(4

Impressum

Institut flir Gesundheits-

pravention

Steinberg 9
D-94137 Bayerbach
Tel.: 0 8536.1226

verantwortlicher Redak-

teur: Andreas GRUSS
E-Mail:
a.gruss@fachportal-
gesundheit.de

In dieser Ausgabe:

Allgemeines 1
Salzgewinnung 1
Verwendung 2
Bedarf 2

Physiologische Funkti- 3
on

Salz in MaRRen 3

Keine streng kochsalz- 3
arme Ernahrung

Anwendungsmoglich- 4
keiten

Wasser & Salz als Jung- 4
brunnen?

Ak - 4 Journal

Aufkldrung auf 4 Seiten: Kompakt - konkret - kompetent - kritisch

Ausgabe 03/ 2011

Aligemeines

Der Salzgehalt von
Meerwasser liegt bei 35g
je 1000g Meerwasser.
Das Tote Meer weist
durch starke Verduns-
tung des Wassers sogar
einen Salzgehalt von
220g pro 1000g Wasser
auf und entspricht somit
nahezu einer gesattigten
Salzlosung, die 260 g Salz
je 1000g Wasser enthalt.
Das Blut enthalt etwa 9 g
NaCl je Liter. Eine phy-
siologische Kochsalzlo-
sung enthalt also eben-
falls 9 g NaCl je Liter
Wasser. Da bei einer
NaCl- Losung in Wasser
keine Hydrolyse eintritt,
entsteht keine Saure.

Somit weist Wasser mit
gelostem NaCl einen
neutralen pH-Wert auf
(= pH 7), wie Blut und
Harn.

Wo friiher Meere wa-
ren, erheben sich heute
durch Erdkrustenver-
schiebungen Berge. So
finden wir im Himalaja,
im Berchtesgadener- und
Salzburgerland reiche
Salzvorkommen. Zwar
kamen friher auch giftige
Stoffe in die Meere, aber
sie blieben noch ver-
schont von den heutigen
kunstlich erzeugten Che-
mikalien. Nur was in der
Natur vorkam, konnte
sich in den Meeren sam-
meln. Somit ist das Jahr-

millionen alte Salz weni-
ger mit Umweltgiften
belastet als heute ge-
wonnenes Meersalz, das
zwar etwas mehr Mine-
ralien enthalt aber durch
die Verschmutzung der
Meere mit Kohlenwas-
serstoffen, Blei, Cadmi-
um oder Quecksilber
verunreinigt sein kann.
Meersalz wird jedoch
meist durch altherge-
brachte Methoden ohne
groBen Maschineneinsatz
oft noch in Handarbeit
gewonnen. Die okologi-
sche Bilanz spricht des-
wegen eindeutig fiur das
Meersalz.

Kochsalz wird in der
Hauptsache durch drei
Methoden  gewonnen:

|. Durch manuellen Ab-
bau von Steinsalzlagern.
2. Siedesalzgewinnung
durch Auslaugen von
Salz aus einer unterirdi-
schen Steinsalzschicht
und Verdampfen der so
gewonnen Sole.

3. Durch Eindunsten von
Meerwasser in Salinen.

Chemisch reines Natri-
umchlorid kann nicht
durch  Umbkristallisieren
aus Wasser hergestellt
werden. Man leitet daher
in eine gesattigte Koch-
salzlosung Chlorwasser-
stoff. Durch die erhohte
Zahl an Chlor-lonen und

der damit einhergehen-
den Uberschreitung des
Loslichkeitsproduktes
von NaCl, fillt reines
NaCl aus. Chemisch rei-
nes NaCl ist nicht hygro-
skopisch, es zieht an Luft
also kein Wasser an. Das
Feuchtwerden beruht auf
Beimischungen von Mag-
nesiumchlorid.



Steinsalz— Salz des Lebens?
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NaCl ist direkt oder
indirekt Ausgangsmate-
rial fur die Herstellung
von Salzsaure (HCI),
Atznatron (NaOH),
Chlor, Soda (Na,CO;),
Glaubersalz (NaSO,),
Nitritpokelsalz und vie-

Der Mindestbedarf ei-
nes Menschen liegt bei
ca. 1,4 g Salz/Tag. Ein
Konsum von uber 8g
NaCl/Tag kann zu Ode-
men, Herz- und Nie-

renbeschwerden sowie
zu Bluthochdruck fih-

Hunza- Tal

les mehr. Verwendet
wird es in der Medizin
(z.B. Als physiologische
Kochsalzlosung mit ei-
nem NaCl- Gehalt von
0,9 Prozent), in der Er-
nahrungsindustrie als
Konservierungsmittel,
in der Glas— und Pa-
pierherstellung, in der
Textil- und Lederin-
dustrie, sowie in der
Metall verarbeitenden
Industrie.

