
Wassergehaltes. Denn Mikroorganismen
bendtigen Wasser zum Uberleben und bei
ihrer Vermehrung. Das Salz bindet einen
groBen Teil des Wassers, wodurch uner-
wiinschten Mikroorganismen ihre Lebens-
grundlage entzogen wird. Andere konservie-
rende MaBnahmen kdnnen dadurch in ihrer
Intensitat oftmals zurickgenommen werden.

Allerdings ist es nicht moglich, ein Lebens-
mittel ausschlieBlich durch den Zusatz von
Kochsalz zuverlassig vor jeglichem mikro-
biellen Befall zu schiitzen. Es werden daher
Ublicherweise sich gegenseitig ergdnzende
Konservierungsprinzipien kombiniert
angewandt: im Falle der Milchsauregarung
nutzt man die Kombination von Salz und
Saure, beim Pokeln setzt man dagegen auf
die Kombination von Salz und Nitrit, wobei
das so genannte Nitritpdkelsalz zum Einsatz
kommt. Dabei verhindert Nitrit die Ent-
wicklung des streng anaeroben Botulismus-
erregers Clostridium botulinum, der als
Erreger der Fleischvergiftung bekannt ist.

Salz als Lebensmittel



Salzen

Beim eigentlichen ,Salzen” wird das jeweilige
Lebensmittel lediglich durch den Zusatz von
Salz haltbar gemacht. Dabei muss die Salz-
konzentration so hoch gewahlt werden, dass
die Mikroorganismen soweit wie moglich am
Wachstum gehindert werden. Dieses Verfah-
ren war friiher beispielsweise bei der Kon-
servierung von Gemdse Ublich. Heute wird
es aber kaum noch angewandt, da dieses
Gemdse vor dem Verzehr gewassert werden
muss, damit es nicht zu salzig schmeckt.

GrofBe Bedeutung besitzt das Salzen bis heute
beim Konservieren von Fisch. Je nach ange-
wandter Salzkonzentration spricht man von
Transport-, Leicht- oder Hartsalzung. Erstere
kommt nur kombiniert mit einer Kiihlung zum
Einsatz, um den Frischezustand direkt nach

dem Fang zu stabilisieren. Bei der Leicht-
salzung wird die Salzzugabe so dosiert, dass
sie unter 20 Prozent bezogen auf das Fisch-
gewebewasser betragt. Liegt der Salzgehalt
hoher, spricht man von einer Hartsalzung. Da
der Matjeshering ein typisches leicht gesalze-
nes Produkt ist, wird die Leichtsalzung auch
als Matjessalzung bezeichnet.

Eine wichtige Rolle spielt Salz ferner bei
der Konservierung von Fettemulsionen
wie beispielsweise Butter oder Margarine.
Die Konservierung ist notwendig, da diese
Produkte infolge ihres Wasseranteils an-
sonsten anfallig fir den Verderb durch
Mikroben sind.

Salz als Lebensmittel
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Milchsauregarung

Die Konservierung von Gemuse mit Hilfe der
Milchsduregarung hat eine jahrtausende-
lange Tradition. Als konservierendes Prinzip
wird hierbei das Zusammenspiel von Koch-
salz und Sauren genutzt. Die Sauren wer-
den dabei direkt im Lebensmittel gebildet:
Milchsdurebakterien setzen namlich den im
GemUse enthaltenen Zucker in Milchsaure,
zum Teil auch in Essigsaure, um. Wegen der
Milchsaurebildung wird das Verfahren auch
als Milchsduregédrung bezeichnet.

Dem Salz kommt bei diesem Verfahren

die Aufgabe zu, den Gemdisezellen Saft
zu entziehen. Dieser Zellsaft dringt in die
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Hohlrdume zwischen den einzelnen Gemuse-
teilen ein und verdrangt dort Luft. Unter den
entstehenden anaeroben Bedingungen kon-

nen sich die Milchsaurebakterien vermehren

und die fur Haltbarkeit und den Geschmack

der Produkte wichtige Milchsaure bilden.

Das bekannteste milchsaure GemUseprodukt
ist das Sauerkraut. Auch anderes GemUse
wie Salzdillgurken und Schnittbohnen werden
auf diese Weise konserviert. Fir besonders
gesundheitsbewusste Verbraucher wer-

den dartber hinaus milchsauer vergorene
Gemdsesafte angeboten.



