
ALP science 2005, Nr. 491

Technisch-wissenschaftliche Informationen

 

SALZ IN DER ERNÄHRUNG DES MENSCHEN 
MIT SPEZIELLER BERÜCKSICHTIGUNG 
DER FLEISCHERZEUGNISSE 



2

ALP science

(vormals FAM Info)

Titelbild

Foto: Ruedi Hadorn 

Erstveröffentlichung

Autor

Alexandra Schmid

Herausgeber

Agroscope Liebefeld-Posieux
Eidg. Forschungsanstalt 
für Nutztiere und Milchwirtschaft (ALP) 
Schwarzenburgstrasse 161
CH-3003 Bern
Telefon +41 (0)31 323 84 18
Fax  +41 (0)31 323 82 27 
http: www.alp.admin.ch
e-mail: science@alp.admin.ch

Kontakt Rückfragen

Alexandra Schmid
e-mail alexandra.schmid@alp.admin.ch
Telefon +41 (0)31 323 16 93
Fax  +41 (0)31 322 86 16

Gestaltung 
Helena Hemmi (Konzept), Müge Yildirim (Layout)

Erscheinung

Mehrmals jährlich in unregelmässiger Folge

ISBN 3-905667-32-0
ISSN 1660-7856 (online)

Inhalt

1. Einleitung  3

2. Empfehlungen zur Salzzufuhr  3

3. Salzkonsum über die Nahrung  4 

4. Salzgehalt von Lebensmitteln   5

5. Anteil verschiedener Lebensmittelgruppen an

 der Salzzufuhr   6

6. Salzreduktion bei Fleischerzugnissen  8 

7.   Kochsalz als Jodquelle  8   

8. Zusammenfassung  9

9. Literatur  9



3

Alexandra Schmid 

SALZ IN DER ERNÄHRUNG DES MENSCHEN MIT SPEZIELLER 

BERÜCKSICHTIGUNG DER FLEISCHERZEUGNISSE 

 
1. Einleitung

In prähistorischen Zeiten nahm der Mensch das notwendige 

Minimum an Salz vor allem über den Verzehr von Fleisch auf. 

Mit dem Wandel vom Jäger- zum Hirtenvolk und dann später 

zum Ackerbauern wurde die Nahrung zunehmend vegetari-

scher und die Menschen fingen an, Salz aus anderen Quellen 

zu beschaffen. Anfangs wurden salzig schmeckende Algen 

und Pflanzen verwendet, dann begannen die Menschen Salz-

vorkommen abzubauen, die sie im Meer und in vereinzelten 

Erdschichten fanden (Baumgartner 1999). 

Über die Jahrhunderte hinweg hat Salz vielen Zwecken ge-

dient, abgesehen davon, dass es der Nahrung Geschmack 

gibt. Einer der wichtigsten war die Haltbarmachung von Le-

bensmitteln. Salz konserviert diese durch den Entzug von 

Wasser, wodurch den Bakterien die Lebensgrundlage entzo-

gen wird. Auch in der Ökonomie (als Währung und Handels-

gut), in verschiedenen Religionen (in religiösen Ritualen) und 

in Medizin und Körperpflege war Salz zu finden. Erst Anfang 

des 20. Jahrhunderts wurden die segensreichen Wirkungen 

des Salzes angezweifelt, als Ärzte einen Zusammenhang zwi-

schen Salzzufuhr und Bluthochdruck entdeckten (Internati-

onal Food Information Council 2005, Baumgartner 1999), 

denn Bluthochdruck wird als Risikofaktor für Herzinfarkt und 

Schlaganfall angesehen. Seit den 70er Jahren hat Salz einen 

schweren Stand, da die Gesundheitsbehörden verschiedener 

Länder begannen, gegen den hohen Salzkonsum ins Feld zu 

ziehen. Bis heute ist das Thema Salzreduktion jedoch stark 

umstritten und wissenschaftlich nicht eindeutig begründet 

(siehe Übersicht zum Thema «Auswirkungen des mit der Nah-

rung aufgenommenen Salzes auf die Gesundheit des Men-

schen», ALP science Nr. 490). 

