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Salz in der Ernährung

Suppe ohne Salz?

Ein Zuviel an Salz belastet die Nieren und
das Herz-Kreislaufsystem. Ist der Blut-
druck erhöht, kann eine salzarme Ernäh-

rung helfen, die Werte zu senken. Schäd-
lieh ist das Natrium vor allem in Verbin-
dung mit Chlorid, wie wir es in der Regel
mit dem Kochsalz aufnehmen. Die GN

sprachen in Freiburg mit Dr. med. Wolf-
gang Fassnacht, der ein Verfechter salz-
reduzierter Kost ist.

GN: IV/en/e/ Söffe örawe/b ber Mensc/U
Dr. Fassnacht: Salz enthält zu 40 Prozent
Natrium, ein lebensnotwendiges Mineral. Na-

trium kommt in der Natur aber normalerwei-
se nur in geringen Mengen vor. Darauf ist
unser Körper bestens eingestellt und geht mit
diesem knappen Angebot sehr sparsam um.
Nach Angaben des renommierten National Re-

search Councils in Washington benötigen wir
pro Tag etwa 0,5 bis 0,6 Gramm Salz. Man kann
also sagen, dass mit einem Gramm Salz pro Tag
der Bedarf vollständig gedeckt ist.
GN: IU/eo/e/ Safe essen b/e Menschen m eer-
seh/ebenen i?eg/onen ber Wh// bbsbc/b/cb?
Dr. Fassnacht: Naturvölker wie die Yanoma-
mo-Indianer im Amazonasgebiet, die Busch-
männer in Botswana oder die Eskimos in Alas-
ka salzen ihr Essen nicht, sie essen weniger als

zwei Gramm Salz pro Tag, die sie mit der natiir-
liehen Nahrung aufnehmen. Bei diesen Völ-
kern kommt Bluthochdruck nicht vor, und der
Blutdruck steigt auch mit zunehmendem Alter
nicht an. Die Menschen in den Industrielän-
dern essen pro Tag und Person zwischen vier
und 33 Gramm, bei uns im Durchschnitt etwa
10 bis 15 Gramm. Damit essen wir etwa 10- bis
30mal so viel Salz, wie wir benötigen.
GN: /s/ benn e/mas ban/// erre/ch/, bass maw
ben Safes/rewer rom fesch oeröannfe
Dr. Fassnacht: Am Tisch salzen wir nur etwa
ein bis zwei Gramm nach. Die Hauptmenge
des verzehrten Salzes, nämlich 80 Prozent,
stammt aus Brot, dann folgen Wurst und Käse

und verarbeitete Lebensmittel.

GN: Aber mean m/r so menzg braweben,
maram essea m/r baaa so r/efe Tawh//ow/er/
aaser 7as//ah/ a/chfe
Dr. Fassnacht: Unser Instinkt funktioniert
sehr wohl, aber er ist auf die Bedingungen des

Salzmangels eingestellt. Sie müssen beden-
ken, dass wir erst mit dem Beginn des Acker-
haus anfingen, unsere Speisen zu salzen und
Fleisch mit Salz zu konservieren. Salz war
damals selten und wertvoll. Erst seit 500 Jah-

ren steht den Menschen billiges Salz in belie-
biger Menge zur Verfügung. Da die Menschen
eine lange Generationenfolge haben, konnte
sich unser Stoffwechsel nicht so schnell an-

passen. Kurz gesagt, unser biochemisches Pro-

gramm stammt aus der Altsteinzeit, unsere
Speisekarte aber aus dem Mittelalter. Das kann
nicht gut gehen.
GN: IV/eso M///e/a//er?
Dr. Fassnacht: Damals brauchte man das Salz

zur Konservierung, heute haben wir Kühl-
schränke und Gefriertruhen. Im Grunde miiss-
ten wir unsere ganze Ernährung ändern. Wir
essen zu viel, zu fett, zu süss und zu salzig, und
das macht uns krank.
GN: IVas feass/er/ e/çenb/cb, mean man 2rw

a/e/ Safe fesfe

Dr. Fassnacht: Welche Salzmenge ein Mensch
bei normalem Blutdruck ausscheiden kann, ist
individuell verschieden, doch sind 40 Prozent
der Bevölkerung besonders salzempfindlich.
Schlecht vertragen wird Salz von alten Men-
sehen, Übergewichtigen, Herzkranken, Men-
sehen mit Altersdiabetes und übrigens auch
Menschen mit schwarzer Hautfarbe. Sie kön-
nen das überschüssige Salz nur mit dem Urin
ausscheiden, wenn die Nieren es unter einem
erhöhten Druck herauspressen, kurz, sie ent-
wickeln einen Bluthochdruck. Dieser hat al-

lerdings auch noch andere Ursachen, z.B.

Übergewicht oder Nierenkrankheiten. Da Salz

Wasser bindet, tragen aber auch die (schein-
bar) Gesunden etwa ein bis zwei Kilo an Salz

gebundenes Wasser mit sich herum. Das zeigt
sich an Tränensäcken, geschwollenen Knö-
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cheln und Schweregefühl in den Beinen. Mit
dem Natrium, das wir über die Nieren aus-

scheiden, geht auch der Knochenbaustein
Kalzium verloren. Die Knochendichte nimmt
ab, und es kommt zu Osteoporose oder Kno-
chenerweichung. Salz macht ausserdem die
Gefässe spröder, so dass sie leichter platzen
können. Menschen, die salzreich essen, ster-
ben häufiger an Schlaganfall, und zwar unab-

hängig vom Blutdruck. Ausserdem ist nach-

gewiesen, dass ein hoher Salzkonsum zu
Magenkrebs führen kann.
GN: /st es r/cb/zg, z/zzss razm itobj/s bem .S'z/fe

gebe« z/zz?y?

