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Das Salz unseres Körpers
Das lebenswichtige Natrium

kommt überall im Körper vor, denn
seine wichtigsten Aufgaben sind
die Regulierung des Wasserhaus-
halts und - im engen Zusammen-
spiel mit Kalium - die Aufrechter-
haltung eines Spannungsfeldes an
den Zellwänden, was wiederum
die Voraussetzung für ein rei-
bungsloses Funktionieren von
Muskeln und Nerven ist. Ausser-
dem spielt Natrium eine wichtige
Rolle im Säure-Basen-Haushalt, ak-
tiviert einige Enzyme und ist an der
Aufnahme von Zucker und Ami-
nosäuren beteiligt.

2,6 Prozent der Erd-
kruste bestehen aus

Natrium, vorwiegend
in der Form von

Kochsalz.

Das Leichtmetall Natrium ist eines der sechs Mengenminerale, die
- im Gegensatz zu den Spurenelementen - in größerem Umfang bei
Mensch und Tier vorkommen. Im Organismus eines Erwachsenen fin-
den sich etwa 100 Gramm Natrium.

Man bekommt schnell genug
Normalerweise braucht man keine Angst zu haben, dem Körper

zuwenig Natrium zuzuführen, denn es wird zum größten Teil über
die Nahrung in Form von Kochsalz (Natriumchlorid) aufgenommen.
Mediziner sehen eine tägliche Kochsalzzufuhr von fünf, höchstens
sechs Gramm pro Tag als ausreichend an. Der derzeitige durch-
schnittliche Verbrauch an Salz liegt jedoch bei ungefähr zehn Gramm

pro Tag - und ist damit viel zu hoch.
Entgegen der landläufigen Meinung ist aber nicht die Verwen-

dung von Kochsalz in der Küche oder das Nachsalzen bei Tisch ver-
antwortlich für den zu hohen Konsum. Vielmehr schätzt die Industrie
das Kochsalz als preiswertes Konservierungsmittel, und so enthalten
viele Fertigprodukte einen viel zu hohen Salzanteil. Dies gilt vor allem
für Wurst, Brot, einige Käsesorten, Dosenkonserven, Cornflakes, Beu-

telsuppen, Knabbergebäck und gesalzene Nüsse, Ketchup, geräu-
chertes und gepökeltes Fleisch.

Ein paar Gramm entscheiden
Es ist also offensichtlich, daß man eher gefährdet ist, zuviel Koch-

salz zu sich zu nehmen als zuwenig. Zuviel Natrium verursacht aber
schwerwiegende Störungen der Zellen. Denn normalerweise regelt
Natrium den Druck außerhalb der Zellen, während Kalium für die
Druckverhältnisse im Zellinneren zuständig ist. Die beiden Mineral-
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Stoffe halten gemeinsam den sogenannten osmotischen
Druck der Zellen aufrecht. Ein Zuviel an Natrium zieht au-
tomatisch einen Verlust von Kalium nach sich. Ist zuwenig
Kalium in den Zellen, dann strömt das Natrium von außen
nach innen und reißt auch noch viel Wasser mit sich. Ein

großer Kaliumverlust aber bedingt ein schlechtes Funk-
tionieren des Nervensystems. Andere Folgen sind Blut-
hochdruck, die Bildung von Oedemen, Muskelschwäche.

Bluthochdruck durch zuviel Kochsalz?
Repräsentativstudien aus Deutschland zeigen, daß

praktisch nur noch jeder zweite Mann und jede dritte Frau
einen normalen Blutdruck haben. Als eine der häufigen Ur-
Sachen für Bluthochdruck wird der zu hohe Verbrauch an
Kochsalz angesehen (während die Kaliumzufuhr im allge-
meinen zu niedrig ist). Wer an Bluthochdruck leidet, tut
seinem Körper Gutes, wenn er kochsalzarme Lebens-
mittel wie frische Salate und Gemüse (auch tiefgefroren), Obst, Süß-

wasserfische, Milchprodukte usw. bevorzugt. Zu bedenken ist aber,
daß ein Natriumüberschuß nicht die einzige Ursache für die weite
Verbreitung des Bluthochdrucks ist.

Hirsche und Rehe, die
mit dem Grünfutter viel
Kalium aufnehmen,
ziehen kilometerweit
zum Salzlecken.

Manchmal hat man doch zuwenig
Es gibt aber auch Situationen, in denen der Körper über zuwenig

Natrium verfügt. Und auch das kann gefährlich werden. Zum Beispiel
wenn jemand bei großer Hitze körperlich anstrengend arbeitet oder
schweißtreibenden Sport ausübt. Durch das starke Schwitzen wird
viel Salz ausgeschieden. Macht man dann noch den Fehler, zuviel zu

trinken, wird noch mehr Natrium aus dem Körper geschwemmt, und
der akute Salzmangel führt zu Schwindel, Übelkeit, Kollaps oder Mus-

kelkrämpfen. Das Essen von Salz oder das Trinken elektrolytischer
Getränke schafft schnelle Abhilfe.

Unter den gleichen Symptomen leiden Menschen nach starkem
Erbrechen oder Durchfall. Auch
harntreibende Mittel (manche
sogenannte «Schlankheitspil-
len») können Natriummangel
auslösen. In solchen Situatio-
nen hilft der Verzehr von stark
salzhaltigen Nahrungsmitteln
wie Oliven, Heringen, Roque-
fortkäse, Pumpernickel, Rog-
genbrot oder ähnlichem. Soll-

ten Sie davon nichts im Hause

haben, tun ein paar Löffel Kavi-

^ gleichen Dienst (- und
Eingelegte Oliven gehören zu den den hat man ja immer zur
Speisen mit hohem Salzgehalt. Hand!) •
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