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LEBENSMITTEL SALZ
Salz und Gesundheit

Was ist Salz? Lose den Liickentext zur Zusammensetzung des Kochsalzes!

In der Chemie sind Salze chemische Verbindungen aus Kationen
(positiv geladene lonen) und Anionen (negativ geladenen lonen).
Diese ziehen sich gegenseitig an, wodurch ein Raster entsteht. Diesen Raster
erkennen wir als Kristalle. Unser typisches Speisesalz besteht zu 97 % aus

Natrium und Chlorid (NaCl) | pariiber hinaus enthalt Salz geringe Teile an

Kalzium, Magnesium, Kalium, Sulfat und Kalziumsulfat

WO BEFINDEN SICH

PRO KG KORPERGEWICHT
BEI ERWACHSENEN

PRO KG KORPERGEWICHT
BEI ERWACHSENEN

INTRAZELLULARER RAUM INTRAZELLULARER RAUM

EXTRAZELLULARER RAUM OHNE KNOCHEN
(Z.B. BLUTPLASMA, SEHNEN UND KNORPEL,
ZWISCHENZELLFLUSSIGKEIT, ...)

EXTRAZELLQLARER RAUM OHNE KNOCHEN
(Z.B. SALZSAURE IM MAGENSAFT,
GEHIRN-RUCKENMARK-FLUSSIGKEIT,
BINDEGEWERBE,...)

KNOCHEN ’ KNOCHEN

Infografik © Land schafft Leben 2021
Quellen: EImadfa, Leitzmann (2019): Erndhrung des Menschen; Hahn, Stréhle, Wolters (2016): Erndhrung: Physiologische Grundlagen, Pravention, Therapie; Werte gerundet

https://www.landschafftleben.at/infografiken/salz
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https://firewall.salinen.com/UserCheck/PortalMain?IID={52DA8DA2-05E3-C76A-9BCA-8FC3C27C8611}&origUrl=

Unterstreiche die wesentlichen Aufgaben des Salzes im menschlichen Kérper.

Ahnlich wie Wasser, ist auch Salz lebensnotwendig fiir unsere korperlichen
Funktionen. Es spaltet sich in unseren Korperflussigkeiten in Natrium und Chlorid
auf. Die beiden Stoffe sind wichtig fir den Flissigkeits- und Elektrolyt-Haushalt
und tragen so zur Regulierung des Blutdrucks bei. AuBerdem sind Natrium und
Chlorid an der Regulation des S&ure-Basen- Haushalts beteiligt. Auch Nerven-
reiz-Weiterleitungen im Korper und damit Muskelbewegungen waren ohne Natrium
und Chlorid nicht moglich. Natrium ist fliir den Korper also notwendig, damit dieser
bestimmte N&ahrstoffe aufnehmen kann.

Chlorid befindet sich unter anderem in der Salzsdaure im Magensaft. Diese schutzt
den Korper vor Krankheitserregern. Darliber hinaus ist Chlorid — ahnlich wie Natrium
— beteiligt an der Spaltung (und damit auch der Verdauung) von EiweiBen, da es Teil
von bestimmten Enzymen ist.

Schau dir die Episode 5 zum Thema Salz & Gesundheit genau an und filtere die Auf-
gaben des Salzes im menschlichen Korper heraus! Link: https://bit.ly/2R2c47Y

Trage die Aufgaben des Salzes im Anschluss hier ein!

IM KORPER

Og' e 2
0. 3 BETEILIGUNG AN DER REGULATION
S DES SAURE-BASEN-HAUSHALTS

REGULATION DES FLUSSIGKEITS- NERVEN- UND MUSKELZELLFUNKTIONEN
HAUSHALTS, ELEKTROLYTHAUSHALTS (NERVENREIZ-WEITERLEITUNG,
>> REGULATION BLUTDRUCK MUSKELERREGUNG)
ABSORPTION BESTIMMTER NAHRSTOFFE ESSENZIELL FUR BILDUNG VON SALZSAURE
(. B. GLUKOSE, AMINOSAUREN, EINIGE VITAMINE) (BESTANDTEIL DES MAGENSAFTS)
VON NATRIUM ABHANGIG BESTANDTEIL VON EIWEISS-SPALTENDEN
AKTIVIERUNG VON ENZYMEN ENZYMEN (ANGIOTENSIN II, KATHEPSIN)

