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Der renommierte Ernahrungsexperte Udo Pollmer zum Thema Salz

Salz sparen kann lebensbedrohend sein

Die vom Bund propagierte Salzreduktion hat gravierende Konsequenzen und kann lebensbedrohend sein.
Im folgenden Beitrag zeigt der renommierte deutsche Ernahrungsexperte Udo Pollmer — auch der
«Anarchist der Esskultur» genannt — die Hintergrinde auf.
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Udo Pollmer: «Die Nieren bendtigen Salz, um Wasser ausscheiden zu kénnen.»

Udo Pollmer

Naturheiler und Alternativmedi-
ziner begrinden ihre Therapien
gerne damit, dass diese schon die
hitten.
Giftige Kriuter, vergessenes Heil-

Altvorderen praktiziert

wissen und fromme Spriiche ste-
hen der «Apparatemedizin» im
Ansehen bis heute in nichts nach.
Da wire es doch an der Zeit, ein
Heilmittel zu wiirdigen, das sich
uber Jahrtausende hochster Wert-
schitzung erfreute und erst vor
100 Jahren durch einen Schweizer
in Verruf kam: das Salz.

Die «Esssiinden»

Woher die Verachtung? Das hingt
mit dem Weltbild der Medizin zu-
sammen, die stets davon ausging,
Krankheiten durch
Fehlverhalten, sprich durch Siinden.

entstiinden

Vor einem Jahrhundert war es vor
allem die «Selbstbefleckung», mit
der sich die Menschen an Gott ver-
sindigten. Heute fihren uns statt-
dessen «Essstinden» schnurstracks
ins Verderben.

Die Schweiz war eine Hochburg
dieses Denkens: Der Arzt Samuel-
Auguste Tissot hatte 1761 die Sa-
che mit der Onanie aufgebracht,
deren Folgen der Syphilis in nichts
nachstiinde, anderthalb Jahrhun-
derte spiter wandte sich sein Kolle-
ge Max Bircher-Benner von dieser
Ideenwelt ab und richtete sein Au-
genmerk auf den Darm. Er wihnte
nicht mehr unter der Bettdecke
die Leimruten des Satans, sondern
fahndete in der Kiche nach der
Siunde.

Die «Salzgier»

An der Begierde erkennt der Gliu-
bige, wo der Gottseibeiuns labile
Charaktere fischt. Salz tibt nun mal
eine starke Anziehungskraft auf den
Menschen aus. Offenbar eine stir-

kere noch als Tabak, befand Ketten-
raucher Bircher-Benner. Dahinter
stecke eine «verborgene Macht, die
dimonisch, teuflisch gefangen hilt».
Die «Salzgier» entspriche keinem
physiologischen Bediirfnis, Tiere
hitten kein Interesse an Salz, und
Kannibalen wiirden die versalzenen
Kérper der Weissen verschmihen.

«Ein Mangel an Salz
oder eine forcierte
Zufuhr von Flussigkeit
bewirkt, dass das Wasser
im Korper bleibt.»

Wichtige Salzlecksteine

Mit biologischem Wissen, ach
was, mit etwas Hausverstand hitte
er erkennen konnen, dass dahinter
der gleiche korperliche Bedarf
steckt, wie hinter dem Durst oder
dem Wunsch nach Atemluft.
Doch stattdessen haben die Arzte

die Biologie zum Teufel gejagt,
das Erfahrungswissen verworfen:
Jeder Landwirt
weiss, seine Tiere gedeihen besser,

Forster, jeder

sind vitaler, gestinder, fruchtbarer,
wenn er ihnen Salzlecksteine ad
libitum anbietet. Wer es unter-
lisst, macht sich der Tierquilerei
schuldig.

In freier Wildbahn wandern
Tiere weite Strecken, um an Salz
zu gelangen. Es gibt Antilopen,
die suchen Hohlen auf, in denen
bereits die Raubkatzen auf sie lau-
ern, nur damit sie ihr salziges
konnen.

Lebenselixier lecken

Elefanten wihlen sich tief in
Schlamml6cher fiir etwas salzhal-
tige Erde. Elche zieht es ins Meer
zu salzigen Algen. Berggorillas
lieben verrottendes Holz, weil da-
rauf Pilze spriessen, die Salz an-
reichern. Manche kauen das unge-
niessbare Zeug solange, bis der
Gaumen blutet. Es liefert ihnen
dafiir zwanzigmal so viel Salz wie
ihre normale Kost.
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Die tatsachliche

Wirkung auf den Blutdruck
Und wie ist das beim Menschen?  siert.
Auch nicht anders. Aber hier wird
der drztegliubigen Gemeinde mit
Schrecknissen wie einstmals bei der ~ Lebenserwartung
Onanie gedroht, die die ewige Ver-
dammnis als Kuraufenthalt erschei-
nen lassen. Zum Gliick kennen wir
dank der Arbeiten von Professor
Klaus Stumpe (Bonn) und seinem
Kollegen Friedrich Luft (Berlin) die
Wirkung auf den Blutdruck: Sinkt
die Salzzufuhr, dndert sich bei zwei
Dritteln der Deutschen tberhaupt
nichts. Beim restlichen Drittel re-
agiert die Hilfte auf Salzverzicht  Landwirt und Forster weiss das.
mit einer Senkung des Blutdrucks
und bei der anderen Hilfte steigt er
wie zum Trotz an. Und in der

