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Erhoht das Salz im Brot den Blutdruck?

Schweizerische Brotinformation
Pressemitteilung

Kiirzlich erregte eine Meldung aus den USA
auch im europiischen Blitterwald Aufsehen:
Trigt das unserem Brot zugefiigte Kochsalz
zum korperlichen Wohlbefinden bei oder
beeintrichtigt es vielmehr unsere Gesund-
heit? Neue wissenschaftliche Erkenntnisse
bestiitigen, dass zur Beunruhigung keinerlei
Anlass besteht.

Ausgangspunkt der Kontroversein den Verei-
nigten Staaten bildete die Zunahme der Herz-
Kreislauf-Krankheiten bedingt durch zu ho-
hen Blutdruck. Dieser wird schon seit dem
Mittelalter unter anderem auf den Salzgehalt

der Nahrungsmittel zuriickgefiihrt. Heute ist-

zusitzlich bekannt, dass die Ursachen dafiir
auch in falschen Erndhrungsgewohnheiten,
im Bewegungsmangel, Rauchen und Stress zu
suchen sind. Das bestitigte kiirzlich das Me-
dizinische Institut der Yale-Universitit. Es
hat 3’500 Personen untersucht, die unter zu
hohem Blutdruck leiden. Dabei stellte sich
heraus, dass dieser trotz verminderter Salzzu-
fuhr unverandert hoch blieb.

Salz regelt den Wasserhaushalt

Das kann und will indessen nicht die Bedeu-
tung des Salzes fiir den menschlichen Orga-
nismus vertuschen. Denn das Kochsalz ist bei
weitem das wichtigste Gewiirz in unserer Er-
nihrung. Es besteht aus Natrium und Chlor.
Beide Stoffe regulieren zusammen mit dem
‘Kalium den Wasserhaushalt in unserem Kor-
per, werden dauernd ausgeschieden und miis-
sen ihm darum regelmissig zugefiihrt wer-
den. Auch die normale Erregbarkeit von Ner-
ven und Muskeln hingt vom ausgewogenen
Zusammenspiel dieser drei Mineralstoffe ab.
Natrium wirkt zugleich als Transportmittel
bei der Zucker- und Eiweissaufnahme im
Diinndarm, und Chlorid ist an der Bildung
der Magensalzsiure beteiligt.

Nach Dr. med. Miroslav Stransky vom Insti-
tut fiir Erndhrungsforschung in Riischlikon
ist unser Bedarf an Kochsalz sehr gering. Er
liegt durchschnittlich zwischen 3 und 5
Gramm pro Tag. Da fast alle Lebensmittel
Natrium und Chlorid enthalten, ist bei einer
ausgewogenen Erndhrung die ausreichende
Zufuhr gesichert. Grissere Salzverluste — bei-
spielsweise durch Schwitzen oder Durchfall -
lassen sich durch die Aufnahme salzhaltiger
Nahrungsmittel leicht beheben. Dauernder

Salzmangel kann indessen zu schweren ge-
sundheitlichen Stérungen fithren. Uberkon-
sum hingegen tiiberreizt die Herz-, Muskel-
und Nerventitigkeit.

Basler mogen’s salziger als Tessiner

Der Kochsalzverbrauch der Schweizer ist
zwar in den letzten Jahren zuriickgegangen.
Mit 8-12 Gramm pro Tag und Erwachsenen
liegt er aber immer noch iiber dem physiolo-
gisch Notwendigen. Bei einer Einnahme von
téglich 150 Gramm Brot decken wir den Ta-
gesbedarf an Kochsalz zu etwa 50 Prozent.
Allerdings ist hier zu beriicksichtigen, dass
der Salzgehalt unserer Brote regional recht
verschieden ist. Bickereigewerbe und Gross-
bickereien passen ndmlich die Salzmenge den
unterschiedlichen Geschmacksbediirfnissen
ihrer Konsumenten an. So werden beispiels-
weise im Tessin auf 100 Gramm Brot durch-
schnittlich nur 1,2 Gramm Kochsalz beigege-
ben, im Welschland etwa 1,6 Gramm und in
Basel bis 1,9 Gramm. Abweichungen lassen
sich auch im internationalen Vergleich fest-
stellen. Ubrigens: Je dunkler die Brotsorte,
desto hoher der Salzgehalt; helle Brote ent-
halten weniger Salz. In diesem Zusammen-
hang ist auch daran zu erinnern, dass das
Kochsalz nicht nur unser tégliches Brot wiirzt
und schmackhaft macht. Es trigt ebenso da-
zu bei, den Brotteig zu lockern und dient als
Konservierungs- und Wasserbindungsmittel.

Wieviel Salz
enthalt
unser Brot?

eine Tagesportion
von 150 Gramm Brot
enthélt 1,8 bis

2,7 Gramm Kochsalz
(je nach Brotsorte)

Kochsalz
@ Tageszufuhr

10 Gramm

(= 5 Gramm zuviel!)
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