Medienkonferenz

Weniger Kochsalz — mehr Gesundheit

Eine breit angelegte Initiative gegen Gbermassigen Kochsalzkonsum

Salz, das so genannte weisse Gold,
galt lange als Symbol fiir Besténdig-
keit, Gliick und Reichtum. Inzwischen
praktisch Gberall verfigbar, ist sein Ein-
satz als Geschmackskorrigens, Konser-
vierungs- und Bindemittel heute so
selbstversténdlich, dass des Guten of-
fenbar zu viel geworden ist: Durch-
schnittlich wird heute tdglich mehr als
doppelt so viel Kochsalz konsumiert als
von Ernahrungsexperten und Medizi-
nern empfohlen. Denn iberméssiger
Kochsalzkonsum begiinstigt die Entste-
hung von Hypertonie und kardiovas-
kuldren Erkrankungen. Nestlé Schweiz
hat es sich nun zur Aufgabe gemacht,
in einer umfassenden Initiative iiber
Kochsalz und die gesundheitlichen Risi-
ken eines iibermdssigen Kochsalzkon-

sums zu informieren.

Claudia Reinke

Kochsalz ist eine im Wesentlichen
aus den Mineralstoffen Natrium und
Chlor bestehende anorganische Ver-
bindung. Natrium und Chlor (als
Chlorid) sind unentbehrliche Bestand-
teile des menschlichen Organismus:
sie sind in geldster Form vor allem Be-
standteile der Extrazellularflissigkei-
ten, also im Blut und den Zellzwi-
schenraumen vorhanden, und dort an
der Regulation des Wasserhaushalts
des menschlichen Korpers beteiligt —
ohne Natrium kénnte der Organismus

kein Wasser speichern. Dartiber hinaus
sorgt die so genannte Natrium-Kalium-
Pumpe dafiir, dass die Natriumkonzen-
tration in der Extrazellularflussigkeit
hoher ist als in den Zellen (hier uber-
wiegt das Kalium), was beispielsweise
fur die Funktionsfihigkeit der Nerven-
reizleitung ausschlaggebend ist. Aus-
serdem spielen Natrium und Chlorid
eine wichtige Rolle im Saure-Basen-
Haushalt und bei der Verdauung. Der
von Natriumchlorid ausgehende Sin-
nesreiz aktiviert die Speichelbildung,
die Magensiaureproduktion sowie die
Freisetzung von Verdauungsenzymen.
Natrium wird tber den Urin, im Stuhl,
aber auch tuber den Schweiss elimi-
niert. Um die verschiedenen physiolo-
gischen Funktionen aufrechtzuerhal-
ten, betragt der Mindestbedarf eines
Erwachsenen etwa 550 mg Natrium
pro Tag, was 1 bis 2 g Kochsalz ent-
spricht. Der Bedarf unterliegt aller-
dings individuellen Schwankungen,
die durch Krankheit (z.B. Durchfall
und Erbrechen), korperliche Aktivitat
und die Umgebungstemperatur be-
dingt sind. In der Regel sind Mangel-
situationen jedoch selten.

Kochsalzverbrauch pro Kopf

doppelt so hoch wie empfohlen

Far Erwachsene gilt seit langerem
die offizielle Empfehlung, tiglich
nicht mehr als 6 g Kochsalz zuzufiih-
ren. Gemdss dem 4. Schweizerischen
Erndhrungsbericht (1998) betragt der
durchschnittliche Kochsalzkonsum in
der Schweiz heute jedoch 9,5 bis 16,8 g
pro Person und Tag, also mehr als dop-
pelt so viel. Offenbar ist man in der

Schweiz gewohnt, relativ salzhaltig zu
essen, wie Untersuchungen zum Natri-
umgehalt verschiedener Tagesmentis
ergeben haben. Neben dem am Ess-
tisch zusatzlich verwendeten Salz aus
dem Salzstreuer sowie dem «versteck-
ten» Salz aus Streu- und Flissigwiirzen
tragen auch ausserhalb des Hauses ver-
zehrte Speisen sowie der hohe Anteil
von Fertigprodukten (z.B. Brot, Wurst
oder Fertiggerichte) zum vermehrten
Salzkonsum bei. Ferner kann der mit
zunehmendem Alter nachlassende Ge-
schmackssinn auch dazu fihren, dass
die Betroffenen sich angew6hnen, star-
ker nachzusalzen.

