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Bluthochdruck: Freispruch fiir das Salz

06.06.2006, 18:33 | Gesundheit & Medizin

Pressemitteilung von: Gesellschaft fiir Erndhrungsmedizin und Diditetik e. V.

Bildmaterial: Salz — wieder vermehrt auf den Tisch!

Aachen, den 6. Juni 2006: Entgegen einem hartnickig am Leben bleibenden Mythos ist ein Zuviel an Kochsalz in der
Nahrung in den allerwenigsten Fillen der 20 Millionen Bluthochdruckpatienten in Deutschland Ursache oder aufrecht
erhaltender Faktor. Gegenteilig kann eine strenge Salzrestriktion vor allem bei dlteren Menschen mitunter sogar
gefihrliche Folgen haben, warnt heute Diplom Erndhrungwissenschaftlerin Bettina Geier von der Gesellschaft fiir
Erndhrungsmedizin und Didtetik in Aachen. Halbwahrheiten, fehlinterpretierte Tierstudien sowie falsche
Verzehrsannahmen tiber den Salzkonsum in Deutschland waren Geburtshelfer der seit Jahrzehnten existierenden
Legende, die das Salz zum Feindbild jedes Hypertonikers machte. Die These der salzbedingten Blutdrucksteigerung
basiert auf der Tatsache, dass Salz Wasser bindet. Ist mehr Salz im Blut, wiirde demnach das groflere Blutvolumen auch
stirker auf die Wande der BlutgefédBe driicken, lautete die Theorie in der Vergangenheit. Erst in den 90er Jahren
erkannte die Forschung, dass der Organismus wesentlich differenzierter regiert, die ablaufenden Regelmechanismen
komplexer sind. Lediglich 15 Prozent, jeder sechste Betroffene, reagiert auf eine Salzrestriktion mit einer leichten
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Senkung des Blutdrucks. Diese Patienten werden als ,,salzsensitive“ Menschen bezeichnet. Trotz unzihliger Versuche von
Forschern in aller Welt gelang es bis heute nicht, einen kausalen Zusammenhang zwischen Salzkonsum und erhShten
Blutdruck zu belegen. Trotzdem hélt sich der Mythos, Salz erhoht den Blutdruck, eisern in vielen Képfen. Weiterer Stein
des AnstoBes wenn auch ldngst widerlegt, waren Untersuchungen an Ratten aus den 70er Jahren in den USA, die mit
dulerst stark salzhaltiger Nahrung erndhrt wurden, hohen Blutdruck entwickelten und in der Folge daran friiher starben.
Doch handelte es sich bei der Ubertragung dieser Ergebnisse auf den Menschen um eine Fehlinterpretation.
Umgerechnet auf den Menschen entsprach die von den Ratten tiglich aufgenommene Salzdosis knapp 500 Gramm, was
jeder wissenschaftlichen VerhiltnisméaBigkeit entbehrt. Ein weiterer Grund, weshalb seit den 70er Jahren nahezu
préaventiv zu allgemein salzarmer Erndhrungsweise geraten wurde, ist eine falsche Verzehrsannahme, die von tiglich
durchschnittlich 12 bis 15 Gramm der Deutschen ausging. Dieses Mirchen wurde ebenfalls erst in den 90er Jahren durch
umfassende Untersuchungen zum Natriumhaushalt entkriftet. Im Durchschnitt verbraucht jeder Bundesbiirger etwa 16
Gramm Speisesalz pro Tag, jedoch nimmt er davon nur etwa die Hélfte auf, die andere Hélfte geht durch Kochwasser
und dergleichen verloren. Verschiedene Studien ergaben einen téiglichen Verzehr, der heute bei Frauen zwischen 6 und
6,4 Gramm, bei Médnnern zwischen 8,2 und 8,5 Gramm liegt. Uber 30 Jahre quélten sich Patienten mit fader Kost — der
grofite Teil von ihnen vollig sinnlos. Selbst bei salzsensitiven Patienten, so ist sich die Expertenmehrheit einig, bewirkt
eine Kochsalzreduktion vergleichsweise wenig. Die Blutdrucksenkung liegt bei maximal 5 mmHg. Bei Bluthochdruck
spielen eine Vielzahl von Lebensfaktoren eine Rolle. Selbst salzempfindliche Menschen senken ihren Blutdruck weit
wirkungsvoller durch eine Gewichtsabnahme. Einige Kilogramm Gewichtsabnahme bewirken deutlich mehr als es eine
Salzreduktion vermag. Zu wenig Salz kann sogar Schaden anrichten, warnt Bettina Geier nachdriicklich. Denn Salz- und
Fliissigkeitshaushalt sind direkt miteinander verkniipft. Insbesondere bei dlteren Menschen kommt es durch geringe
Salzzufuhr kombiniert mit verminderter Durstwahrnehmung zu Entwisserung und Kreislaufzusammenbriichen.
Wissenschaftler sind sich einig, dass eine Entwarnung beziiglich der Salzaufnahme in Deutschland notig ist.
Hypertonikern wird empfohlen, sich im Rahmen einer dreiwochigen Versuchsphase Gewissheit zu holen, ob eine
Salzsensitivitit im Einzelfall vorliegt. Der Patient sollte hierzu drei Wochen salzreduziert essen, wobei der Arzt an
einigen Tagen mehrmals den Blutdruck misst und am Ende daraus schlieen kann, ob eine Salzrestriktion sinnvoll ist.
Fiir nahezu alle Bluthochdruckbetroffenen gilt, so Diplom Okotrophologin Bettina Geier: Eine Umstellung der
Erndhrungsweise zu reichlich Gemiise und Obst, weniger Kalorien, weniger Fett, insbesondere gesittigtes, weniger
Alkohol, mehr ungesittigte gefdBschiitzende Fette, mehr Bewegung sowie damit einhergehender Abbau von
Ubergewichtspfunden sind die wichtigsten MaBnahmen, um Bluthochdruck effektiv in den Griff zu kriegen. Noch mehr
Informationen zu einer gesunderhaltenden ausgewogenen Erndhrungsweise sind unter www.ernachrungsmed.de
nachzulesen. 4.653 Zeichen
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