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Das Kochsalz — unser altestes Gewiirz

von Elisabeth Hanggi

Das Kochsalz ist der Menschheit seit Ur-
zeiten unentbehrlich. Es spielt nicht nur
fur die Erndhrung eine wichtige Rolle,
sondern auch im Volksglauben und in
der Volksgesundheit. Salz, so wie wir es
in der Kuche oder in der Industrie ver-
wenden, besteht aus den chemischen
Elementen Natrium und Chlor und heisst
in der Fachsprache Natriumchlorid.

Salzvorkommen und -gewinnung

Da ist einmal das Steinsalz. Es kommt in
grossen Lagern im Erdinnern vor. Dann
gibt es das Meersalz. Aus dem Meerwas-
ser wird das Salz durch Verdunsten des
Wassers in grossen Becken gewonnen,
wird gereinigt und liegt am Schluss als
glasglanzende, kristalline Substanz vor.

Die vielseitigen Eigenschaften
des Salzes

Als Gewiirz verleiht das Salz den Speisen
eine Veradnderung im Geschmack. Ohne
Salz schmecken die Speisen fade. Sehr
frih haben die Menschen aber auch die
konservierende (haltbarmachende) Wir-
kung des Salzes entdeckt. Gerduchertes
Fleisch (Trockenfleisch) und Fisch wer-
den zum Beispiel eingesalzen. Heute
werden dazu auch noch andere Substan-
zen verwendet.

In der Volksgesundheit spielt das Salz als
Sole im Solebad eine wichtige Rolle.

Glatteisbedeckte Strassen werden im
Winter mit Salz wieder passierbar ge-
macht.

In der Industrie, das heisst in der Technik
und in der Chemie, werden aus dem Salz
wieder andere Salze oder Salzverbindun-
gen hergestellt.

Wieviel Kochsalz braucht der Mensch?

Dartuber liegen unterschiedliche Anga-
ben vor. Benétigt ein Mensch pro Tag
nach Angaben einer Zeitung zwischen
0,04 und 0,85 Gramm, so lautet die n6ti-
ge Menge nach zwei andern Zeitschriften
zwischen 1 und 4 Gramm. Die erforderli-
che Salzmenge richtet sich aber erstens
nach dem Ko&rpergewicht und zweitens
danach, ob ein Mensch mehr oder weni-
ger schwitzt. Tatsache ist, dass wir jeden
Tag ungeféhr funf- bis zehnmal mehr
Salz konsumieren, als wir bendétigen.

Woher kommt das allzu viele Salz?

Die Kéche bzw. Kéchinnen wiirzen alles:
Gemuse, Fleisch, Salate, Suppen. Wir
fragen zuwenig danach, ob schon Salzin
der Speise drin ist. Die Streuwiirzen sind
sehr bedeutende Salzlieferanten.

Im Jahr 1980 wurde die Lebensmittei-
deklaration eingefihrt. Das ist die
Pflicht, die mengenmaéssige Zusammen-
setzung der Lebensmittelbestandteile
auf der Packung anzugeben. Doch

der Schweizerische Konsumentenbund
(SKB) ist Uberzeugt, dass dadurch dem
Ubermassigen Salzgenuss nicht gesteu-
ert wird. Denn bei Gewlrzmischungen
werden nur die Angaben der Zusammen-
setzung in der absteigenden Reihenfolge
verlangt (Basler Zeitung vom 19. 7. 1984).
Aus zuverlassiger Quelle ist aber be-
kannt, dass Gewdlrzmischungen unge-
féahr zur Halfte aus Kochsalz bestehen.
Der Schweizerische Konsumentenbund
hat die Nahrungsmittelhersteller aufge-
fordert, die Beigabe von Salz auf das
Notwendigste zu beschréanken. Bei den
meisten Fertigprodukten ist ein Abbau
von Kochsalzzugaben ohne eine Ge-
schmackseinbusse méglich.

Im Brot hilft das Kochsalz als Natrium
den Backvorgang beschleunigen und so
dem Bécker Zeit sparen. Der SKB glaubt,
dass eine 20prozentige Kochsalzvermin-
derung im Interesse der Volksgesundheit
liegt.

Was ist die Auswirkung von
iiberméassigem Salzgenuss?

Ubermaéssiger Gebrauch von Wiirze kann
zu Bluthochdruck und — laut SKB — auch
zu Nierenversagen, Herzinfarkt und im
schlimmsten Fall gar zu einem Schlagan-
fall fuhren. Doch nicht jeder hohe Blut-
druck muss die Ursache in der Ernéh-
rung haben. Er kann auch geerbt sein.

Auf das Nachsalzen verzichten

Ein Drittel unseres Giberhéhten Salzkon-
sums rihrt vom absichtichen Nachsalzen
her. Verzichten Sie darauf! Eine weitere
Méglichkeit, die Salzeinnahme zu ver-
mindern, besteht in der Verwendung von
Diatsalzen. Auch sie enthalten meist Na-
trium, doch erheblich weniger als das
normale Kochsalz. Schliesslich gilt es,
die Nahrungsmittel mit grossem Salzge-
halt zu meiden. Solche sind:

Cornflakes, Kédse, Schinken, Speck, Wiir-
ste, Rducherlachs und Saucen, aber
auch Brot, Butter, Margarine und
Suppen.

Die Schweizer Backer bemuihen sich der-
zeit, salzarme Brotsorten herzustellen,
die — ohne fade zu schmecken — unserer
Gesundheit bekdmmlicher sind. E.H.
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