INnfoblatt

Chlorid (CI)

Allgemeines

Chlor ist in seiner reinen Form ein Gas. Fur die Er-
nahrung ist es von Bedeutung, weil es im Verbund
mit (—/Infoblatt) Natrium das Kochsalz (NaCl) bildet.
Wenn Chlor im Verbund vorkommt, spricht man von
Chlorid. In Nahrungsmitteln und im Stoffwechsel ist
das Chlorid die haufigste Form des Chlors.

Empfohlene Zufuhr

Frauen Manner

Upper Level

830 mg 830 mg —Infoblatt Natrium

Tab. 1 Richtwerte fir die tagliche Chloridzufuhr fiir gesunde Erwachsene

Der geschatzte Richtwert fir die tagliche Chloridzu-
fuhr entspricht fir einen gesunden Erwachsenen
etwa dem 1.5-fachen des Natriumbedarfs und liegt
bei 830 mg. Diese Menge entspricht etwa 1.5 g
Kochsalz. Auch bei vermehrtem Schwitzen korreliert
der Mehrbedarf mit dem von Natrium.

Vorkommen in der Nahrung

In der Schweizer Bevélkerung stammt gemass dem
aktuellen Schweizer Erndhrungsbericht von 1998
der weitaus grosste Teil des Chlorids aus Fleisch,
Milch- & Milchprodukten sowie Gemise. Der Chlo-
ridgehalt tierischer Lebensmittel ist wie derjenige
von Natrium hoéher als in Pflanzen. Der Kochsalzge-
halt steigt vor allem durch die Verarbeitung von Le-
bensmitteln. Der Chloridgehalt der Nahrungsmittel
hangt sehr eng vom Natriumgehalt ab (—/Infoblatt
Natrium).

Verdauung und Aufnahme

Die Aufnahme des Chlorids erfolgt im Darm, die
grosste Menge stammt aber dabei nicht von der
Nahrung sondern von der Magensalzsdure, die ein
Verbund von Chlorid und Wasserstoff darstellt.

Funktion im Korper

Chlorid tragt wegen seiner Fahigkeit, elektrische Im-
pulse zu Ubertragen, zusammen mit Natrium mass-
geblich zur Steuerung des Wasser- (—Infoblatt
Sportgetrdnke: Osmolalitdt) sowie (—Infoblatt) Sau-
re-Basen-Haushaltes bei. Chlorid wirkt auch bei der
Verdauung der Nahrung im Magen in Form der Ma-
gensalzsaure (HCI) mit. Wie Natrium wird Chlorid
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hauptsachlich Gber die Niere (Urin) und die Haut
(Schweiss) ausgeschieden.

Mangelerscheinungen
Ein Chloridmangel kommt praktisch nur in wenigen
Situationen wie lang anhaltendem Erbrechen,

Durchfall oder bei der erblichen Krankheit —Cysti-
sche Fibrose vor.

Cystische Fibrose (= Mukoviszidose )

Cystische Fibrose ist eine ziemlich héufige, schwere,
angeborene Stoffwechselerkrankung, welche durch
eine Stérung der Chloridaufnahme in die Zellen den
Wasser- und Salzhaushalt der Schleimhéute beein-
trachtigt. Zaher Schleim verklebt die Lunge und ver-
stopft die Bauchspeicheldriise. Durch den fortschrei-
tenden Funktionsausfall der Lunge und der Bauch-
speicheldriise werden Atmung und Verdauung und in
der Folge das ganze Organsystem beeintréchtigt. Le-
bensqualitat und Lebenserwartung sind stark einge-
schrankt

Uberdosierungen

Die maximal tolerierbare Zufuhr von Chlorid h&ngt
mit derjenigen von (—/nfoblatf) Natrium zusammen.
Bei salzsensitiven Personen kann der Blutdruck er-
hoht werden. Uberschiissiges Chlorid wird iiber Nie-
ren und Haut ausgeschieden.

Chlorid im Sport

Beim Chlorid gelten prinzipiell die gleichen Aussa-
gen wie beim (—Infoblatf) Natrium. Bei sehr starken
Schweissverlusten kann es zu einem uberhdhten
Chloridgehalt in Blut als Folge der Bluteindickung
kommen.

Weitere Informationen

Eine Auswahl an zuséatzlichen Informationen zur Er-
nahrung und Sporternahrung ist auf den Webseiten
des swiss forum for sport nutrition in der Rubrik
"Weitere Infos" zu finden
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