Aber auch als Streusalz
findet es Verwendung.
AuBerdem wird es von
der Seifen- und Farb-
stoffindustrie beno-

tigt.

ren. Der Mensch nimmt
in der Regel durch fal-
sche Ernahrung, wie z.B.
Fastfood, Fertignah-
rungsmittel, Dosenge-
richte und Wurst mehr
als genug NaCl auf. Die

durchschnittliche Salzauf-

Kochsalz ist eines der
alteste Mittel, um Le-
bensmittel zu konser-
vieren. Bereits die Su-
merer und Babylonier
kannten Salzfleisch und
Salzfisch als Handelsar-
tikel. Im 14. Jahrhun-
dert wurde das ,,weil3e
Gold“ zu hohen Prei-
sen gehandelt und tber
SalzstraBBen landeruber-
greifend transportiert.
Erst mit der Entde-
ckung grofBer Salzlager
in Mittel- und Sud-
deutschland wurde es
auch fur armere Leute
erschwinglich.

nahme liegt beim Mann
bei 8,78 g und bei der
Frau bei 6,33 g, ergab
die Nationale Verzehrs-
studie Il des Max-
Rubner-Instituts (MRI)
in Karlsruhe.




Ausgabe 03/ 2011

Bei hoheren Aufnah-
men von NaCl steigt
die Kalziumausschei-
dung im Harn. Der
Korper eines Erwach-
senen enthalt ca. 100g
Natrium und 100g
Chlorid.

Das Natrium und der
Natriumtransport
durch die zellulare
Membran spielen eine
wichtige Rolle fiir die
zellulare Volumenregu-
lation sowie fiir die
Aufrechterhaltung des
Membranpotentials.
Die Natrium-lonen er-
moglichen in den Ner-
venzellen die Erre-

gungsleitung, die Chlo-
rid-lonen sind am Auf-
bau der Magensaure,
welche zu 0,3% aus
Salzsaure besteht, be-
teiligt.

Natrium wird wie
Chlorid im Darm zu
100% absorbiert. Die
Ausscheidung findet
hauptsachlich uber die
Niere statt, aber auch
uber Schweil3. Natrium
speichert Wasser im
Korper. Es ist wichtig
fur den Saure-Base-
Haushalt, indem es
uberschussige Saure
bindet. Es spielt eine

wichtige Rolle bei der
Aufnahme von Zucker
und Aminosauren so-
wie bei der Aktivierung
vieler Enzyme. Das
Chlorid ist ebenso fiir
die Aufrechterhaltung
der extrazellularen Os-
molaritat sowie des
Membranpotentials und
der Saure- Base-
Regulation von grofBer
Bedeutung. Die Aus-
scheidung erfolgt
hauptsachlich wie beim
Natrium tber die Nie-
re und durch den
Schweil.

Eine Natriumanreiche-

du

En

rung im extrazellularen
Raum fiihrt zu einer
Beeintrachtigung der
Struktur und Funktion
benachbarter Blutgefa-
Be. Unter dem EinfluB
ansteigender Natrium-
konzentrationen im
GefaBbindegewebs-
raum werden die Kapil-
largefaBe durchlassiger,
entzindungsbereiter
und durch erhohte
Wandspannung enger.
Stromungsbehinderung
des Blutes im Kapillar-

gefaBnetz und eine
Blutdruckerhohung sind
Folgezustande. Ein Zu-
sammenhang zwischen
Salzkonsum und Blut-
hochdruck konnte be-
reits in den 1970er Jah-
ren nachgewiesen wer-
den. Neue Erkenntnisse
aus dem Gemein-
schaftsprojekt von USA
und Russland ,,MARS-
500* zeigen, dass eine
Reduzierung des Salz-
konsums den Blutdruck
stark senkt.

Nach einer Modellrech-
nung der WHO wiirde
allein in den USA der
tagliche Verzicht auf
drei Gramm Salz pro
Person zu 92.000 weni-
ger Todesfallen fihren,
knapp 100.000 Herzin-
farkte verhindern und
bis zu 24 Milliarden US-
Dollar Gesundheitskos-
ten sparen.

Durch die erhohte Ent-
ziindungsbereitschaft
werden rheumatische-
und allergische Krank-

heiten begiinstigt, eben-
so wie Gicht, chroni-
sche Leberentziindung
und Hauterkrankungen.
Meist geht hier ein Ka-
liummangel durch fal-
sche Ernahrung einher.
Kalium ist mitverant-
wortlich fur die Aus-
scheidung von Wasser
aus dem Korper und
damit fiir die Entschla-
ckung.