Auch das Bundesamt für Gesundheit hat eine Empfehlung 

zur Salzreduktion in ihre ‚Gesamtstrategie zu Ernährung und 

Gesundheit’ aufgenommen, nachdem im Juni 2005 ein Be-

richt der Eidgenössischen Ernährungskommission erschienen 

ist, der eine bevölkerungsweite Senkung der Salzaufnahme in 

der Schweiz auf unter 6 g/Tag anregt (Bachmann et al. 2005). 

Damit drängt sich eine eingehende Diskussion des Themas 

Salzgehalt von Lebensmitteln auf. Das Ziel dieser Übersicht 

ist deshalb, die Salzzufuhr über die menschliche Ernährung zu 

behandeln und dabei speziell die Aufnahme aus Fleisch und 

Fleischerzeugnissen darzustellen.

2. Empfehlungen zur Salzzufuhr

2.1. Mindestbedarf an Natrium und Chlorid

Salz besteht aus Natrium (Na) und Chlor (Cl). Beide Mineral-

stoffe werden vom menschlichen Organismus benötigt. Der 

Mindestbedarf an Natrium kann jedoch abhängig von Tem-

peratur und Aktivität unterschiedlich sein. Er ist bisher nicht 

exakt definiert worden. Die deutschsprachigen Ernährungs-

gesellschaften (Deutschland, Schweiz, Österreich) geben als 

Schätzwert für die minimale Zufuhr pro Tag eine Natrium-

menge von 550 mg und eine Chloridmenge von 830 mg für 

alle Altersgruppen an (D_A_CH 2000). Diese Menge wäre mit 

1,4 g Kochsalz schon abgedeckt (Kochsalz alleine, ohne Be-

rücksichtigung anderer Lebensmittel). Die Amerikaner geben 

in ihren Dietary Reference Intakes (DRI) an, dass für Natrium 

die adäquate Aufnahme (adequate intake)  bei 1,5 g liege, 

d.h. 3,8 g Salz (NaCl), diese im Alter jedoch leicht sinke (Food 

and Nutrition Board 2004). 

2.2. Maximal wünschenswerte Zufuhr an Salz

Da die Höhe der Salzaufnahme direkt mit der Höhe des Blut-

drucks in Verbindung gebracht wird, wird von offizieller Seite 

her meist eine Reduktion des Salzverzehrs auf etwa 6 g pro 

Tag und Person empfohlen. Die WHO geht sogar noch weiter 

und empfiehlt eine generelle Reduktion der Salzzufuhr auf 

unter 5 g/Tag (WHO 2003). Verschiedene Länder haben sich 

mit dem Thema auseinandergesetzt und vergleichbare Emp-

fehlungen herausgegeben:

Das U.S. Departement of Agriculture stellte einen höheren 

Salzkonsum als nötig fest und empfiehlt in seinen neuen Die-

tary Guidelines for Americans 2005 diesen auf unter 6 g/Tag 

zu senken. Lebensstilveränderungen (verminderte Salzzufuhr, 

erhöhte Kaliumzufuhr, Reduktion des Körpergewichts, ver-

stärkte körperliche Aktivität und eine gesunde Ernährungs-

weise) sollen das Risiko für Bluthochdruck senken. Für Risiko-

gruppen wie ältere Menschen und Afroamerikaner wie auch 

für  Personen mit bestehendem Bluthochdruck wird eine Sal-

zaufnahme von weniger als 4 g/Tag empfohlen. Lebensmittel 

mit weniger als 140 mg Natrium pro 100 g werden als salzarm 

bezeichnet. Auch bei den oben erwähnten Angaben zum DRI 

wird eine tolerierbare Höchstmenge (tolerable upper intake 

level) von 2,3 g Natrium (5,75 g Salz) angegeben (Food and 

Nutrition Board 2004). 
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In Australien werden vom National Health and Medical 

Research Council eine tägliche Salzaufnahme von weniger 

als 6 g empfohlen (Dietary Guidelines for Australian Adults 

2003). Sie argumentieren, dass eine Salzreduktion zu einer 

Blutdruckreduktion und damit zu einer Senkung der Hyper-

tonieprävalenz führt, wenn auch eine damit verbundene Re-

duktion in Morbidität und Mortalität noch nicht sicher sei.  

