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Weniger Salz = niedrigerer Blutdruck Wie lange wird die Lebensmittelindustrie den Mythos wohl
noch aufrechterhalten kénnen, der Kochsalzgehalt unserer
Nahrung sei belanglos? Die hier zusammengefassten Daten zei-
gen (wie schon frithere Untersuchungen), dass sich der beste
Blutdruck-Effekt mit einer Optimierung der Natrium/Kalium-Zu-
fuhr erreichen lasst: eine verhaltnismassig einfache, kostengtin-
stige Massnahme, an der jedoch niemand wirklich Interesse zu
haben scheint.
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Kommentar: Etzel Gysling

Studienziele Etzel Gysling

In einer fritheren Didtstudie («Dietary Approaches to Stop Hy-
pertension», DASH) wurde gezeigt, dass eine Didt mit viel
Friichten, Gemuse, fettarmen Milch- und Vollkornprodukten,
Gefltgel, Fisch und Nissen sowie mit weniger rotem Fleisch
und zuckerhaltigen Nahrungsmitteln den Blutdruck senkt. Jetzt
sollte ermittelt werden, ob zusitzlich zu dieser Diit ein ver-
minderter Kochsalzkonsum den Blutdruck noch weiter senken
kann.

Methoden

412 Erwachsene mit Blutdruckwerten zwischen 120/80 und
159/95 mm Hg erhielten entweder eine typisch «amerikani-
sche» Durchschnittskost oder die oben beschriebene DASH-
Didt. In randomisierter Reihenfolge enthielten beide Didten
fur jeweils 30 Tage 150, 100 oder 50 mmol Natrium (entspre-
chend 9, 6 oder 3 g Kochsalz) pro Tag. Mittels Urinkontrollen
wurde sichergestellt, dass die verschriebene Didt eingehalten
wurde.

Ergebnisse

Unter der DASH-Didt waren die Blutdruckwerte allgemein si-
gnifikant tiefer als unter der Kontrollkost. Die Reduktion des
Kochsalzgehaltes senkte den Blutdruck dosisabhéngig bei allen
Untergruppen, wobei dieser Effekt bei einer Reduktion der
Kochsalzmenge von 6 auf 3 g/Tag, unter der «amerikanischen»
Durchschnittskost, bei Personen mit einem erhohten Blut-
druck (initial Gber 140/90 mm Hg), bei Frauen und bei
Schwarzen starker ausgepragt war. Im Vergleich mit der Kon-
trollkost mit hohem Kochsalzgehalt lag der mittlere systolische
Blutdruckwert unter einer salzarmen DASH-Diat bei normo-
tensiven Personen um 7 mm Hg und bei Personen mit einer
Hypertonie um fast 12 mm Hg tiefer.

Schlussfolgerungen

Nicht nur eine Kost, die reich an Frichten, Gemisen und fett-
armen Milchprodukten (DASH-Diat) ist, sondern auch eine
Reduktion der Kochsalzzufuhr hat vorteilhafte Auswirkungen
aus den Blutdruck. Die Kombination beider Interventionen hat
eine starkere blutdrucksenkende Wirkung als jede einzelne al-
lein. Fur einen optimalen Effekt musste der Kochsalzkonsum
auf 3 bis 4 g taglich beschrankt werden. Eine Kochsalzein-
schrankung bei der Gesamtbevolkerung hétte ginstige Auswir-
kungen auf die Volksgesundheit, wére aber erst machbar,
wenn der Salzgehalt von Fertignahrungsmitteln reduziert wir-
de.(MH)
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