Pokeln

Viele der in Deutschland hergestellten Fleisch-
und Wurstwaren werden gepokelt, also unter
Verwendung von Nitritpokelsalz produziert.
Nitritpokelsalz ist eine Mischung von Koch-
salz und Natriumnitrit oder von Jodsalz und
Natriumnitrit.

Das Salz bindet dabei das im Fleisch zum
Teil frei vorliegende Zellwasser und erhélt

so die Saftigkeit des Fleisches. Indem das
Zellwasser aber gebunden wird, steht es
den Uberall vorkommenden unerwiinschten
Mikroorganismen nicht mehr zur Verfiigung,
wodurch ihnen eine wesentliche Lebens-

grundlage entzogen wird. Nitrit verhindert
unter anderem die Entwicklung der Botulis-
muserreger und bannt damit zugleich die
Gefahr einer Fleischvergiftung.

Das Nitrit besitzt dartiber hinaus noch wei-
tere Funktionen: Es ist unter anderem fur die
Ausbildung der typischen roten Farbe der
Fleischprodukte, dem so genannten Pokel-
rot verantwortlich. Weiterhin ist es an der
Bildung des Pokelaromas beteiligt und wirkt
nicht zuletzt der Oxidation der Fette, also
dem Ranzigwerden, entgegen.

Salz als Lebensmittel



4.3 Technologische Bedeutung

Kochsalz hat in vielen Lebensmitteln auch
technologisch bedingte Aufgaben zu erfillen.
Dazu gehort neben der Konservierung die
wasserentziehende Wirkung. Sie wird nicht
nur bei der Herstellung von Sauergemuse
durch Milchsduregarung eingesetzt, sondern
zum Beispiel auch bei der Herstellung von
Kése, wobei mit Hilfe von Salz der Austritt
von Molke aus der Kédsemasse bewirkt wird.
Auch der unterschiedliche Geschmack der
verschiedenen Késearten wird maBgeblich
durch Salz gesteuert, und zwar durch die
Tatsache, dass Salz das Wachstum verschie-
dener Mikroorganismen sowie deren Aktivitat
in charakteristischer Weise beeinflusst.

Kochsalz tritt zudem in Wechselwirkung
mit EiweiBstoffen, was zum Beispiel bei
der Herstellung von Brihwdrsten wie etwa

Frankfurter, Wiener oder Lyoner genutzt wird.
So tragt Salz dazu bei, EiweiBmolekile aus

dem Muskelfleisch zu l6sen. Diese bilden eine
Netzstruktur, wodurch Wurst schnittfest wird.

Auch bei der Herstellung von Brot sind
Wechselwirkungen zwischen Salz und Ei-
weiBstoffen bedeutsam. Salz starkt den so
genannten Kleber, ein EiweiBstoff, der fur die
Beschaffenheit von Teig und Kruste sowie fir
die Entstehung und Auspragung der Krume
verantwortlich ist. AuBerdem verlangsamt
Salz die Hefegarung, bremst die Enzym-
eigenschaften und stabilisiert die Starke.

m14
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Salzzugabe aus verarbeitungstechnischen Griinden

Bei der Herstellung und Lagerung zahlreicher Lebensmittel besitzt das zugesetzte Salz eine unmittel-
bare Wirkung auf andere Bestandteile und damit auf den Herstellungsprozess und/oder die Natur des
Endproduktes. Diese Wirkung ist produkt- und verfahrensspezifisch.

Brot: Salz dient u.a. zur Teiglockerung, verhindert
das Zusammenkleben des Teiges und beeinflusst
die Garung.

Kase: Salz wirkt sich auf den Wassergehalt aus,
reguliert die Aktivitat von Starterkulturen und
modifiziert die Enzymaktivitaten.

Fleisch- und Wurstwaren: Salz reguliert den
Wassergehalt, fordert die Losung von Eiweil3

und damit die Bindung fein und grob zerkleinerter
Fleischerzeugnisse wie Frankfurter Wiirstchen
oder Hamburger.

Gemiise: Salz bewirkt den Austritt von Zell-
wasser aus dem Gemiisegewebe, kontrolliert die
mikrobiologische Flora wahrend der Garung von
WeiBkohl zu Sauerkraut und besitzt damit auch
einen Einfluss auf die Konsistenz der Endprodukte.