Australien betrachtet Lebensmittel mit einem Natriumgehalt 

unter 120 mg pro 100 g als salzarme Produkte.

In England hat das Scientific Advisory Committee on Nutriti-

on 2003 einen Bericht über das Thema Salz und Gesundheit 

veröffentlicht. Auch hier wird ein Beibehalten der bisherigen 

Empfehlung für Erwachsene, bei der Ernährung auf einen 

Salzkonsum unter 6 g/Tag zu achten, empfohlen.

Die 10 Regeln für vollwertiges Essen und Trinken der deut-

schen Gesellschaft für Ernährung enthalten nur einen Hinweis 

auf massvollen Salzgenuss und keine exakten Mengenanga-

ben (DGE 2004). Die deutschsprachigen Ernährungsgesell-

schaften weisen jedoch bei ihren Angaben zur Natriumzu-

fuhr darauf hin, dass bei einer Salzmenge von über 6 g pro 

Tag keine Vorteile, wohl aber Nachteile zu erwarten seien 

(D_A_CH 2000).

In der Schweiz hat eine Arbeitsgruppe der Eidgenössischen 

Ernährungskommission für das Bundesamt für Gesundheit 

(BAG) einen Bericht über Salzkonsum und Bluthochdruck 

zusammengestellt (Bachmann et al. 2005). Darin halten sie 

einen Zusammenhang zwischen Bluthochdruck und Salzkon-

sum fest. Sie schliessen sich den Richtlinien anderer Länder 

und der WHO an und empfehlen eine Reduktion des Koch-

salzkonsums auf 6 g/Tag. Das Bundesamt für Gesundheit 

sieht vor, die Empfehlung einer Salzreduktion auf 6 g/Tag in 

ihre «Gesamtstrategie zu Ernährung und Gesundheit» auf-

zunehmen. Die Hinweise zur neuen Schweizer Lebensmit-

telpyramide enthalten die Empfehlung, iodiertes und fluori-

diertes Speisesalz zu verwenden und Speisen zurückhaltend 

zu salzen. Bei der Erstellung der neuen Lebensmittelpyramide 

wurde Speisesalz mit einem Zielbereich von 6 g pro Tag be-

rücksichtigt (SGE 2005).

3. Salzkonsum über die Nahrung

Die Höhe der Salzzufuhr liegt in den meisten westlichen Län-

dern und auch in der Schweiz deutlich über den oben aufge-

führten Empfehlungen. Angaben zur Salzzufuhr sind jedoch 

mit Vorsicht zu geniessen, da es wegen starken individuel-

len und tagesabhängigen Schwankungen des Salzkonsums 

schwierig ist, genaue Daten zu erheben.

Weltweit liegt die Salzaufnahme im Mittel bei 8,6 g pro Per-

son und Tag, zeigt jedoch basierend auf genetischen Vor-

gaben, Umweltfaktoren und Verhaltensweisen ausgeprägte 

interindividuelle Schwankungen (Alderman 2004). Verschie-

dene epidemiologische Studien fanden eine durchschnittliche 

Natriumaufnahme zwischen 1,8 und 5,6 g pro Tag, was einer 

täglichen Salzzufuhr zwischen 4,6 und 14 g entspricht (Inter-

salt Cooperative Research Group 1988; Khaw et al. 2004).

Laut dem 4. Schweizer Ernährungsbericht (Sutter-Leuzinger 

und Sieber 1998) lässt sich in der Schweiz aus dem Natrium-

gehalt der Lebensmittel eine Salzmenge von 3,6 g/Person 

und Tag berechnen. Hinzugerechnet werden muss noch die 

Mengen an Kochsalz, die bei Tisch und in der Küche zugefügt 

werden sowie diejenigen, die in der Lebensmittelprodukti-

on zum Einsatz kommen. Basierend auf den Angaben der 

Schweizer Rheinsalinen wird die Kochsalzaufnahme in den 

Jahren 1994/95 deshalb auf mindestens 9,5 g/Person und 

Tag geschätzt (Sutter-Leuzinger und Sieber 1998). 

