DER DORFARZT INFORMIERT

Friiher galt Salz als besonders wertvoll. Man konservierte Fleisch
und Fisch damit und konnte so iiberleben. Inzwischen haben
Kiihlschrank und Konservendosen diese Aufgabe iibernommen.

Speisesalz besteht zu fast hundert Pro-
zent aus den Mineralstoffen Natrium und
Chlor. Zusammen bilden sie Natriumchlo-
rid (NaCl). Zusatzlich im Speisesalz ent-
halten sind die Mineralien Calcium und
Magnesium. Damit Salz nicht verklumpt,
werden Trennmittel (Kieselsdure oder
Calciumcarbonat) beigefugt.

Das Natrium im Salz reguliert mit dem
Mineralstoff Kalium den Wasserhaushalt
des Korpers. Die maximale Tageszufuhr
an Salz sollte nicht mehr als 10 Gramm
betragen. Uberméssiger Salzkonsum
fihrt zu Bluthochdruck (erhdéhtes Risi-
ko flr Schlaganfall und Herzinfarkt) und
zu einer Belastung der Niere mit Odem-
bildungen (Wassereinlagerungen) sowie
zu Herz-Kreislauf-Stérungen.

Bekannte «Salzbomben»

m Tiefgefrorenes Fertigessen: Es ist sehr
salzhaltig. Manche dieser Fertigessen
haben einen Salzgehalt von 2 bis 4
Gramm. Lesen Sie das Etikett und ach-
ten Sie genau auf den Salzgehalt.

m Fertigmischungen von Friihstiicks-
flocken und Miislis: Diese Flocken ste-
hen meist fir ein gesundes Essen. Sie
enthalten aber sehr viel Salz (und Zu-
cker!). Lesen Sie die Etikette - Sie wer-
den staunen!

m Gemiisesafte: Ein Glas Gemusesaft
kann Uber 600 mg Salz enthalten.

m Dosengemiise

m Abgepackte Wurstwaren: Eine Sala-
mi z.B. enthéalt pro 100 Gramm Uber
3 Gramm Salz.

= Suppen

m Marinaden und Gewiirzsaucen: Soja-
sauce ist Spitzenreiter unter den Sau-
cen. Sie enthalten pro Essloffel mehr als
700 mg Salz. Gehen Sie sehr sparsam
mit Marinaden und Gewurzsaucen um!

m Fertig-Spaghettisaucen

m Gewiirzmischungen: Viele haben einen

hohen Anteil an Salz. Pfeffer in seiner
naturlichen Form ist der beste Weg,
das Salz zu ersetzen. Sie kbnnen auch
Krauter und salzfreie Gewurzmischun-
gen verwenden.

Niisse: Denken Sie nur an Erdnisse! 30
Gramm gerdstete und gesalzene Erd-
nusse enthalten 230mg Salz. Kaufen
Sie einfach ungesalzene Nusse.
Knabbersachen: Diese beliebten Knab-
bersachen sind bekannt fir ihre hohen
Anteile an Salz. So haben 30 Gramm
Salzbretzeln etwa 385 mg Salz und Kar-
toffelchips etwa 150 mg Salz.
Vorgekochtes Essen: Lebensmittel wie
Reis, Kartoffeln und Nudeln enthalten in
ihrer natlrlichen Form wenig Salz. Aber
wenn Sie beim Einkaufen nach vorge-
kochtem Essen, sogenanntem Conve-
nience Food, greifen - bei dem alles,
nebst dem Gewdrzbeutel, in einer Pa-
ckung ist - dann essen Sie mit einem
Gericht wahrscheinlich die Halfte der
empfohlenen Tageshdchstmenge.
Ketchup und andere Extras: Ein Teelof-
fel Ketchup enthalt 178 mg Salz!

Fast Food: Mit einem Cheeseburger mit
Pommes frites essen Sie sehr salzreich.

ANZEIGE

McDonald’s bzw. Burger King sollen die
Ausnahme bleiben.

Wie kann ich Kochsalz einschranken?

m Lesen Sie auf den Etiketten die Inhalts-
angaben und sehen Sie nach, wie viel
Salz enthalten ist.

m Fragen Sie in einem Restaurant nach ei-
ner salzfreien oder salzarmen Essens-
zubereitung.

m Essen Sie mehr frisch zubereitete Le-
bensmittel wie Friichte und Gemuse, die
auf natirliche Weise salzarm sind.

m Verringern Sie die Salzmenge von Do-
sengemuse durch ein Abschitten der
FlUssigkeit und waschen Sie das Gemu-
se sorgfaltig ab.

m Gehen Sie sparsam mit Gewlrzen wie
Sojasauce, Senf und Ketchup um.

m Verwenden Sie Krauter, Zitronensaft
und salzfreie Gewulrzmischungen zu sai-
sonalen Gerichten.

Ich wiinsche «en Guete»!

Ihr Dr. med. Claudio Lorenzet

i www.lorenzet.ch
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Wellness - Fitness
Beratung - Training

Schiutzenstrasse 7
8962 Bergdietikon

Jetzt anmelden

Nordic Walking Kurs

Einsteiger: 9./16./23./30. April, 18.30-20.00 Uhr
Auffrischer: 11./18./25. April, 19.00-20.30 Uhr

Personal Training: nach Absprache

Tel. 044 740 02 61, www.vitarium.ch
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