Fisch und Fischerzeugnisse: Salz dient zur
Konservierung von Fisch, kontrolliert den
Feuchtigkeitsgehalt und verhindert einen zu
hohen Fliissigkeitsverlust beim Kochen.

Salz als Lebensmittel




Salz hat Einfluss auf die Aktivitat von
Enzymen. Hierbei handelt es sich quasi um
biologische Katalysatoren, die entweder
schon mit dem Rohstoff in das Lebensmittel
gelangen oder diesem direkt oder Gber den
Umweg von Starterkulturen zugegeben
werden. Starterkulturen wiederum sind
Mikroorganismen, die den Lebensmitteln
hinzufligt werden, um dadurch besondere
Effekte zu erzielen, beispielsweise die bereits
angesprochene Milchsduregarung. Die Akti-
vitat derartiger Mikroorganismen wird durch
Kochsalz beeinflusst. Bei spontan reifenden
Fermentationsprodukten wirkt das Kochsalz

Salz als Lebensmittel

sogar selektiv, das heiBt, dass es bestimmte
Mikroorganismen in ihrem Wachstum
unterstltzt, wahrend es auf andere hemmend
wirkt.

Die Vielfalt dieser méglichen Funktionen
lasst bereits erkennen, dass die einzelnen
Wirkungen nicht isoliert betrachtet werden
kénnen. Vielmehr ergibt sich oft ein kom-
plexes Wirkungsgeflecht, was vor allem bei
den Fermentationsprodukten der Fall ist. In
der Praxis bedeutet dies, dass ein mehr oder
weniger an Kochsalz weitreichende Konse-
guenzen haben kann.



Salz als Tragerstoff

Salz eignet sich wegen seiner chemischen und physika-
lischen Eigenschaften in besonderer Weise als Tragerstoff.
Es lasst sich gut mit sehr geringen Mengen an Jod, Fluor,
Nitrit sowie Vitaminen anreichern oder auch in groBeren
Mengen mit Gewlrzen, Aromen und Krautern mischen.

Die Funktion als Tragerstoff spielt auch in der Gesundheits-
vorsorge eine wichtige Rolle, da jeder Mensch regelmaBig
eine gewisse Menge Salz aufnehmen muss. Daher wird zum
Beispiel von der UNICEF weltweit die Jodierung von Speise-
salz gefordert, um auf diesem Wege Jodmangelkrankheiten
zu vermeiden. Mit Blick auf eine zusatzliche Kariesprophylaxe
empfiehlt es sich, das Salz nicht nur mit Jod, sondern auch
mit Fluor anzureichern.

Salz als Lebensmittel
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Salzverzehr

Studien zeigen, dass der durchschnitt-

liche Salzkonsum in Deutschland bei etwa

8 Gramm pro Tag und Person liegt. Dies
belegt unter anderem die ,Nationale
Verzehrsstudie I” (NVS 1), an der 24.000
Personen aus mehr als 11.000 Haushalten
teilnahmen. Anhand eines strukturierten
Fragebogens erarbeiteten sie sieben Tage lang
detaillierte Verzehrs- und Tatigkeitsprotokolle.
Noch detaillierter wurden die Verzehrsdaten
in der ,Verbundstudie Erndhrungserhebung
und Risikofaktoren-Analytik” (VERA) erho-
ben, an der 2.000 Personen teilnahmen. Bei
ihnen wurden Blut-, Sammelurin-, Haar- und
Speichelproben entnommen und auf mehr als
100 klinisch-chemische Parameter untersucht,
darunter auch die Natriumausscheidung.

Deutschland: durchschnittlich
unter 8 g Kochsalz pro Tag

In beiden Untersuchungen ergab sich eine
mittlere Kochsalzaufnahme bei erwachse-
nen Frauen von 7,2 und bei Ménnern von

9,3 Gramm pro Tag. Dabei salzen Frauen ihr
Essen in gleichem MaBe wie Ménner, nehmen
aber insgesamt weniger Kochsalz zu sich,

da sie allgemein weniger Nahrung aufneh-
men. Noch etwas niedriger lagen die Werte
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in der , Nationalen Verzehrsstudie 1" (NVS 11),
in der der Salzverzehr 2005 und 2006 er-
hoben wurde und deren Basisauswertung

im FrUhjahr 2008 abgeschlossen wurde. Die
Studie ermittelte einen Kochsalzkonsum von
durchschnittlich unter 8 Gramm taglich. Die
mittlere Kochsalzzufuhr betragt demnach bei
Mannern 8,2 Gramm téglich und bei Frauen
6 Gramm tdglich.

