
Blutdruck selbst senken: 
weniger Salz essen
Salz bindet Wasser im Körper. Dadurch steigt auch die Menge an Blut in den Gefäßen: Der Blutdruck steigt und 
das Herz muss stärker pumpen.
Isst man weniger Salz, nimmt die Wassermenge im Körper ab. Außerdem werden die Nieren angeregt, zusätzlich 
Salz und Wasser aus dem Blut zu filtern. Dadurch kann der Blutdruck sinken.

Wie viel Salz esse ich eigentlich?
Unser Körper braucht Salz, um richtig zu funktionieren. Zu viel kann ihm aber auch schaden. Menschen mit 
Bluthochdruck wird empfohlen, nicht mehr als 6 Gramm Kochsalz pro Tag zu sich zu nehmen. Das entspricht 
etwa einem Teelöffel.
Die meisten Menschen essen mehr als einen Teelöffel Salz am Tag. Das liegt hauptsächlich an 
„versteckten“ Salzen in bestimmten Lebensmitteln, z. B. Brot, Käse oder Wurst. Auch Süßigkeiten, 
Fertigmahlzeiten oder Essen im Restaurant enthalten oft viel Salz.

Wie kann ich es schaffen, weniger Salz zu essen?
Anfangs kann es schwierig sein, auf Salz zu verzichten. Nicht nur, weil es in so vielen Lebensmitteln steckt – 
auch unser Geschmack ist häufig an salziges Essen gewöhnt. Mit folgenden Tipps lassen sich diese Barrieren 
überwinden:
• Kochen Sie möglichst oft selbst, sodass Sie die Salzmenge selbst bestimmen können.
• Verwenden Sie frische Zutaten und verzichten Sie auf Fertigprodukte.
• Bei abgepackten Lebensmitteln muss der Salzgehalt auf der Packung stehen.

Überprüfen Sie die Nährwerttabelle.
• Gewöhnen Sie Ihren Geschmack langsam und schrittweise an weniger Salz.
• Verleihen Sie Ihrem Essen mit anderen Gewürzen und frischen Kräutern mehr Geschmack.
• Knabbern beim Fernsehabend? Greifen Sie zu ungesalzenen Nüssen, getrocknetem Obst oder Rohkost-Sticks.
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Wie Sie es schaffen, weniger Salz zu essen, erfahren Sie unter: 
https://stiftung-gesundheitswissen.de/wissen/hypertonie/blutdruck-senken/salz-bei-bluthochdruck