Aber Vorsicht! Nicht gleich ins Gegenteil ver-
fallen und sich einer streng kochsalzarme Ernah-
rung aussetzen und somit ins andere Extrem ver-

. Seite 3

fallen. Zu wenig Salz ist ebenso schadlich wie zu
viel Salz, allerdings mit anderen gesundheitschadi-
genden Folgen.
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I. Sole

Mit Salz gesattigtes
Wasser enthalt ca. 260
g Salz je Liter. In dieser
Konzentration wird
allen Bakterien und Vi-
ren die Lebensgrundla-
ge genommen, so dass
diese absterben. Im

,» 1oten Meer gibt es
kein Leben, daher auch
sein Name. Aus diesem
Grunde eignet sich die
Sole fiir alle Anwen-
dungen, bei denen es

sich um bakterielle, vi-
rale, mykozitare oder
parasitare Ursachen
handelt. So z.B. bei
Kopfschuppen, FuBpilz,
Mundfaulnis, Zahn-
fleisch- und Rachenent-
zundungen, Eiterungen
der Haut, Wundbrand
und Schmierinfektio-
nen. Ein Salzbad ist hier
empfehlenswert. Wenn
aber Haut oder
Schleimhaut schon
stark entzundet und

offen sind, brennt die
Anwendung von Salzso-
le nicht nur, sondern
entzieht dem Unter-
hautgewebe zuviel
Wasser. Deshalb sollte
nur mit physiologischer
Kochsalzlosung gear-
beitet werden.
Zahneputzen mit der
Sole beseitigt nicht nur
die Bakterien, sondern
wirkt sich auch gunstig
auf die Minderung von
Zahnstein und Verfar-

bungen der Zahne aus.

Das Trinken von Was-
ser mit etwas Salz-Sole
am Morgen, um seinen
Mineralienhaushalt auf-
zupappeln, halte ich fir
absolut unsinnig. Diese
Empfehlung dient nur
als Werbemittel fiir ein
weit uberteuertes Hi-
malaja-Salz. Salz bindet
das Wasser im Korper.
Aber genau dies will ich
in der morgendlichen
Ausscheidungsphase des
Korpers nicht!
AuBerdem sind im Obst
genauso verfligbare Mi-

neralien und zusatzlich
Vitamine in natiirlicher
Form enthalten, die bei
der Entschlackung des
Korpers helfen, ohne
damit aber unnotig den
NaCl- Konsum zu erho-
hen.

Besser morgens ein
Glas reines Wasser
(kein destilliertes) trin-
ken, und bis Mittag nur
saurearmes aber Vita-
min C- reiches Obst
essen.

2. Salzbad

Zwei Moglichkeiten ei-
nes Bades sind sinnvoll.
|. Mit einem Salzgehalt
wie im Meer von ca. 35
g je Liter Wasser.

2. Mit dem erhohten
Salzgehalt wie im

, Toten Meer* mit 220 g
Salz/ Ltr. Wasser.
Beide Varianten sind
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auBerst positiv fur Haut
und Haare.

Mythos
Die Quelle der Jugend

stellte man sich als eine
Wasserquelle vor, die
einem nach einem Bade
ewige Jugend schenkte.
Beleuchtet man dies ge-
nauer und geht man da-
von aus, dass in jeder
Legende ein Funkchen
Wahrheit liegt, so konn-
te man sich denken, das
es sich wirklich um Was-
ser handelt, das einen
jung bleiben lasst. Aber
in welcher Form?
Manche Schriftsteller
glauben, dies im Quell-
wasser der Hunzas ge-
funden zu haben, wegen
der hohen Mineralisie-
rung. Die Hunzas leben
im Karakorumgebirge
von Nordpakistan und
werden sehr alt. Aber es

gibt noch andere Vor-
zlige im Hochgebirge,
namlich die reine Luft.
Die Hunzas diirften
auch weit weniger ne-
gativen Umwelteinflus-
sen ausgesetzt sein, als
wir. Aber diese Lebens-
bedingungen treffen fir
mehrere Regionen zu.
So z.B. im italienischen
Campodimele und Nu-
oro, den Menschen auf
Okinawa oder im bul-
garischen Rhodopenge-
birge. Naturlich spielt
die Qualitat des Was-
sers eine tragende Rol-
le. Wahrend die anor-
ganischen, nichtionisier-
ten Mineralien des
Wassers im Darm nicht
absorbiert werden kon-
nen, so werden ihre
lonen sehr wohl absor-
biert. Diese Verfiigbar-
keit an Mineralien be-
steht auch beim Genuss

von Steinsalz aus Flot-
zen europaischer Ab-
baugebiete, denn die
sind genauso unbelastet
wie das Salz aus dem
Himalaja. Wenn man
also mit Salz wiirzt,
dann mit unbehandel-
tem Steinsalz oder mit
bestem Meersalz (Fleur
de Sel, bzw. Flor de Sal.

3. Physiologische
Kochsalzlésung

Sie ist ideal zum Aus-
spulen der Augen und
zum Reinigen von
Wunden, auch von
Brandwunden. Bei
Schnupfen in die Nase
sprihen.

lhr
Andreas GRUSS