Die Daten bestatigen insgesamt Ergebnisse
vom Institut fir Erndhrung und Umwelt der
Universitat Jena, die bereits in den Jahren
1988 und 1991 in einer akribischen Erhebung
in den neuen Bundeslandern bei 140 gesun-
den Personen (7 Gruppen mit 10 Frauen und
7 Gruppen mit 10 Mannern in verschiedenen
Stadten) im Alter zwischen 20 und 60 Jahren
an sieben aufeinander folgenden Tagen

die Natriumausscheidung kontrollierte und
den tatsachlichen Salzverzehr per Duplikat-
methode bestimmte. 1992 und 1996 wurden
weitere Untersuchungen bei 18 Testgruppen
in Deutschland durchgefihrt. Es ergab sich
ein mittlerer Salzkonsum von 6,4 Gramm bei
Frauen und von 8,5 Gramm bei den Mannern.



Der Salzverzehr liegt in Deutschland damit grob in
dem Rahmen, der von der Deutschen Gesellschaft fur
Erndhrung (DGE) vorgegeben wird. Diese rat zu ,,Salz
in MaBen” und nennt dabei einen Richtwert von etwa
6 Gramm Kochsalz taglich.

Die in den Erhebungen ermittelten Verzehrswerte sind
zugleich wesentlich niedriger, als immer wieder be-
hauptet wird. So geistern nach wie vor Angaben eines
Salzverzehrs von 12 Gramm téglich und mehr durch
die Presse. Solche Aussagen beruhen auf Schatzungen
in friiheren Jahren und sind den Ergebnissen der ak-
tuellen Studien zufolge nicht zutreffend. Diese belegen
vielmehr, dass der tagliche Salzverzehr hierzulande
weitgehend Uberschétzt wurde und wird.

Der durchschnittliche Verzehr an Kochsalz in Deutsch-
land entspricht zudem den Durchschnittswerten in
anderen Industrielandern wie den USA, wo im Mittel
ebenfalls 8 g Kochsalz pro Tag und GroBbritannien,
wo durchschnittlich 6,7 Gramm Salz pro Tag von
Frauen und 8,8 Gramm pro Tag von Mannern
konsumiert werden.

Wie viel ist eine
,Prise” Salz?

Im Haushalt wird Kochsalz

meist nach Gefiihl dosiert, viele
Speisen schmeckt man mit ,.einer
Prise Kochsalz" ab. In Kochbii-
chern ist ebenfalls von recht
unkonkreten Mengenangaben
wie ,einer Messerspitze Koch-
salz” die Rede.

Hier die ungefahre Umrechnung
in Gramm:

0,049

1 Prise

1 Messerspitze

1 gestrichener
Kaffeeloffel

1 gestrichener
Essloffel
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Salzverzehr
und Gesundheit

6.1 Salz und Bluthochdruck

Die Zusammenhange zwischen Salzverzehr
und Blutdruck werden in aller Regel Gber-
schatzt. So wird in groBen Schlagzeilen
immer wieder angeflhrt, dass eine salzarme
Erndhrung wichtig sei, um einem Bluthoch-
druck (Hypertonie) vorzubeugen. Wissen-
schaftliche Daten dafur, dass durch eine
Salzrestriktion der Entstehung einer Hyper-
tonie entgegen gewirkt werden kann,

gibt es nicht.

Als erste Studie hat die INTERSALT-Studie
(BMJ, Vol 297, 1988) die Zusammenhange
zwischen Blutdruck und Salzverzehr syste-
matisch untersucht. In der Erhebung wurden
Blutdruckhéhe und Salzkonsum bei 10.100
Menschen zwischen 20 und 59 Jahren in

52 Bevélkerungsgruppen analysiert.
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Das Ergebnis: Es zeigte sich eine schwache
Korrelation, die jedoch in sich zusammen-
bricht und sich sogar ins Gegenteil verkehrt,
wenn vier Populationen, die unter extremen
Bedingungen, strikt salzarm und weitgehend
isoliert leben, aus der Analyse herausgenom-
men werden.