In der Genfer Bus Santé Studie wurde bei 35- bis 74-jährigen 

Personen mittels Food-Frequency-Fragebogen eine Salzauf-

nahme von im Mittel 5,3 g/Tag bei Frauen und 6,4 g/Tag bei 

Männern ermittelt. Nicht enthalten ist dabei das Zusalzen bei 

Tisch, welches auf 2–3 g Salz pro Tag geschätzt wird. Damit 

ergibt sich eine Gesamtaufnahme von 7–8 g Salz pro Tag bei 

Frauen und 8–9 g/Tag bei Männern (Beer-Borst et al. 2004). 

Nicht gewiss ist jedoch, ob diese Zahlen auch auf die restliche 

Schweiz übertragen werden können. Eine Analyse des BAG 

kommt allerdings zu ähnlichen Zahlen (Zoller O., Publikation in 

Vorbereitung). Hingegen fand eine von der Nestlé SA durchge-

führte Analyse verschiedener Tagesmenus, mit und ohne Fer-

tiggerichte, eine mittlere tägliche Kochsalzaufnahme von 12 

bis 13 g (Bachmann et al. 2005). Eine ältere Untersuchung zum 

Salzkonsum in der Schweiz, die 966 Probanden einschloss, 

fand eine Salzaufnahme von im Mittel 10,3 g/Tag. Bei einer 

zweiten, kleineren, leicht anders zusammengesetzten Gruppe 

wurden 8,4 g Salz/Tag gemessen (Mordasini et al. 1984).

Basierend auf den vorhandenen Studien, liegt die durchschnitt-

liche Salzaufnahme in der Schweiz im Bereich 7 bis 13 g pro 

Tag und Person und ist damit vergleichbar mit dem Ausland.
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4. Salzgehalt von Lebensmitteln

In der Schweizer Nährwerttabelle (Infanger 2004) werden 

die Natriumgehalte der Nahrungsmittel angegeben. Davon 

ausgehend können die Salzgehalte der Nahrungsmittel be-

rechnet werden. Um die Salzmenge zu erhalten, wird der 

Natriumwert mit dem Faktor 2,5 multipliziert. Meist enthalten 

stärker verarbeitete Lebensmittel mehr Salz als unverarbeite-

te (Abbildung 1). Der Salzgehalt von z.B. Frischfleisch liegt 

unter 0,5 g/100g, während Fleischerzeugnisse zwischen 1,5 

und 3 g Salz pro 100 g enthalten. Ausser Suppen sind in 

der Schweizer Nährwerttabelle keine Fertigprodukte aus dem 

Convenience-Bereich aufgeführt. Diese können jedoch grosse 

Mengen an Salz enthalten. 

In Abbildung 2 wird der Salzgehalt von Fleisch und Flei-

scherzeugnissen verglichen. Auch diese Angaben basieren 

auf einer Umrechnung der in der Schweizer Nährwerttabelle 

(Infanger 2004) ausgewiesenen Natriumgehalte. Es zeigt sich, 

dass Brüh- und Kochwürste einen leicht niedrigeren Koch-

salzgehalt als Rohwürste aufweisen. Rohpökelwaren haben 

hingegen meist einen um 2–3 g/100 g höheren Salzgehalt als 

die anderen Fleischerzeugnisse. Den geringsten Salzgehalt 

weist Frischfleisch auf.

Angaben pro 100 g eines Lebensmittels sagen jedoch noch 

nicht viel aus, ob die Mengen für den Menschen von Bedeu-

tung sind. Mit in Betracht gezogen werden müssen auch die 

üblichen Verzehrsmengen. Diese liegen bei den verarbeiteten 

Produkten oft viel tiefer als bei den ursprünglichen Ausgangs-

produkten. 
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Abbildung 1: Durchschnittlicher Salzge-
halt einiger Lebensmittelgruppen (Berech-
nung basiert auf Daten aus der Schweizer 
Nährwerttabelle)
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Abbildung 2: Durchschnittlicher Salzge-
halt diverser Fleisch und Fleischerzeugnis-
se (Berechnung basiert auf Daten aus 
der Schweizer Nährwerttabelle)
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5. Anteil verschiedener Lebensmittelgruppen an 

 der Salzzufuhr

Etwa 70–80% des Salzkonsums geht zu Lasten der verarbei-

teten Lebensmittel, ca. 15–20% nimmt man über den natür-

lichen Salzgehalt der Lebensmittel auf und den Rest über 

die Salzzugabe beim Essen (Bachmann et al. 2005).

