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Salt!

(Artikel bragt i Villabyerne 6. juli 2011)

Af praktiserende klinisk
dieetist Lene Allingstrup
Salt!

For mange tusind ar
siden, da mennesket
levede i naturen, indtog vi
mindre end et gram salt
om dagen. Men da
kineserne for 5000 ar
siden opdagede, at salt
kunne gge fadevarers
holdbarhed, tog
saltforbruget for alvor fart.
Fra naturens hand
indeholder vores fgdevarer
kun sma meengder salt,
mens en forarbejdet
fedevare som
hamburgerryg for
eksempel indeholder 15
gange sa meget salt som
uforarbejdet svinekad.

Hvad anbefales om salt?

| dag spiser danske
maend i gennemsnit 9-11
gram salt hver dag mens
danske kvinder spiser 7-8
gram dagligt. Meend bgr
maksimalt fa 7 gram salt
om dagen og kvinder 6
ifolge de danske

anbefalinger. P& leengere
sigt anbefales, at
saltindtagelsen saenkes til
5-6 gram per dag.
Kroppen behgver ikke
mere end 1,5 g salt per
dag for at kunne fungere.
Hvordan pavirker salt os?
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Kgkkensalt bestar bl.a. af
natrium, og det er dette
stof, der kan pavirke vores
helbred og seerligt vores
blodtryk. For at fungere
optimalt skal der vaere en
balance mellem natrium
og kalium i vores krop.



Helbredsproblemer kan
opsta, hvis vi far for meget
natrium, fx gennem tilsat
salt i vores kost, og
problemerne kan
forveerres, hvis vi samtidig
far for lidt kalium, som
bl.a. findes i frugt og
gregnt.

Salt binder vand i
kroppen. Nar man spiser
mere salt end anbefalet,
bliver der holdt veeske
tilbage i kroppen, og der
treekkes mere vaeske ind i
blodbanen. Herved gges
maengden af cirkulerende
blod i arerne, modstanden
i kredslgbet gges, og det
giver en stigning i
blodtrykket.

Forhgjet blodtryk er den
vigtigste risikofaktor for
blodprop i hjernen eller
hjerneblgdning, da
forkalkningsprocessen i de
store pulsarer til hjernen
stiger. Hvis danskerne i
gennemsnit skar tre gram
salt om dagen veek, ville
cirka 600 feerre af os dg af
hjerneblgdning eller en
blodprop i hjernen hvert
ar.

Hgjt blodtryk slider
samtidig pa hjertets
pulsarer, og det gger
hastigheden af
areforkalkning og risikoen
for dannelse af
blodpropper. Nar
blodtrykket stiger, pumper
hjertet hardere, og det
kan fgre til hjertesvigt.
Hver tredje dansker er
’saltfglsom” og er derfor i
risiko for

hjertekarsygdomme. Ogsa
for denne gruppe vil tre
gram salt mindre om
dagen betyde noget —
herved kan blodtrykket
nemlig gennemsnitligt
reduceres med tre mmHg.

Nyrerne prgver at
regulere det forhgjede
blodtryk ved at udskille
mere salt og mere vand,
men der kan veere store
genetiske forskelle pa hvor
godt denne mekaniske
fungerer hos os. Hos de
"saltfglsomme” vil
blodtrykket stige
yderligere, nar nyrerne
forsgger at korrigere for et
stort saltindtag. Herved
slides ungdvendigt pa
nyrerne, som pa sigt kan
medfgre darlig
nyrefunktion.

Hvilke madvarer er de
store "salt-syndere”?

Vi far det meste af det
salt, vi indtager, gennem
mad der kgbes i
supermarkedet, eller nar
vi spiser ude fx i kantinen
pa arbejdet. Faktisk
kommer 70-80 % af vores
saltindtag fra forarbejdede
fodevarer, og naest efter

forarbejdet paleeg er
mgrkt og hvidt brgd gverst
pa listen over kilder til
stort saltindtag hos
danskerne. Kun en mindre
del salt tilseettes hjemme i
kgkkenet, nar vi selv laver
mad - faktisk kun
gennemsnitligt 11-12 %.
Dog kan der veere stor
variation her, da nogen er
mere "salt-glade” end
andre.

De stgrste kilder til salt i
danskernes kost er som
sagt brgd og kadpalaeg,
men fx ost, feerdigretter
og morgenmadsprodukter
bidrager ogsd med en del.
Og seerligt den varme ret i
kantinen eller
sandwichen/smgrrebrgdet
kgbt ude, kan indeholde
meget salt.

Hvordan sparer vi s& pa
saltet?

Vi har langsomt veennet
os til at spise mere og
mere salt. Heldigvis har en
reekke undersggelser vist,
at man i lgbet af 8 til 12
uger kan veenne sig til at
spise mindre salt, uden at
det gar ud over
smagsoplevelsen.

Tips til at nedseette dit saltindtag:

e Smag pa maden fgr du salter den!
= Kvit tobakken og forsteerk dine smagslgg!
= Eksperimenter med at bruge flere krydderier — fx

hvidlgg, chili og ingefeer.

= Lav maden selv — feerdigretter har ofte et meget hgjt

indhold af salt.

= Spis mindre feerdigproduceret palaeg — brug i stedet
rester fra middagsmaden samt frugt og grgnt som

alternativ

e Spgarg til saltindholdet nar du keber brgd hos bageren -

eller bag dit eget brod!