Die Studie wird seither von Salzgegnern, aber
auch von jenen, die keinen wissenschaftlich
belegten Zusammenhang zwischen Salz-
verzehr und Bluthochdruck sehen, als Beleg
ihrer Argumente angefihrt.
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Keine allgemeine Empfehlung
zur Salzbeschrankung

Nicht zuletzt diese Situation war fur die
unabhangigen Forscher Midgley et al. JAMA
1996) sowie Graudal et al. JAMA 1998) ein
Anlass, die vorliegenden Daten zur Salz-Blut-
druck-Beziehung in einer Metaanalyse auf den
Prufstand zu stellen. Die beiden voneinander
unabhangigen Forschergruppen kommen
einhellig zu der Erkenntnis, dass es bislang

an klaren Belegen fir einen entsprechenden
Zusammenhang mangelt. Der Kommentar:
.Diese Ergebnisse unterstiitzen keine allge-
meine Empfehlung fir eine Natriumreduktion.
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RAUCHEN

Eine reduzierte Natriumaufnahme kann als
ergédnzende Behandlung bei Bluthochdruck
eingesetzt werden” (Graudal 1998).

Damit stellen die Blutdruck-Experten klar,
dass es aus wissenschaftlicher Sicht derzeit
keine Berechtigung dafur gibt, der allge-
meinen Bevolkerung zu einem Salzverzicht
bei der Erndhrung zu raten. Sie weisen
zugleich darauf hin, dass die Situation bei
Menschen mit Hypertonie etwas anders
zu beurteilen ist. Denn es gibt Hinweise



UBERGEWICHT
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STRESS

CHOLESTERIN

Die hier abgebildeten Faktoren kénnen wesentlich zur Ents

darauf, dass sich der Blutdruck bei einigen
Hypertonikern durch eine Salzbeschrankung
senken lasst. Allerdings werden auch die
blutdrucksenkenden Effekte des Salzsparens
noch deutlich Gberschétzt, wie Midgley und
Graudal einrdumen.

Der Blutdruck sinkt auch bei streng salz-
armer Erndhrung im Mittel beim unteren,
diastolischen Wert nur um 1-2 mmHg und
beim oberen systolischen Wert um 3-4
mmHg, so das Resultat der Metaanalysen.

tehung von Bluthochdruck beitragen.

Hinzu kommt, dass nicht alle Menschen auf
den Salzverzehr sensibel mit dem Blutdruck
reagieren. Nur rund ein Drittel der Menschen
mit Bluthochdruck reagiert sensitiv auf Salz.
Bei ihnen steigt der Blutdruck mit steigendem
Salzkonsum. Bei jedem zweiten Hypertoniker
reagiert der Blutdruck unempfindlich, wobei
nach Untersuchungen der Universitat Bonn
bei einem Drittel der Patienten bei salzarmer
Kost sogar der Blutdruck ansteigt (Gegen-
regulierer).
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6.2. Salz und Schwangerschaft

Keinesfalls darf wahrend einer Schwanger-
schaft am Salz gespart werden. In dieser

Zeit ist vielmehr eine allgemein ausgewogene
Erndhrung fur Mutter und Kind wichtig.

Dazu zéhlen eine ausreichende Versorgung
mit Mineralstoffen und somit auch eine
ausreichende Versorgung mit Kochsalz.

Diese Auffassung wird inzwischen auch von
der Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung
(DGE) geteilt. Entgegen friheren Empfeh-
lungen und der heute noch weit verbreiteten
Meinung, dass Schwangere sich méglichst
salzarm erndhren sollten, rat die Gesellschaft
Schwangeren inzwischen zu einer ausge-
wogenen Erndhrung — und das heiB3t unter
anderem zu einer vitaminreichen, ballaststoff-
reichen Kost mit der Aufnahme ausreichender
Mengen an FlUssigkeit und an Salz. Das gilt
auch fur den Fall, dass Schwangere an einer
so genannten EPH-Gestose — im Volksmund
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auch ,,Schwangerschaftsvergiftung” ge-
nannt — erkranken. Bei diesem Krankheitsbild
kommt es zur Bildung von Odemen, zur
Ausscheidung von EiweiB mit dem Urin und
zum Bluthochdruck. Die Stérung kann einen
schweren Verlauf nehmen, wobei den Frauen
Krampfanfalle drohen, weshalb die Kompli-
kation auch als Praeklampsie bekannt wurde.