Dr. Fassnacht: Ja, und zwar aus zwei Grün-
den: Jetzt werden die Weichen fürs spätere Le-

ben gestellt. Babys, die früh gesalzenes Essen

erhalten, haben später häufig Bluthochdruck.
Ausserdem sind Babys viel empfindlicher. Be-

reits zwei Gramm führen zu einer Salzvergif-
tung, bei Erwachsenen sind dafür mehr als 40
Gramm nötig.
GN: 5ze bcbzuz/Ven «/so, es sc/ z/rmöfzg, zb'e

,Sy;ez'sen szz/ze«/'
Dr. Fassnacht: Ja, der natürliche Salzgehalt
der Lebensmittel ist völlig ausreichend. Des-

halb will ich sogar noch weiter gehen: Mit Salz

zu kochen, ist nur eine dumme Tradition.
GN: W/rz/ razz« m'cb/ brawb, zccrm raz/w zzw/
z/zzs Szz/zre« z/er Zebe«sra/ffe/ ferz/cbte//'
Dr. Fassnacht: Nein, im Gegenteil. Man wird
gesünder. Nur bei extrem starkem Schwitzen,
bei Durchfall, Erbrechen und Blutverlust müs-

sen wir Salz aufnehmen. Dann kann Salz le-

bensrettend sein.
GN: Zb'c Zorz/erzmg, szz/zzzrra zw essc/z, /sf y'zz

/m Grzzwz/e m'cb/s ATz/cs. Meso bzz/ sz'cb b/s
bew/e m'cb/s ^czmz/er/?
Dr. Fassnacht: Das liegt, wie gesagt, an der
Tradition, der Gewöhnung an den Salzge-

schmack und daran, dass neue wissenschaftli-
che Ergebnisse nicht berücksichtigt werden.
Nicht zuletzt stecken auch Geschäftsinteres-
sen dahinter.
GN: VUcr zzz/sscr z/er Szz/zmz/zzsfr/e y?ro////er/
z/ezzzz fow zzz zz/e/ Szz/zZ

Dr. Fassnacht: Die Nahrungsmittelindustrie,
denn die Haltbarkeit der Produkte wird gros-

ser; die Pharmaindustrie, denn sie kann Ta-

bletten gegen Bluthochdruck verkaufen; nicht
zuletzt die Ärzte, denn Bluthochdruck ist der
häufigste Grund, einen Arzt aufzusuchen.
GN: BT/s rawss/e sz'cb Zbrcr Mcmwwg zzz/cb

z/ezz/z «nz/erw?
Dr. Fassnacht: Erstens wären, wie in den USA,
alle Lebensmittel zu kennzeichnen. Dann sieht
jeder selbst, wieviel er isst. Zweitens müssten
die Hersteller mehr salzarme Produkte anbie-

ten, allen voran die Bäcker, die salzloses Brot
backen müssten, wie das in einigen Gegenden
Italiens üblich ist. Generell sollten alle ihr Es-

sen selber aus frischen Produkten zubereiten.
Nur so haben sie Kontrolle über den Salzge-
halt. Blutdruckkranke sollten selbst auspro-
bieren, ob sie salzempfindlich sind - das sind
immerhin 70 Prozent - und für einige Tage
salzlos essen, z.B. Apfel-, Reis- oder Obsttage.
Fällt dann der Blutdruck, sollten sie in Zukunft
salzreduziert essen, d.h. zwischen einem und
sechs Gramm pro Tag. •

Angebot für GN-Leser
Wir senden Ihnen auf Wunsch eine ausführ-
liehe Beschreibung der vom amerikanischen
Arzt Dr. Kempner entwickelten Reis-Diät
zu. Diese stark entwässernde Diät wird mit
Erfolg bei Fettsucht (Adipositas), Bluthoch-
druck, Herz-Kreislauferkrankungen, Fett-
Stoffwechselstörungen, Gicht, Rheuma, de-
generativen Gelenkerkrankungen, allergi-
sehen Erkrankungen, Leberzirrhose, Öde-
men u.a. angewendet. Die strenge Diät, bei
der nur Vollreis, Früchte und Gemüse geges-
sen werden, setzt eine Bereitschaft zum Ver-
zieht voraus.
Wer nicht so krank ist und auf mildere Art
entschlacken und entwässern möchte, dem
sei die bewährte 5-Tage-Kur von A.Vogel
empfohlen, die ebenfalls auf Vollreis mit
Früchten und Gemüsen basiert. Den Kurplan
finden Sie im AVbge/ /(ur-ßueb, im Gesund-
be/tsrafgeber (Vergr/Wen /n DJ oder bekom-
men ihn auf Anfrage zugesandt.
Bitte schicken Sie uns einen an Sie selbst
adressierten Umschlag und Fr. 0.90 bzw.
DM 1.10 in Briefmarken (für das Rückporto).
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