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fias Bundesamt fir Gesundheit fordert auf,

: den thglichen Salzkonsum auf 6 g pro Person
-~ herabzusetzen. Wem néitet elne soiche Emp-
fehlung snd wie kani man sie persénlich um-

* setzen?

ALEAANDRA SCHMID, ROBERT SIEBER. Lrwa 80
Millionen Franken kinates in der Schweiz an
Gesundheitskosten eingespart werden, wenn bei
der ganzen Bevilkerung der Kochsalzkonsum
auf 6 o vighely gesenke witede, Denn damic kéna-
ren die Anvahl Blushochdrackfille vermindere
und pihrlich 1700 Schiaganfalie und 2579 Herz-
erkravknngen vermieden werden. So argumen-
viert die Arbeitsgruppe der Eidg. Ernidhrungs-
kommission ins ihrem Beriche tiber Salzkonsum
und Bludwchdruck. Das Bundesame fir Ge-
suadhieir (BAGH har sich deshally in seiner Ge-
samsteategie «Lrnihrung und Gesundbeits den
Empfehiungen der WHO angeschiossen, den
Korhsalzkonsum anf 6 giTag zu reduzieren,

Ob cine bevillkernngswente Salzeinschrinkuny
wirklich sinnvoll ist, wird unter Wissenschaft-
fere seir Jalren kontrovers diskuticrt. Die Wir-
kung des Salzes ist nimlich individuell unter-
schiedlich, Nur ein Teil der Menschen (die salz-
sensiviven) reagieren mit einer relevanten Blue
drucksenkung, wena der Kochsalzkonsum ein-
weschriinke wird, Bs wied angenommen, dass 30
bis H0% der Personen mit hohem Bhuednick und
aue 19% mat pormalem Blurdruck salzsensioy
sind. Somit kéinnen einzelne Individuen ohoe
Frape von einer Salzeinschriinkung proficieren,
aichr aber alle. Das Problem dabei ist, dass man,
ahtie es ausaaprobieren, nicht heravstinden kann,

ob man sabzempiindbich st oder niche

Wae hocls der

sehweizerisch genae ist, welss man nicht sicher.

deliche Kochsabzkonsiny gesamt-

&

Narh verseliiedenen Binzeldaren beee er in Be-

reich von 8 bis 12 g pro Person. Meisc ist man

sich eines hohen Salzkonsums gar nicht hewuss,
denn das Zusalzen beim Kochen und am Tisch
mache wepiger als 200 der gesameen eiglichen
Sabzzafuhu aus. The grisste Salzmenge wird ber
die Lebensmirred selber, vor allem tiber die verar-
beiteten (70 bis 80% der gesameen Salzzufuhr)
autgenommen. Die Schweizer Nithrwertiabelle
ad retbwerse auch die Erikereen von Lebensmic-
reln peben daze Hinweise. Den Salzgelialt selber
suche man dort zwar vergebens, bet elper ausfithe-
lichenr Nithrwertdellarmoion wird jedoch die
denge an Nacrivm aufgelistet. Kochsalz bestels
cherniscl aus Nacriwm und Chlosd {NaCl. Mul-
tipliziert man den Natrinmgehal mic dem Fale-
tor 2.3, so erhitlt man den Salugebade, Ein Narl-

umgehinle von 100 my enspriche also einem

Salzgebali von 250 mg,

Abbildung 1 zeige den mittleren Sabzpehalt ver-
schiedener Lebensnurtelgruppen, der basierend
dl.l.{ dt‘ﬂ ﬂ[lg('gfﬁbcllc‘f} NJ('riUi‘n\\’c!‘wn 1 {ltl'
Schweizer Nihrwererabelle  berechiner wurde,
Mangels Angaben nichr aulpefithrr sind Fertig-
mahizeiten, die meise auch einen sehr hohen Salz-
gehale aufweisen. Gut ersichtlich n diesem Ver-
gleich sst der hohere Salzgehale der vernrbedteten
Lebensmierel, Salz wird dorcals Konservierungs-
seoff, Geschmackseriger und serukeareller 1n-
halesstoff eingesetzt, Wegen dieser vielseitigen
Effekee 15t eine Sulzredulion in verarbeireren
Lebensmitteln hiulig schwienig, Trovzdem sind
Variationen innerhalb eiaer Gruppe miglich und
ktnnen sogar recht gross sein. Unrer den Kisen
sticht der Emmentaler mir einemn ticlen Koch-

salzgelalr von wenlger als elnem halben Gramm

pro 100 g heraus tAbbildung 2,

U die digiiche Salzzalula zu beurieilen, muss
noch berficksichrigr werden, dass die verschiede