Die Einkommens- und Verbrauchserhebung (EVE) aus dem 

Jahr 1998 des Bundesamts für Statistik (Bundesamt für Sta-

tistik 2002) macht Angaben über die Verbrauchsmengen be-

stimmter Lebensmittel pro Person. Zusammen mit den An-

gaben über die durchschnittlichen Natrium-Gehalte dieser 

Lebensmittel aus der Schweizer Nährwerttabelle lässt sich die 

Zufuhr von Salz durch diese Lebensmittel berechnen (Abbil-

dung 3). 

Aus Abbildung 3 wird ersichtlich, dass innerhalb dieser Le-

bensmittelgruppen die höchsten Salzmengen (jeweils ca. 

1100 mg pro Tag und Person) durch den Konsum von Flei-

scherzeugnissen und von Brot aufgenommen werden. An 

nächster Stelle steht der Käseverbrauch, der etwa halb soviel 

Salz beisteuert. 

Auch die in Genf durchgeführte Studie Bus Santé kam zum 

Schluss, dass Brot, Käse, Suppen, Fertigmahlzeiten und 

Fleischprodukte zu den wichtigsten Lebensmittelgruppen be-

treffend Salzzufuhr zählen. Genfer Daten lassen sich jedoch 

nicht ohne weiteres auf die ganze Schweiz übertragen (Beer-

Borst 2004).

5.1. Beitrag der Fleischerzeugnisse 

Laut dem 4. Schweizerischen Ernährungsbericht (Sutter-Leu-

zinger und Sieber 1998) wird der Gesamtverbrauch an Salz 

auf mindestens 9,5 g/Person und Tag beziffert. Die Zufuhr 

von Natrium über Fleisch (Fleischwaren wurden miteinbe-

rechnet) werden im Ernährungsbericht mit 597 mg pro Tag 

angegeben (Schlotke und Sieber 1998), was eine Salzzufuhr 

von 1,5 g bedeuten würde. Berechnet auf einen Gesamtsalz-

verbrauch von 9,5 g würden Fleisch und Fleischerzeugnisse 

15,8% beitragen. 

Zu ähnlichen Resultaten kommt man bei Verwendung der von 

uns berechneten Zahlen. Dort würde der durch Fleischwaren 

beigetragene Teil von nicht ganz 1,2 g Salz etwa 12,1% des 

Gesamtsalzverbrauchs ausmachen. Zum Vergleich: Brot wür-

de 11,7% zum Salzkonsum beisteuern und Käse 6,4%.

Die Unterschiede zwischen den Zahlen aus dem 4. Schweizeri-

schen Ernährungsbericht und den selbst berechneten Werten 

beruhen hauptsächlich auf unterschiedlich angenommenen 

Verbrauchsmengen dieser Lebensmittel. Die ausgewiesenen 

Mengen der EVE sind niedriger als diejenigen im 4. Schweiz. 

Ernährungsbericht (z.B. 36 kg vs. 58 kg Fleisch pro Person 

und Tag). Die Gründe dafür liegen in der unterschiedlichen 

Art der Erhebung. Der Schweizer Ernährungsbericht berech-

nete die Verbrauchsmengen beruhend auf der Agrarstatistik 

(auf dem Markt zur Verfügung stehende Lebensmittel), die 

0 200 400 600 800 1000 1200 1400
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Abbildung 3: Salzzufuhr pro Person und 
Tag ausgewählter Lebensmittel (beru-
hend auf EVE und Schweizer Nährwert-
tabelle)
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EVE ermittelte die Mengen über Auswertung von Haushalts-

büchern, in denen über einen Monat hinweg, die gekauften 

Waren aufgelistet wurden (bei 9’295 zufällig ausgewählten 

Haushalten). Bei der EVE wurde im Gegensatz zum Ernäh-

rungsbericht der Ausser-Haus-Konsum nicht einbezogen, was 

zu einer geringeren Verbrauchsmenge führt. In beiden Fällen 

sind die nicht verzehrten Lebensmittel/-teile (Verluste bei der 

Lebensmittelverarbeitung, verdorbene Nahrungsmittel) in der 

Berechnung enthalten, womit die Zufuhrmenge leicht über-

schätzt wird. 