Die Erfahrungen der , Arbeitsgemeinschaft
Gestose-Frauen e V.", Issum, in Verbindung
mit einigen Untersuchungen zeigen, dass eine
salzarme Kost, wie sie bei dem Krankheitsbild
lange propagiert wurde, kontraproduktiv ist.
Das Gegenteil scheint richtig zu sein: Denn die
Arbeitsgemeinschaft Gestose-Frauen konnte
feststellen, dass sich die EPH-Gestose durch
zusatzliche Salzgaben sogar bessern lasst,
eine Beobachtung, deren wissenschaftliche
Erklarung weiter untersucht wird.



6.3 Salz und Alter

Fur altere Menschen ist es besonders wichtig,
auf eine ausreichende Salz- und FlUssigkeits-
zufuhr zu achten. Denn der alternde Organis-
mus ist wesentlich schlechter in der Lage,
den Salz-Wasserhaushalt konstant zu halten.
Altere Menschen neigen auBerdem meist
dazu, wenig zu trinken. Sie nehmen dadurch
oft zu wenig FlUssigkeit auf, was verschie-
densten gesundheitlichen Stérungen Vor-
schub leisten kann. Vor diesem Hintergrund
ist die Versorgung mit ausreichenden Mengen
an Kochsalz wichtig, da Salz Flussigkeit im
Kérper bindet.

Welche Gesundheitsgefahren drohen, wenn
die Salz-Flussigkeitsbilanz nicht mehr stimmt,
zeigt sich eindrucksvoll an heiBen Sommer-
tagen. Dann mehren sich notfallméaBige
Klinikeinweisungen von alteren Menschen.
Der Grund: Wenn bereits ein Mineralstoff-
und Flussigkeitsmangel besteht, kann das
Herz-Kreislaufsystem zusammenbrechen,
wenn durch vermehrtes Schwitzen zusatzlich
Flussigkeit verloren geht. Die Betroffenen
erhalten in der Klinik Kochsalz-Infusionen
und kénnen zumeist wenig spater wieder
entlassen werden.
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Fazit: Keine Angst vor Salz

Die immer wieder ausgesprochene
Empfehlung fur die Allgemeinbevélkerung,
den Salzverzehr auf 6 g/Tag zu beschranken,
ist wissenschaftlich umstritten. Der durch-
schnittliche Salzverzehr liegt in Deutschland
unter 8 g/Tag. Fur die gesunde Allgemein-
bevolkerung gibt es somit kein Salzproblem.

In besonderen Féllen wie zum Beispiel bei
alteren Menschen, Schwangeren und Spitzen-
sportlern kann es unter Umstanden zu einem
Salzmangel mit einhergehenden gesundheit-
lichen Beeintrachtigungen kommen. Lediglich
bei salzsensiblen Hypertonikern und Personen
mit Nierenerkrankungen ist ein Salzlber-
schuss problematisch.

Zusammengefasst kann man die Empfeh-
lung aussprechen, vor allem auf eine ausge-
wogene, gesunde Erndhrung und auf korper-
liche Fitness Wert zu legen. Diese Erndhrung
sichert die Versorgung mit allen notwendigen
Nahrstoffen. Sie verhindert einen Uberschuss
an einzelnen Nahrstoffen und reguliert auch
die tagliche Salzaufnahme in einem mode-
raten Rahmen.
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Wichtige Adressen:

Weitere Informationen zu Jodsalz:

Arbeitskreis Jodmangel
Oberlindau 80-82

60323 Frankfurt

Fon: (069) 2470 6796

Fax: (069) 7076 8753
E-Mail: ak@jodmangel.de
www.jodmangel.de

Weitere Informationen zu Jodsalz mit Fluor:

Deutscher Arbeitskreis fiir Zahnheilkunde
Belfortstrasse 9

50668 Kadln

Fon: (0221)97 3005-45

Fax: (0221)7391239

E-Mail: kontakt@daz-web.de
www.daz-web.de

Weitere Informationen zur Gestose:

Arbeitsgemeinschaft Gestose-Frauen e.V.
Kapellener Str. 67a

47661 Issum

Fon: (02835)2628

Fax: (02835)2945

E-Mail: info@gestose-frauen.de
www.gestose-frauen.de
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