Schweiz? Da haben solche Details

offenbar noch niemanden interes-

Sinkende Salzzufuhr, sinkende

Das ist nicht weiter tragisch, denn
entscheidend ist die Lebenserwar-
tung bzw. die Sterblichkeit. Und da
liegen die Karten schon lange auf
jenem Tisch, unter den sie unsere
Ratschldger am liebsten fallen lassen
wiirden: Mit sinkender Salzzufuhr
sinkt seltsamerweise auch die Le-
benserwartung. Mit erhohter Salz-

zufuhr sinkt die Sterblichkeit. Jeder

Woher riihrt der famose Effekt?
Beispielhaft sei eine Londoner Stu-
die mit 3000 gesunden ilteren Her-

Udo Pollmer

Pollmer lebt in der Nahe von Heilbronn (D), studierte Lebensmittelche-
mie an der Universitat Miinchen. Seit 1981 arbeitet er als selbststan-
diger Wissenschaftsjournalist und Unternehmensberater. Er war
mehrere Jahre lang Lehrbeauftragter fur Haushalts- und Ernahrungs-
wissenschaften an der Fachhochschule Fulda sowie an der Universitat

nltzigen eingetragenen Vereins Europaisches Institut fur Lebensmittel-
und Ernahrungswissenschaften e. V. (EU.L.E. e.V.) in Mlnchen. Er ist
Mitglied im wissenschaftlichen Beirat der Giordano-Bruno-Stiftung
und war massgeblich am Aufbau des 2008 in Hamburg er6ffneten
Deutschen Zusatzstoffmuseums beteiligt

Udo Pollmer ist regelmassig in deutschen und Schweizer Medien pra-
sent. Unter dem Titel «Mahlzeit» hat er seit Jahren eine eigene Radio-
Kolumne zu Ernahrungsthemen im Deutschlandfunk Kultur. Auf der
Webseite www.euleev.de des EU.L.E. e.V. veroffentlicht er Videos zum
Thema Ernahrung. Zusammen mit dem Team des EU.L.E. e. V. erstellt
er Fachartikel und Metastudien zu Ernahrungsthemen fir die eigene,
werbefreie Publikation, den «EU.L.E.N-SPIEGEL».

Oldenburg. Pollmer ist seit 1994 wissenschaftlicher Leiter des gemein-
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ren zitiert, die elf Jahre lang beob-
achtet wurden. Ergebnis: Je weniger
Natrium im Blut, desto mehr Herz-
infarkte und Schlaganfille. Es
heisst, bereits «<normale» Natrium-
spiegel waren mit einem erhohten
Risiko verkniipft, falls sie im unte-
ren Normbereich (135 mmol/l) la-
gen. Da starben sogar fast doppelt

«Es erfullt nicht mehr
die physiologischen
BedUrfnisse des Korpers
und schmeckt uber

kurz oder lang wie

ein Biss in den Pullover.»

so viele Menschen wie beim mittle-
ren Wert (140 mmol/1).

Nahezu zeitgleich bestitigte dies
eine prospektive Studie aus Korea:
Auch hier erwies sich ein Natrium-
spiegel im unteren Normbereich als
«bedeutender Risikofaktor fir die
Sterblichkeit dlterer Menschen». In
Taiwan kam das praktisch Gleiche
heraus: Patienten, die bei der Ein-
lieferung ins Krankenhaus niedrige-
re Natriumwerte aufwiesen, hatten
eine schlechte Prognose usw.

Salz sparen mit Todesfolge

Gefihrlich wird salzarme Kost in
Verbindung mit der Forderung
reichlich zu trinken. Dies fiihrt
nicht selten zur Hyponatrimie
(Wasservergiftung). Bei Kindern
kommt es immer wieder zu Todes-
fillen. Die Nieren benétigen Salz,
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um Wasser ausscheiden zu kénnen.
Ein Mangel an Salz oder eine for-
cierte Zufuhr von Flussigkeit be-
wirkt, dass das Wasser im Korper
bleibt. Wird weiter «Salz gespart»,
kommt es zum Lungen- oder
Hirnédem — oft mit Todesfolge. Ein
«Zuviel» an Salz hingegen hat nur
einen Effekt: man bekommt Durst,
trinkt etwas und das Natrium im
Blut bleibt stets im griinen Bereich.

Wie ein Biss in den Pullover
Wer nun glaubt, den Bickern das
Salz entziehen zu miissen, sorgt nur
dafiir, dass die Birger weniger Brot
essen. Es erfillt nicht mehr die phy-
siologischen Bediirfnisse des Kor-
pers und schmeckt tber kurz oder
lang wie ein Biss in den Pullover.
Gern wird vorgeschoben, im Siden
Europas sei ja auch kaum Salz im
Weissbrot. Nicht zufillig wird dort
viel weniger Brot gegessen, daftir
werden als Zuspeise salzige Spezia-
lititen serviert wie Oliven, Sardel-
len oder Hartkise.

Die Nebenwirkungen

bei Salzverzicht

Warum wird dann der Salzverzicht
bis heute allerorten propagiert?
Vielleicht helfen uns die Nebenwir-
kungen auf die Spriinge: Bei salzar-
mer Kost steigt das LDL-Choleste-
rin deutlich an. Die Insulinresistenz
nimmt zu, ein Hinweis auf Diabe-
tes. Und die Harnsiurewerte, die als
Gichtmarker gelten, steigen eben-
falls. Ein Schelm, wer Boses dabei
denkt. Auch Mediziner sind nur

Menschen. Udo Pollmer
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