Angaben über die Konsumgewohnheiten betreffend Fleisch 

und Fleischwaren in Schweizer Privathaushalten im Jahr 2004 

stellt das Institut für Marktforschung, Hergiswil (IHA) bereit 

(persönliche Kommunikation M. Schneider, Proviande). Das 

Verhältnis Verbrauch Frischfleisch − Fleischwaren liegt bei 

Privathaushalten in etwa bei 60 zu 40%. Das zeigen EVE und 

IHA übereinstimmend. Tabelle 1 führt die Anteile der verschie-

denen Produkte an der Gesamtmenge der Fleischerzeugnisse 

auf. Den grössten Anteil machen die verschiedenen Brüh-

wurstwaren aus mit insgesamt etwa 54%. Diese enthalten

im Durchschnitt etwa 2 g Salz/100 g (siehe Abbildung 2). 

Die am stärksten salzhaltigen Produkte (Rohpökelwaren) 

warten mit einem Anteil von etwa 10% auf. 

Die Mengenangaben der IHA können mit den durchschnitt-

lichen Salzgehalten pro Produktgruppe (basierend auf den 

Natriumgehalten aus der Schweizer Nährwerttabelle [Infan-

ger 2004]) verbunden werden. Dadurch lässt sich die Salzauf-

nahme aus den verschiedenen Fleischerzeugnissen abschät-

zen. Die Mengen werden jedoch zu gering ausfallen, da der 

Ausser-Haus-Verzehr nicht einbezogen wird. Die Proviande 

(2004) schätzt, dass das Verhältnis Ausser-Haus-Konsum 

– Konsum in Privathaushalten bei Fleisch etwa 1 zu 1 ist. Be-

zieht man diese Tatsache mit ein, tragen Brühwurstwaren pro 

Person etwa 0,7 g zur täglichen Salzzufuhr bei, gefolgt von 

Rohpökelwaren mit ca. 0,3 g und Kochpökelwaren wie auch 

Rohwurstwaren mit jeweils etwa 0,24 g. 

Fleischerzeugnisse Anteil [%]

 Brühwurstware 

Aufschnitt 6,2

Fleischkäse 6,4

Wienerli 5,5

Brühwürste 23,9

Cervelats/Klöpfer 12,0

Kochpökelware 

Kochschinken 14,6

Rohpökelware 

Trockenfleisch 6,0

Speck 3,3

 Rohwurstware 

Rohwürste 7,6

Salami/Salametti 6,7

 Verschiedenes 

übrige Charcuterie 7,8

Tabelle 1: Durchschnittlicher Anteil von Fleisch- 
und Wurstwaren am Gesamtverbrauch Fleisch-
erzeugnisse in Privathaushalten im Jahr 2004 
(basierend auf Zahlen des Instituts für Marktfor-
schung, Hergiswil)
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7. Kochsalz als Jodquelle

Kochsalz stellt in der Schweiz eine der wichtigsten Jodquellen 

dar. Laut Nährwertverordnung (NwV, Stand 29.6.2004) muss 

iodiertes Speisesalz pro kg 20 bis 30 mg Jod (als Jodid oder Jo-

dat) enthalten. Das heisst pro g Kochsalz werden 20 bis 30 μg 

Jod aufgenommen. Da die Schweiz ohne Kochsalzjodierung 

ein ausgeprägtes Jodmangelgebiet wäre, ist diese Art der Jod-

zufuhr essenziell für die Bekämpfung von Jodmangelschäden 

wie Kretinismus und Kropf. 

