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No-Zucker-Trend lasst Gefahren

durch Salz vergessen

Die durch Ubermaligen Zuckerverzehr verursachten Gesundheitsgefahren kursieren
momentan in allen Medien. Zucker verursacht Ubergewicht und Fettleibigkeit sowie
zahlreiche andere Erkrankungen, wie z.B. Karies, Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Kritisiert werden vor allem die versteckten Zucker, die die Industrie auch herzhaften
Produkten zusetzt, sowie die verstarkte Werbung mit Kindern als Zielgruppe. Dass all dies ein
Problem darstellt, daran besteht kein Zweifel. Dass der (ibermaRige Verzehr von Salz jedoch
ebenfalls eine ernstzunehmende Gesundheitsgefahr mit sich bringt, gerat durch den Anti-
Zucker-Hype viel zu sehr in Vergessenheit ...

Salz ist jedes Jahr verantwortlich fiir weltweit 1,65 Millionen Herz-Kreislauf-
Todesfille

Natrium nehmen wir (iberwiegend in Form von Natriumchlorid zu uns, also als Kochsalz. In
einer grofRen Studie untersuchten Forscher der Elite-Universitat Harvard den Einfluss des
weltweiten Natriumverzehrs auf die Sterblichkeit durch Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Dazu verwendeten sie Daten zur Natriumzufuhr aus 66 Landern und werteten 107 klinische
Studien zu den Auswirkungen von Salz auf Blutdruck und Herz-Kreislauf-Erkrankungen sowie
247 Studien zur weltweiten Natriumzufuhr aus,die von insgesamt 488 Wissenschaftlern in 50
Landern im Rahmen der Global Burden of Diseases-Studie durchgefiihrt wurden. Die Studie
ergab fiir das Jahr 2010 eine weltweite durchschnittliche Natriumzufuhr von taglich 3,95 g
(2,18 g — 5,51 g) (Referenzwert: 2 g pro Tag). Die Salzzufuhr wird in Studien meist anhand
von Fragebogen erfasst. Die erfassten Werte liegen dabei meist deutlich unter der Realitat.
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Die zu hohe Natriumzufuhr in Form von Salz verursachte weltweit 1,65 Millionen Herz-
Kreislauf-Todesfille (davon 61,9 % bei Mannern und 38,1 % bei Frauen) und war damit fiir
fast jeden zehnten Herz-Kreislauf-Todesfall verantwortlich. Uber eine halbe Million der
Betroffenen (40,4 %) waren jinger als 70 Jahre (Mozaffarian et al., 2014). Der Erstautor der
Studie, Prof. Dariush Mozaffarian, sagt zu diesem Ergebnis, die Belastung durch Salz sei viel
hoher als die durch Getranke, die mit Zucker gesiiSt sind. Der Grund: Salz wird praktisch
allen verarbeiteten Lebensmitteln zugesetzt (Diets in Review, 2013).

Stressiger Lebensstil und Ubergewicht machen Salz viel gefihrlicher

Viele von uns hetzen heutzutage der Zeit hinterher und fiihlen sich standig gestresst. Was
kaum jemand weil3: Dauerstress bringt eine hormonelle Umstellung des Kérpers mit sich und
erhoht die Spiegel von Cortisol und Aldosteron. Beide Hormone bewirken, dass Wasser und
Salz in der Niere riickresorbiert werden, wahrend die Mineralstoffe Kalium, Magnesium und
Calcium verstarkt ausgeschieden werden. Durch die iberm&Rige Riickresorption von Wasser
und Salz in den Nieren wird das Bindegewebe zunehmend aufgeschwemmt (Odeme). Vor
allem steigt auch der Blutdruck, was meist kein Krankheitsgefiihl auslost. Dabei wird
vergessen, dass weltweit erhdhter Blutdruck — sogar noch vor dem Rauchen — inzwischen die
Hauptursache fir eine Invalidisierung oder einen frihzeitigen Tod ist. Weitere Folgen der
Kombination von Stress und Salz sind Erschdpfung, Ubergewicht, Immunschwiche,
Muskelschwache, Knochenabbau, Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen bis hin zu
Herzinfarkt und Schlaganfall — um nur ein paar zu nennen.

Natrium —viel zu viel bei fast allen

Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) nennt fiir Kochsalz einen Orientierungswert
von 6 g pro Tag. Bei den vor Kurzem Uberarbeiteten Schatzwerten fiir die angemessene
Zufuhr empfiehlt sie jedoch taglich 1,5 g Natrium und 2,3 g Chlorid, umgerechnet in Kochsalz
wdren das 3,8 g (DGE, 2017). Damit stimmt sie mit der Empfehlung der American Heart
Association (AHA) lberein, die taglich nicht mehr als 1,5 g Natrium (= 3,8 g Salz) empfiehlt
(AHA, 2013). Die Empfehlung der WHO liegt bei 2 g Natrium (= 5 g Salz) pro Tag (WHO,
2013).

In Deutschland nehmen die meisten Menschen deutlich mehr Natrium auf: Bei den Mannern
sind es im Durchschnitt 3,6-4,5 g am Tag (Elliot und Brown, 2006; MRI, 2013), das entspricht
9,2-11,4 g Kochsalz taglich. Die Hauptquellen fiir Natrium sind Brot, Fertignahrungsmittel,
salzige Wiirzen und Fleischwaren.
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Lebensmittelindustrie und Politik stehen in der Verantwortung

Es wird hochste Zeit, dass Politik und Medien die immense Bedrohung der Gesundheit durch
eine erhodhte Salzzufuhr erkennen und thematisieren, damit endlich in der
Lebensmittelindustrie die erforderliche Salzreduktion erfolgt.

Wahrend dutzende der exotischsten Salzsorten aus aller Welt die Supermarktregale fillen,
von denen doch alle im Wesentlichen aus dem gleichen schadlichen Natriumchlorid
bestehen, fehlen sinnvolle Salzersatzprodukte. In anderen Landern sind diese bereits seit
vielen Jahren im Einsatz und im Supermarkt erhaltlich.

Ohne einen Bewusstseinswandel beim Kunden und politische Vorgaben wird sich in
Deutschland wenig &dndern. Weltweit bildet unser Land in Sachen Salzreduktion das
Schlusslicht. Das lasst sich schon daran erkennen, dass zwar tausende kalorien- und
zuckerreduzierte, kaum jedoch salzreduzierte Produkte angeboten werden. Da sich Salz vor
allem in verarbeiteten Lebensmitteln versteckt, wird eine Verbesserung nur in
Zusammenarbeit mit den grofRen Lebensmittelkonzernen moglich sein. Diese folgen aber
leider meist nur aktuellen Trends und nicht der Sinnhaftigkeit und der Verantwortung
gegentiber ihren Kunden.

In Finnland wurde erkannt, dass die Erndhrung wesentlich zur hohen Herz-Kreislauf-
Sterblichkeit beitragt, und so konnten durch Kampagnen zur Salzreduktion und
kaliumreichen Erndhrung der Natriumverzehr um 40 % und die Sterblichkeit durch
Schlaganfalle und Herzerkrankungen um 80 % gesenkt werden (WASH, 2008). Europaweit
gibt es keine erfolgreichere Praventionsmafinahme!

*Mit freundlicher Erlaubnis des nutricaMEDia Verlag
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