nen Lebensnsiveed in sebie uneerschiedbichen Men-

sh
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Risoues s au sel

L'Office fédéral de la santé publique conseiife de
réduire fe taux de consommation quotidienne
de sel par personing 4 8 g. ce gui permetirait en
Suisse une économie de 80 millions de francs
sur les collts de la santé: pression sanguine trop
hatite, attaques et maladies coronariennes sont
ainsi diminuiées. Cependart, les effets du sel sont
variabies. On suppose que 504 60% des individus
avec trop de pression sanguine sont sensitles ay
sel, contre 15% avec une pression normale,
Selon certaines statistiques, la conscmmation
quotidienne de sel serait de 8 2 12 grammes par
personne, En cofsinant ou & tabig, 'addition de sef
ne représente que 20% de fa quantité ingerée. Ce
sont fes deniées alimentaires qui fournissent 70
& 80% dle fa quantits fotale de sel. Les étiquettos
de certains produits renseigrient sur les tensurs
en sef Le sel de cuisine est compase chimi-
quemant de sodium et de chiore (NaCl}. 57 Fon
muttiplie Ia teneur en sodium par e facteur 2.5,
on obtlent Ia teneur en sef. Limage 1 représenie
la teneur moyenne en sel de divers groupes de
denrées alimentaires, Ce sont surtout les denrdes
afimentaires fransformées qui affichent les fe-
newrs dlevées, car le sel sert icl de conservateur,
o'axhausteur de godt et permet un maintien de
1a structure du praduit, Une réduction de sel pour
ces produits s'avere donc difficile. Parmi les fro-
mages, Femmental pointe avec une faible teneur
en sef, moins de 4,5 g pour 100 g (i 2).

{Une réduction de sel tevrait étre accompagnée
d'un changement du comportement afimentaire
et d'une meiffeure hygiene de vie. Des éludes
aux USA ont démontré que méme sans réguc-
tion de sel, ia pression sanguine est conside-
rablement diminuée par un régime constifué de
beaucoup de fruits et légumes, aCCOMPAGRES
de produilts laitiers, Ce mode de mutrition per-
met un apport riche en cafcium et potassium,
minéraux guf agissent tres positivement sur fa
pression sanguing. (aip)
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Abbildung 2. Mitilerer Salzgehalt von Lebensmitieln aus dem Bereich Milch,

Milchprodukte und Kise.

HMustration 2: Teneur moyenne en sef de différents produits laitiers ot fromages.

gen verzebre werden. So ist die Portionengrisse

ber Trockenfleisch und Kise ldeiner als bei Brot
und Fertigsuppen. Da es bisher in der Schweiz
keroe nationate Veezehrsseadie und nur Ver-
Brawchsdaten gibe, st es schwieriz, den Aneeil der
einzelnen Lebensmirrel an der Salzzutfulr abza-
schiltzen. Auch kann die Salzzafuhr an den ein-
zeloen Tagen stark schwanken.

Méchee rman etnen hohen Salzkonsuas nach unren

korrigieren, sollee man also sein Augenmerk auf

verarbeitere Produkite svie Brot, Kilse, Suppen,
Fertigmahlaviten und Fletscherzeugnisse richeen.
Eine alleinige Salzreduktion isc jedoch aicht so
wirksam wie eine smifassende Veriinderung des
£y
che Brnithrung als Gesamees ein wichriger Bk eor

s, zeizen endeiicklich die betden DASH (D
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in Amerika. In der erseen Studie warde eine ey-

pisch ameeikanische Brnidhrungswese mic e

or
Ernihrung mic erhohter Zafuhr van Gemibse und
Fritchten und miv einer solchen plis rusitatich
Milchpradukeen tdie DASH-Diin verglichen.
Auch ohne Salzeinschriinkung konnte der Bhut-
druck mic lezzigenanncer Ernithrangswerse sig-
aifikant gesenke weeden, In dec zweiten DASH-
anudie zeigre sich, dass bei adleiniger Salzreduk-
tion vor 9 awf 6 g der Blucdeuck durchschiirdich

weriger stark sank als bei Befolgen der DASH-

Diiir. Eine solche modids
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Basiert vor allern auf nacticlichen, unverarbeireren
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Abbtdung 1: Mittlerer Salzgehalt verschvedener Lebensmiielgruppen,

Hiustration 1. Tenewr movenne en sel de diffdrents groupes d aliments.

Kalzium versorgen, Das sind Mineralstoffe, die
erwiesenermassen den Blurdruck positiv becin-
flussen. Nebst der Erniihrung zihlen auch Bewe-
gung und Erholung 2u den Besrandeeilen efner
pesunden Lebensweise, Ausserdem wieken sich
eine Gewichrsabnabme, der Verziche ants R
chen und ein reduzierter Alkoholkonsum eben-
falls sehr positiv aof den Blurdruck aus. Ein
ganzheitliches Konzepr mindere niche nur das
Risiko tir Bluthochdruek, sondern auch dasje-
nige tiir andere Zivilisationskrankbeiten. Eine
néivediche Hiltesrellung Gir interessierte Personen
bieter 1m Berewh Erndbrusg die vor kurem

tiberarbeitere Lebensmiree pyeamice der Schwe-

zerischen Gesellschats fie Erni
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