
Kochsalz – gesund und/oder giftig?
Kochsalz dient uns nicht nur zum Würzen unserer Speisen, sondern ist auch ein lebensnotwendiger Zusatz unserer Nahrung.

Die Körperflüssigkeiten eines erwachsenen Menschen enthalten die beachtliche Menge von etwa 150-300 g.
Wenn ein Mensch z. B. bei einer Darmerkrankung mit starkem Durchfall sehr viel Flüssigkeit verloren hat, gibt man ihm eine Infusion mit einer „physiologischen Kochsalzlösung“. Gemeint ist eine isoosmotische Lösung. Diese enthält in 1 Liter Wasser 9 g Kochsalz, Dadurch werden die wichtigsten Lebensvorgänge des Körpers aufrechterhalten.
Kochsalz ist unter anderem für die Produktion von Magensaft nötig. Die Drüsen in der Magenwand produzieren pro Tag etwa 1,5 Liter Magensaft. Dieser enthält unter anderem Salzsäure, die bei der Verdauung der Nahrung eine wichtige Rolle spielt. Zur Bildung dieser Salzsäure wird dem Blut Kochsalz entzogen. Wenn nun im Blut zu wenig Kochsalz enthalten ist, können die Drüsen nur wenig Salzsäure produzieren, was unangenehme Folgen hat. So werden z. B. mit der Nahrung aufgenommene Bakterien nicht mehr abgetötet und können Darmerkrankungen hervorrufen.

Da wir im Urin, im Schweiß und auch in den Tränen ständig Kochsalz ausscheiden, müssen wir es täglich mit der Nahrung wieder aufnehmen. Ein Erwachsener sollte pro Tag ca. 1-3 g Kochsalz zu sich nehmen Bei Tätigkeiten, die zu starkem Schwitzen führen, kann sich der Bedarf noch erhöhen.

Jedoch gilt auch beim Kochsalz: „Allzu viel ist ungesund!“ Der normale Tagesbedarf kann nämlich schon durch tierische Nahrung gedeckt werden, da ja Tierkörper auch Kochsalz enthalten. Außerdem enthalten viele Nahrungsmittel „verstecktes“ Salz: Brot, Käse, Wurst, Fertiggerichte usw.
Nimmt man eine stark gesalzene Speise zu sich, wird man bekanntlich durstig. Das kommt daher, dass der Kochsalzgehalt des Blutes zu hoch wird. Der Körper „wehrt sich“ dagegen und „verlangt“ nach mehr Wasser, damit das Blut wieder verdünnt wird.

Wenn man jedoch ständig zu viel Salz zu sich nimmt, kann ein zu hoher Blutdruck die Folge sein. Das ist eine ernste Erkrankung, die zu bleibenden Gefäßverengungen und sogar zu einem Schlaganfall führen kann. Deswegen sollte man beim Würzen nicht zu viel Kochsalz verwenden, sondern stattdessen mehr Küchenkräuter oder andere Gewürze verwenden.

Besonders gefährlich ist Salz für Säuglinge. Bereits ein Gramm Salz pro Kilogramm Körpergewicht kann tödlich wirken. Bekannt wurde ein besonders tragischer Fall, bei dem ein Säugling an fünf Gramm Kochsalz in der Flaschennahrung gestorben war, nachdem die Mutter das Salz mit Zucker verwechselt hatte.
Aufgaben:

Lies den Text aufmerksam durch.

Ordne die folgenden Überschriften den einzelnen Textabschnitten zu.

1. Wirkung von Salz im Körper

2. Lebensgefahr durch Kochsalz

3. „Die Dosis macht das Gift“

4. Salz wird im Körper verbraucht

5. Folgen von übermäßigem Salzverzehr

6. Kochsalzlösung erhält Leben

Nimm begründet Stellung zu der Frage in der Überschrift. 
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