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Natrium macht keinen Druck

Aktuelle Studie zeigt: Natriumreiche Wasser erhéhen den Blutdruck nicht

Natrium spielt eine wichtige Rolle im Korper. Trotzdem hat es ein schlechtes Image, da es im Ruf
steht, den Blutdruck zu erhdéhen. Dabei ist der Mineralstoff eigentlich unschuldig. Eine aktuelle
portugiesische Studie von 2010 zeigte, dass beim Trinken eines natriumreichen Wassers tiber sieben
Wochen der Blutdruck unverdndert blieb. Die Forscher fiihren dies darauf zurtick, dass das
natriumreiche Wasser gleichzeitig eine groBere Menge an Hydrogencarbonat enthielt. In dieser
Verbindung wirkt Natrium nicht blutdrucksteigernd.

Der Mineralstoff Natrium ist unverzichtbar fiir das Funktionieren des
menschlichen Kdrpers. Er wird flr die Weiterleitung von Nervenreizen
und fir die Muskelentspannung bendétigt. Gemeinsam mit Magnesium
unterstiitzt er die korperliche und geistige Leistungsfahigkeit. Vor allem
spielt Natrium eine zentrale Rolle bei der Regulation des Wasserhaus-
halts. Es bindet Wasser im Korper und sorgt so dafiir, dass fir alle
Stoffwechselvorgange ausreichend Fliissigkeit zur Verfiigung steht.
Daruber hinaus halt Natrium den Blutdruck aufrecht — wére zu wenig
Natrium vorhanden, ginge der Kreislauf sprichwortlich in die Knie.




Konstante Blutdruckwerte trotz natriumreichen Wassers

Wissenschaftler der Universitat von Porto, Portugal, wollten den Effekt eines Wassers mit hohem
Gehalt an Natrium-Hydrogencarbonat auf den Blutdruck untersuchen. Studienteilnehmer waren 17
gesunde Personen, bei denen der Blutdruck zu Studienbeginn im Normbereich lag. Sie wurden in zwei
Gruppen eingeteilt, und jede Gruppe erhielt taglich (iber 7 Wochen ein bestimmtes Wasser:

e Gruppe 1 erhielt zundchst taglich 500 ml eines natriumhaltigen Wassers (622 mg/| Natrium)

e  Gruppe 2 erhielt zundchst taglich 500 ml pro Tag eines natrium- bzw. mineralstoffarmen
Wassers (3,8 mg/I Natrium)

Nach 7 Wochen wurde das jeweilige Wasser abgesetzt, es folgte eine Pause von 6 Wochen, danach
erhielten die Studienteilnehmer iber 7 Wochen das jeweils andere Wasser. Der Blutdruck der
Teilnehmer wurde vor Studienbeginn und in der Folge einmal pro Woche gemessen. AuBerdem
wurde die Ausscheidung von Natrium im Urin bestimmt.

Das Ergebnis: Durch das Wasser wurde die tagliche Natriumzufuhr zwar um etwa 6 Prozent
gesteigert. Dennoch zeigten sowohl die systolischen als auch die diastolischen Blutdruckwerte der
Studienteilnehmer unter dem natriumreichen Wasser keine Veranderungen im Vergleich zu den
Ausgangswerten. Auch im Vergleich mit der Gruppe, die jeweils das mineralstoffarme Wasser
getrunken hatte, fanden sich keine Unterschiede bei den Blutdruckwerten.

Natrium-Hydrogencarbonat wirkt nicht blutdrucksteigernd

Die Wissenschaftler fiihren diesen Effekt darauf zurlick, dass in dem natriumreichen Wasser
reichlich Hydrogencarbonat (2125 mg/l) vorhanden war und gleichzeitig wenig Chlorid (31
mg/l). So lag das Natrium vor allem in Form von Natrium-Hydrogencarbonat vor, nicht jedoch als
Natrium-Chlorid (Kochsalz). Und ein hoher Gehalt an Natrium-Hydrogencarbonat wirkt nicht erhéhend
auf den Blutdruck, so die Folgerung der Experten. Interessanterweise war bei den Teilnehmern die
Natriumausscheidung im Urin nicht erhéht — ein Hinweis darauf, dass das im Wasser enthaltene
Natrium Uberhaupt nicht resorbiert, also in den Kérper aufgenommen wurde.

Lebensstil bedeutsamer fiir Bluthochdruck

Insgesamt rufen die Forscher dazu auf, sorgfaltiger mit dem Thema Natrium und Bluthochdruck
umzugehen: Oft ist Kochsalz gemeint, wenn von Natrium die Rede ist. Und auch Kochsalz wirkt nur in
Ausnahmefallen blutdrucksteigernd, namlich bei salzsensitiven Hypertonikern. Salzsensitiv sind jedoch
nur etwa ein Viertel der Menschen mit normalem Blutdruck und etwa die Halfte der Hypertoniker.
Zudem spielen bei der Entstehung von Bluthochdruck Ubergewicht und Bewegungsmangel sowie
Fehlerndhrung und Genussmittel wie Alkohol eine wesentlich bedeutsamere Rolle.

Natriumwasser haben viele Vorteile

Das Propagieren natriumarmer Wasser kann sogar negative Folgen haben. Zu wenig Natrium kann
Stoérungen des Wasserhaushaltes und Herz-Kreislauf-Probleme nach sich ziehen. Natriumreiche
Wasser sorgen zudem fiir einen schnelleren Ausgleich von Flissigkeitsverlusten bei Sport oder Hitze.
Dariiber hinaus wirkt Natrium-Hydrogencarbonat, wie es in vielen Heilwassern enthalten ist, positiv
auf die Blutfettwerte und andere Risikofaktoren fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Wasser, die viel
Natrium enthalten, sind also flir Menschen, die auf ihren Blutdruck achten miissen, keineswegs tabu.
Im Gegenteil: Sie liefern neben Natrium und Hydrogencarbonat eine ganze Reihe weiterer
Mineralstoffe, die wichtige Funktionen im Kdrper wahrnehmen, beispielsweise Calcium und
Magnesium.

' Wie viel Kochsalz enthadlt ein Wasser?

Ein hoher Natrium-Gehalt bedeutet nicht automatisch, dass ein Wasser viel Kochsalz enthdlt. Mit
einer einfachen Formel lasst sich die Menge an Kochsalz berechnen:



Ist der Natrium-Gehalt héher als der Chlorid-Gehalt, teilt man die Chlorid-Menge durch 0,6.
Beispiel: Natrium 850 mg/I und Chlorid 100 mg/I ergibt 100 : 0,6 = 166 mg Kochsalz pro Liter.

Ist der Natrium-Gehalt niedriger als der Chlorid-Gehalt, teilt man die Natrium-Menge durch 0,4.
Beispiel: Natrium 66 mg/l und Chlorid 100 mg/I ergibt 66 : 0,4 = 165 mg Kochsalz pro Liter.

Uber den folgenden Link kénnen Sie den Abstract der Studie einsehen und den Artikel kostenlos
herunterladen.

Santos A, Martins MJ, Guimaraes JT et al. Sodium-rich carbonated natural mineral water ingestion and
blood pressure. Rev Port Cardiol. 2010; 29: 159-72.
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