Die empfohlene tägliche Zufuhr für Jugendliche und Erwach-

sene liegt in der Schweiz bei 150 μg Jod (Schwangere und 

Stillende: 200 mg) (D_A_CH 2000). Über den Verbrauch von 

Lebensmitteln würde ohne die Verwendung von iodiertem 

Speisesalz bei deren Herstellung nur etwa 80 μg aufgenom-

men. Durch den Einsatz von iodiertem Speisesalz bei der Her-

stellung kommt man auf eine Jodversorgung von etwa 140 μg

pro Person und Tag. Rechnet man noch das Zusalzen am 

Tisch hinzu, wird eine Aufnahme von etwa 190 μg pro Person 

und Tag erreicht (Haldimann et al. 2005, Sutter-Leuzinger 

und Sieber 1998). Der grösste Teil des in den Lebensmitteln 

gefundenen Jods stammt aus der Verwendung von iodiertem 

Speisesalz bei der Herstellung oder aus mit Jod supplemen-

tiertem Tierfutter (Haldimann et al. 2005). 

Die Untersuchungen von Mordasini et al. (1984) zeigten eine 

signifikante Korrelation zwischen der Natrium- und Jodaus-

scheidung mit dem Urin. Eine Reduktion des Salzkonsums 

würde also mit einer verringerten Jodzufuhr einhergehen. 

Bei der angestrebten Salzreduktion von etwa 9,5 auf 6 g 

pro Person und Tag müsste deshalb mit einer Abnahme der 

Jodversorgung um 70 μg gerechnet werden (unter Annahme 

eines Gehalts von 20 μg Jod pro g Kochsalz). Damit läge die 

Jodaufnahme bei etwa 120 μg und somit unter den heute 

gültigen Empfehlungen von 150 μg. 

6. Salzreduktion bei Fleischerzeugnissen

Fleischerzeugnisse, nicht aber Frischfleisch sind für die Höhe 

des Salzkonsums von Bedeutung. Wie oben beschrieben, ist 

der exakte Anteil von Fleischerzeugnissen an der Salzzufuhr 

der Schweizer Bevölkerung jedoch nicht bekannt. Er liegt 

vermutlich zwischen 12 und 16%. Bei Annahme des unteren 

Wertes, würde ein totaler Ersatz des NaCl in allen Fleischer-

zeugnissen (nur theoretisch, da technologisch und sensorisch 

nicht möglich) einen Beitrag von ca. 33% an der gewünschten 

Salzeinsparung von 3,5 g (6 g Salz statt der heutigen 9,5 g)

leisten. Rechnet man mit den Werten aus dem 4. Schweizer 

Ernährungsbericht (15,8% der Salzkonsums), so ergäbe sich 

ein maximal möglicher Anteil an der empfohlenen Reduktion 

von ca. 43%. 

Der Salzgehalt kann in Fleischerzeugnissen jedoch nicht nach 

Belieben verringert werden, da Salz neben den sensorischen 

auch konservierende und strukturgebende Effekte hat (Hut-

ton 2002). So hat z.B. eine Untersuchung von Gou et al. 

(1996) gezeigt, dass der Austausch von 30 bis 40% des NaCl 

mit Kaliumchlorid einen negativen Einfluss auf Geschmack 

und Bindevermögen des Produkts hatte. Ein prozentual relativ 

geringer Ersatz/Reduktion des NaCl in einzelnen Fleisch- oder 

Wurstwaren trägt aber auch nur noch einen geringen Anteil 

zur gewünschten Salzeinsparung bei. Bei einer 10% Salzre-

duktion in allen Fleischwaren läge der Beitrag zur allgemeinen 

Salzreduktion nur noch im Bereich von ca. 3 bis 5%. 

Eine Salzreduktion von 10% in allen Brühwurstwaren könn-

te die tägliche Salzzufuhr im Durchschnitt um 70 mg sen-

ken. Das wären 2% der von offizieller Seite gewünschten 

Salzreduktion von 3,5 g. Eine vergleichbare Salzreduktion in 

Rohpökelwaren würde nur 0,8% der gewünschten Senkung 

des Salzkonsums ausmachen und bei Kochpökel- sowie Roh-

wurstwaren läge der Anteil bei jeweils 0,6%.

Ohne exakte Angaben über die tatsächliche tägliche Salzzu-

fuhr pro Person in der Schweiz wie auch über die von den ver-

schiedenen Lebensmitteln beigetragenen Anteile (d.h. ohne 

nationale Verzehrsstudie), bleiben die gemachten Aussagen 

leider grobe Schätzungen. 
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