
Wasser und Salz 

Wasser ist ein essentieller Nährstoff. Die Mo-
leküle in lebenden Zellen existieren und reagie-
ren fast ausschließlich in einem wässrigen Mi-
lieu. Ein Verlust von nur ca. 2 Prozent des Kör-
pergewichts an Wasser kann in einer signifi-
kanten Minderung der physischen Leistungs-
fähigkeit resultieren. 
Der Wasserbestand des Organismus ist un-
gleichmäßig verteilt. Verschiedenartige Zellen
enthalten unterschiedlich viel Wasser. Eine Le-
berzelle z. B. besteht zu etwa 70 Prozent, eine
Fettzelle im Durchschnitt zu 20 Prozent aus
Wasser. Das Skelett enthält 20 bis 25 Prozent,
das Fettgewebe etwa 30 und das Muskelgewe-
be 73 bis 76 Prozent Wasser. Den höchsten
Wasseranteil hat der Glaskörper des Auges mit
99 Prozent (Morlion, 1999; Wildman & Me-
deiros, 2000; Rehner & Daniel, 2002).
Das Gehirngewebe hat einen im Vergleich zu
anderen Körpergeweben hohen Wassergehalt.
Nach Agranoff et al. (1999) besteht die Feucht-
masse der grauen bzw. weißen Substanz zu
81,9 bzw. 71,6 Prozent aus Wasser (durch-
schnittlich also zu fast 77 Prozent). Die Blut-
Hirn-Schranke hat eine hohe Permeabilität für
Wasser (Keep et al., 1998; Fent, 2003). 

Die Bedeutung der Wasseraufnahme für die
Gehirnfunktion scheint in der (nutritiven) Neu-
rowissenschaft bislang außer Acht gelassen
worden zu sein; Forschungsergebnisse über die
Auswirkungen von Quantität und Qualität der
Wasserzufuhr auf die Gehirnleistung liegen –
jedenfalls nach Recherchenlage – nicht vor.

Dennoch darf hypothetisiert werden, dass so-
wohl kognitive als auch psycho-motorische
Leistungsminderungen bei Wasserdefizit zu er-
warten sind.
Der in der westlichen Diät u. a. beklagte zu ho-
he Salzkonsum wird ursächlich in Zusammen-
hang gebracht mit der Entstehung einer Hyper-
tonie (Bluthochdruck), einem wesentlichen Ri-
sikofaktor kardiovaskulärer Erkrankungen. To-
bian und Hanlon (1990) sowie Tobian (1997)
konnten an salz-resistenten Ratten demon-
strieren, dass eine hohe Salzaufnahme zu kei-
nem weiteren Anstieg des Blutdrucks, sondern
zu einer ausgeprägten Zunahme arterieller Lä-
sionen im Gehirn führte, was in direktem Bezug
zu der enormen Mortalitätsrate der Ratten, die
mit einer achtprozentigen NaCl-Diät gefüttert
worden waren, diskutiert wird (siehe Abb.). In-
wieweit diese tierexperimentellen Befunde auf
den Menschen übertragbar sind, kann an dieser
Stelle nicht geklärt werden. Ob die im Experi-
ment beobachteten Wirkungen einer drastisch
erhöhten Salzzufuhr sich auf zentraler und/
oder peripherer Ebene leistungsmindernd aus-
wirken, bedarf der wissenschaftlichen Klärung.
In jedem Fall haben Sportler bedingt durch die
Schweißverluste einen höheren Salzbedarf als
Nichtsportler.
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Kumulative Überlebenskurven für hypertonische
Dahl-salzresistente Ratten bei Fütterung entwe-
der einer niedrigen (0.3 %) oder hohen NaCl-Diät
(8 %) (BP = blood pressure, Blutdruck) (nach To-
bian & Hanlon, 1990, p. 902)
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