«... nur die Dosis bedingt,

dass ein Ding kein Gift sei.»

(Paracelsus)

Obwohl einerseits lebensnotwendig,
kann Kochsalz andererseits, wenn es re-
gelmassig in grosseren Mengen aufge-
nommen wird, dem Organismus auf
Dauer schaden — wie alles, was im Uber-
mass geschieht. Der Zusammenhang
zwischen einem zu hohen Kochsalzkon-
sum, der zu Stérungen des physiologi-
schen Wasserhaushaltes fihrt, und ge-
sundheitlichen Problemen, wie Nieren-
und  Koronarerkrankungen  sowie
Schlaganfall, ist seit Jahren bekannt, so
der Nephrologe Prof. Michael Burnier,
CHUYV, Lausanne, auf einer von Nestlé
Schweiz initiierten Medienkonferenz.
Dass die Auswirkungen eines auf emp-
fohlene Tagesrationen (5-6g/Tag) re-
duzierten Kochsalzkonsums bei Hyper-
tonikern eine Blutdrucksenkung um bis
zu 5/2 mmHg bewirkt (Normotoniker:
2/1 mmHg) und so eine entsprechende
Abnahme kardiovaskuldrer Ereignisse
auslost, liess sich auch in verschiedenen
Metaanalysen und Interventionsstudien
nachweisen. Diese Erfahrungen decken
sich mit einer in Finnland durchgefiihr-
ten Studie (FINRISK, 1997), die zeigen
konnte, dass eine gezielte Reduktion
der Kochsalzaufnahme in der finni-
schen Bevolkerung eine deutliche Ab-
nahme (= 30%) des Herzinfarktrisikos
bewirkt. Dennoch wird der Zusammen-
hang zwischen zu hohem Salzkonsum
und gesundheitlicher Gefahrdung im-
mer wieder kontrovers diskutiert. Dies
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mag einerseits daran liegen, dass nicht
nur Kochsalz, sondern auch die Ausge-
wogenheit der Erndhrung (z.B. die re-
gelmassige Zufuhr von Frichten und
Gemtsen) einen wesentlichen Einfluss
auf den Blutdruck hat, wie die DASH-
Studien (Dietary Approach to Stop Hy-
pertension) zeigen konnten. Anderer-
seits ist bekannt, dass nicht alle
Menschen gleichermassen salzempfind-
lich sind, sondern nur 15 Prozent der
normotonen Personen; unter den
Hochdruckpatienten sind es allerdings
mehr als 50 Prozent. Zudem nimmt die
Salzempfindlichkeit mit dem Alter par-
allel zur Abnahme der Nierenfunktion
zu, warnte Burnier. «Selbst wenn nicht
jeder von einer Salzrestriktion profitiert,
ist es wichtig, dass unsere Salzzufuhr ins-
gesamt gesenkt wird.» Mit einer konti-
nuierlichen Abnahme des Salzkonsums
auf 6 g pro Tag liessen sich in der
Schweiz 1700 Schlaganfille und 2575
ischamische Herzinfarkte vermeiden,
zusatzlich verbunden mit einem deutli-
chen Benefit fur das gebeutelte Gesund-
heitssystem: Potenziell liessen sich da-
durch bis zu 79 Millionen Franken
einsparen!

Medienkonferenz

Wissensdefizit in der

Bevélkerung

Laut einer von Nestlé Schweiz in
Auftrag gegebenen reprisentativen
Umfrage zu Kochsalz kennt offenbar
nur etwa ein Drittel der Befragten den
Zusammenhang zwischen Kochsalz-
konsum und Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen. Dennoch geben mehr als 70
Prozent der Befragten an, auf den per-
sonlichen Kochsalzkonsum zu achten.
Aufgrund des hochgerechneten Salz-
konsums muss davon ausgegangen
werden, dass mehrheitlich inzwischen
eine Gewohnung an den Salzge-
schmack der Speisen erfolgte. Befragt
nach den Lebensmitteln, die einen be-
sonders hohen Salzgehalt aufweisen,
sind die entsprechenden Nahrungs-
mittel im Wesentlichen bekannt — Brot,
Backwaren und Pasta werden als Koch-
salzquelle allerdings unterschatzt.
Zuruckhaltend betrachtet werden soll-
te dagegen die Aussage vieler Hoch-
druckpatienten, nie durch medizini-
sche  Fachpersonen  Uber eine
erwiunschte Reduktion des Kochsalz-
konsums aufgeklart worden zu sein.