(Z. B. ALPHA-AMYLASE)
BESTANDTEIL DER KNOCHEN
ABSORPTION VON WASSER

Quellen: Hahn, Strohle, Wolters (2016): Ernahrung: Physiologische Grundlagen, Prévention, Therapie; Eimadfa, Leitzmann (2019): Erndhrung des Menschen; Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V.;

Infografik © Land schafft Leben 2021
% Osterreichische Gesellschaft fiir Erndhrung, Schweizerische Gesellschaft fiir Ernahrung (Hrsg.): Natrium, Chlorid. In: Referen: rte fiir die Na ufuhr, Bonn, 2. Auflage, 2. Aktualisierte Ausgabe 2016

https://www.landschafftleben.at/infografiken/salz
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...der Mensch Salz benétigt, um zu liberleben! Doch wieviel Salz ist gesund?

3,8 Gramm Salz gelten als angemessen und sollten Erwachsene ausreichend ver-
sorgen. Die WHO empfiehlt Erwachsenen maximal funf Gramm Salz pro Tag zu sich
zu nehmen. Die Osterreichische sowie die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
setzen mit maximal sechs Gramm etwas moderatere Ziele. Die Menge entspricht
dabei etwa einem Teel6ffel Salz pro Tag.

Laut dem Osterreichischen Erndhrungsbericht 2017 isst eine Durchschnittsperson
etwa sechs bis sieben Gramm Salz pro Tag. Die tatsachliche Menge wird jedoch
deutlich hoher geschatzt.

Betrachte die nachstehende Abbildung und analysiere, in welchen Lebensmitteln
Salz in groBeren Mengen vorkommt.
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Quelle: EImadfa et al. (2020): Die groe GU N&hrwert Kalorien Tabelle (berechnet durch Natrium x 2,54); Produktverpackungen

https://www.landschafftleben.at/infografiken/salz

Recherchiere den Salzgehalt verschiedener Lebensmittel und erganze die Grafik.
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5 INFOGRAFIK - TRAGE EIN
_

AUSWIRKUNGEN ZU HOHEN SALZKONSUMS

BLUTHOCH-

DRUCK .

ABHANGIG VON DER SALZSENSITIVITAT

\ HERZ-KREISLAUF-
SYSTEM

~MAGEN

SALZEN HHI.TIMI
GEMACHT WERDEN, IST WAHR-
SCHEINLICH EIN RISIKOFAKTOR

H KONSUM VON SPEISEN, DI
/" DURCH

FUR MAGENKREBS.
BLUTHOCHDRUCK GEHORT ZU
DEN WICHTIGSTEN RISIKOFAK- “ KNOCHEN
TOREN FUR HERZ-KREISLAUF- ZUSAMMENHANG MIT OSTEO-
ERKRANKUNGEN POROSE WIRD VERMUTET
MOGLICHE FOLGEN VON - NIEREN
ERHOHTEM BLUTDRUCK: MOEGLICHERWEISE RISIKO-
SCHLAGANFALL, HERZINFARKT, FAKTOR FUR NIERENSTEINE,
NIERENERKRANKUNGEN

HERZINSUFFIZIENZ, ETC.

Infografik © Land schafft Leben 2021
Quellen: Deutsche Gesslschal il Ermdhrung e V (2016, 2020); Amencan Heart Association 2020, WCRF (2018); Hahn, Siréhle, Wollers [20168): Ernahrung: Physiologische
Grundisgen, Privention, Therapie; Rust, Ekmekeioghs 2017): Impact of Salt Intske on the Pathogenssis and Treatment of Hypertension. b lslam: Hyperension: from Basic

ressarch to clinical practice

https://www.landschafftleben.at/infografiken/salz

6 UBERLEGE
_

Beschreibe Moéglichkeiten, um den Salzkonsum zu reduzieren:

- Lebensmittel anbraten — Roststoffe geben einen guten Geschmack

- Krauter einbauen, Krautersalz selbst herstellen

- Hochwertige Ole zum Wiirzen verwenden z.B. kaltgepresstes Rapsél oder Leindl
- Weniger verarbeitete Produkte, wie z.B. Fertigprodukte konsumieren

- Mehr selbst kochen - so kann die Zugabe von Salz genau liberpriift werden

- Schritt flir Schritt Salzdosis reduzieren
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