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Salz wirkt als Booster fur
das Immunsystem

WOZU DER MENSCH SALZ BRAUCHT

= Qsmotischen Druck fiir die Gewebespannung
= Elektrolythaushalt (auf zellularer Ebene)
= reguliert den Wasserhaushalt
= Muskelentspannung
» Reizweiterleitung
» Fliissigkeitsbalance
= Nahrstoffbalance
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Neue Erkenntnisse
andern aber nichts
an Empfehlungen
zur Salz-Reduktion
im Alltag.

Wie viel Salz gesund ist, be-
schaftigt Mediziner seit Jah-
ren. Zu viel erhoht das Risiko
fir Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen und beeintréchtigt
die Nierenfunktion. Kiirzlich
fanden deutsche und ameri-
kanische Forscher aber Hin-
weise, dass ein hoher Salz-
konsum niitzen konnte.

Das Team der Universita-
ten Berlin und Nashville un-
tersuchtedabei genauer, war-
umdermenschliche Organis-
mus tberschiissiges Salz in
der Haut speichern kann.
Dass Kochsalz die Zahl der

Immunzellenstarkerhoht, ist

des verbrauchten Salz steckt

Zu viel Salz kann zu Bluthochdruck
fiihren und die Nierenfunktion schidigen.

Im Gegenzug senkt reduzierter Salzkonsum
das Risiko fiir Herzinfarkt und Schlaganfall.
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in verarbeiteten Lebensmitteln

(versteckte Salze).

schon linger bekannt. Mit
modernsten  bildgebenden
Verfahren entdeckten die
Forscher jetzt bei Patienten
mit bakterieller Hautinfekti-
on eine besonders hohe Salz-
konzentration rund um die
Wunde. Diese ging beim Ein-
satz von Antibiotika zuriick.

In weiteren Laborversu-
chen mit Fresszellen aus
dem Immunsystem von Méu-
sen stellten sie fest, dass die
Zellen in hoher Salzkonzent-
ration mehr bakterientdten-
de Substanzen ausschiitte-
ten als andere, Daraufhin er-
hielt ein Teil der Test-Méause
besonders salzreiche Nah-
rung. Mit dem Ergebnis,
dass bei diesen Tieren eine
wesentlich bessere Wundhei-
lung ersichtlich war. In der
Zeitschrift Cell Metabolism
warnt Jonathan Jantsch, ei-
ner der Studienautoren,
aber vor falschen Schliissen.
,Die Risiken iiberwiegen
den Nutzen.“ Die Studie er-
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offnezwareinen neuen Blick-
winkel. Wer zu viel Salz zu
sich nehme, erhohe aber wei-
terhin sein Risiko fiir Her-
Kreislauferkrankungen.

Mechanismen aktiviert
Das betont auch Univ.-Prof.
Kurt Widhalm, Leiter des
Akademischen Instituts_fiir
Ernahrungsmedizin. ,Uber
die Niere werden bei zu viel
Salz Mechanismen aktiviert,
die Peptide ausschiitten. Das
erhéht den Blutdruck, beein-
trichtigt die Gefile und
kann damit die Sterblichkeit
erhohen.“Dariiberlagen aus-
reichend wissenschaftliche
Beweise und Studien vor.
Dennoch profitiert nicht
jeder von einer Salz-Redukti-
on. Laut Untersuchungen
des kanadischen Internisten
Salim Yusuf (McMaster Uni-
versity Hamilton) kann auch
zu geringer Salzkonsum das
Schlaganfallrisiko erhohen.
Erarbeitete an der sogenann-

Die WHO empfiehit
maximal

Gramm Salz pro Tag
(etwa %‘m

2 in Prozent

tirztes Tiefkiihl

Mischbrot (45

ten PURE-Studie mit, in der
Daten von fast 102.000 Teil-
nehmern aus 19 Lindern un-
tersucht wurden. Das hochs-
teRisiko hattenzwarjene, die
mehr als sechs Gramm Salz
téglich zu sich nahmen. Eine
erhéhte Schlaganfallrate ver-
zeichnete man aber auch bei
Menschen, die weniger als
drei Gramm Salz taglich
alen. Man vermutet, dass
bei geringem Salzkonsum be-
stimmte Hormone ausge-
schiittet werden, die ebenso
den Blutdruck erhohen. ,Es
gibt Menschen, die derart
reagieren*, betont Widhalm.

Im Alltag sollte man sich
lieber an die Empfehlungen
der Ernahrungsgesellschaf-
ten halten, réit der Experte.
»Man darf sich nie auf einen
Faktor alleine beschranken.
Fiir eine Verbesserung der
Gesundheitbrauchtesimmer
eine Gesamtheit der Maf-
nahmen. Da gehort Bewe-
gung ebenso dazu.*
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