Aus Umfragen ist bekannt, dass arztli-
cher Rat bei den Patienten haufig eine
uberaus kurze Halbwertszeit besitzt.
Um so notwendiger ist es, wichtige In-
formationen breit zu streuen und wie-
derholt zu betonen.

Umfassende Konsumenten-

informationen und offenes

Labelling
Nestlé Schweiz hat sich diese Auf-
gabe zum Ziel gesetzt. In verschiede-
nen Broschiiren sowie auf der firmen-
eigenen Website (www.nestle.ch) wird
das Thema Kochsalz fiir Fachleute und
Konsumenten umfassend aufgearbei-
tet. Dartiber hinaus wird Nestlé
Schweiz kunftig bei allen neuen Ver-
packungen den Gesamt-Kochsalzge-
halt transparent und verstandlich am
Ende der Zutatenliste deklarieren.
Konsequenterweise wird der Kochsalz-
gehalt auch in bestehenden und neu-
en Nestlé-Produkten schrittweise redu-
ziert. [ |
Claudia Reinke

Quelle:
Medienkonferenz «Salz-Initiative Nestlé

Schweiz», Zirich, 16. Januar 2004.

BUCHBEIPRECHUNG

Leckere Sussigkeiten fir Diabetiker

Natalie Zumbrunn-Loosli und Sa-
bine Ferreira-Haller: Diabetes Back-
buch. 112 Seiten. AT Verlag Aarau
2003. ISBN 3-85502-917-2. Preis
Fr. 29.90.

Die meisten Diabetikerinnen und
Diabetiker lieben Sussigkeiten, nicht
zuletzt Kuchen und Gebick. Diese ent-
halten aber héufig auf kleinem Volu-
men sehr viele Kohlenhydrate und
Fette, die im Ubermass einer stabilen
Blutzuckereinstellung schaden. Das
vorliegende Backbuch von zwei erfah-
renen Erndhrungsberaterinnen weist
neue Wege und verbindet Genuss und
didtetisches Know-how — wie die Auto-
rinnen im Vorwort schreiben - in «ei-
ner schmalen Gratwanderung zwi-
schen Ersetzen und Belassen, damit
sowohl das Volumen wie auch der Ge-
schmack nicht zu kurz kommen».

Im ersten Drittel des sehr anspre-
chend gestalteten, schén bebilderten
Buches werden die wichtigsten Infor-
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mationen Uber die moderne Diabetes-
ernahrung und ihre Grundlagen zu-
sammengefasst. Nach einer Ubersicht
uber die verschiedenen Siissungsmittel
und praktischen Tipps zum Backen
und zum Einsatz von Kohlenhydraten
und Fett wird der Leser mit konkreten
Fragen und Anregungen zum prakti-
schen Umgang mit Sissem im Alltag
konfrontiert.

Im Hauptteil werden 50 Rezepte vor-
gestellt, zu ungefahr gleichen Teilen
gegliedert nach traditionellen Ge-

backen, Kleingebicken, Torten sowie
Kuchen und Cakes. Auf je einer Seite
werden die Zutaten aufgefihrt, dann
folgt die Backanleitung, zum Teil mit
zusatzlichen Anregungen und Tipps
erganzt, und den Schluss bilden exakte
Angaben tber Kilokalorien, Kohlenhy-
drate, Fett, Eiweiss, Nahrungsfasern
und Cholesterin. Diese Rezeptsamm-
lung — von Klassikern wie Schwarzwal-
dertorte oder Zimtsternen und Mailan-
derli bis zu Schoko-Minz-Wiirfeln oder
Champagnerschaum-Torte - bietet
Diabetikern eine echte Alternative zu
den gekauften, handelstiblichen Ku-
chen und Gebécken.

Zu den Autorinnen:

Sabine Ferreira-Haller und Natalie Zumbrunn-
Loosli arbeiten als freiberufliche dipl. Erndhrungs-
beraterinnen SRK in ihrer eigenen Praxis in Win-
terthur. Zu ihrem Tatigkeitsbereich gehdren
Einzel- und Gruppenberatungen, Vortrége, Schu-
lungen und Kochkurse: Frau Zumbrunn wirkt zu-
dem an verschiedenen Schulen als Fachdozentin
im Bereich Diabetes und Adipositas.
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