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Ausgangssituation

Das Thema Salz wird viel diskutiert. Eine 2011 erschienene Studie (O'Donnell, 2011), nach der ein
niedriger Salzkonsum mit einer erhéhten Sterblichkeit verbunden ist, hat zu heftiger Kritik von
Fachleuten gefiihrt. Zwar ist es richtig, dass eine geringe Salzaufnahme gesundheitlich negativ
wirkt, doch es besteht eindeutig keine Gefahr, dass in Deutschland zu wenig Salz gegessen wird.
Im Gegenteil, die Mehrheit isst zu viel Salz. Vor allem durch verarbeitete Lebensmittel Ubersteigt
der Salzkonsum haufig die Empfehlungen von 5 bis 6 Gramm am Tag (WHO bzw. DGE). Experten
haben keinen Zweifel, dass zumindest bei einem grofien Teil der Bevolkerung hoher Salzkonsum
zu hohem Blutdruck fiihren kann. Neben Salz als einer verantwortlichen Komponente, haben
genetische Veranlagung, zu wenig Bewegung, Ubergewicht, falsche Ernahrung und
Stressbelastung Einfluss auf den Blutdruck .

Wer taglich ca. 2,5 Gramm Salz (1 g Natrium) weniger zu sich nimmt, reduziert sein Risiko fur
Herz-Kreislauferkrankungen um fast ein Viertel. Eine Reduzierung alleine von Salz um 3 Gramm
am Tag wirde nach WHO-Angaben zu tber 50.000 weniger Herzinfarkten und Schlaganfallen fiih-
ren.

Eine umfangreiche Erorterung des wissenschaftlichen Hintergrunds findet sich im Bericht "Salzge-
halt in Fertiggerichten" der Verbraucherzentrale NRW, Oktober 2010. Aktuelle Erkenntnisse liefert
eine Metaanalyse von Feng et al. aus 2013.

Lebensmittel, die wenig Kochsalz enthalten, dirfen als kochsalzarm bezeichnet werden. Die nahe-
ren Angaben und Grenzwerte dazu regelt der Anhang der Health Claims-Verordnung (s. Kasten).
Brote gehoren in der Regel nicht dazu.

Natriumarm / kochsalzarm

Die Angabe, ein Lebensmittel sei natrium-/kochsalzarm, ist nur zulassig, wenn das Produkt nicht mehr als
0,12 g Natrium oder 0,3 g Salz pro 100 g bzw. 100 ml enthalt. Bei anderen Wassern als natlrlichen Mineral-
wassern, die in den Geltungsbereich der Richtlinie 80/777/EWG fallen, darf dieser Wert 2 mg Natrium pro
100 ml nicht Ubersteigen.

sehr natriumarm / sehr kochsalzarm

Die Angabe, ein Lebensmittel sei sehr natrium-/salzarm, ist nur zulassig, wenn das Produkt nicht mehr als
0,04 g Natrium oder 0,1 g Salz pro 100 g bzw. 100 ml enthalt. Fir nattirliche Mineralwasser und andere
Wasser darf diese Angabe nicht verwendet werden.

natriumfrei / kochsalzfrei
Die Angabe, ein Lebensmittel sei natriumfrei oder kochsalzfrei, ist nur zuldssig, wenn das Produkt nicht
mehr als 0,005 g Natrium oder 0,013 g Salz pro 100 g enthalt.

Hauptlieferanten fur Salz sind verarbeitete Lebensmittel, ca. 80 Prozent der taglichen Salzmenge
stecken in Brot, Wurst, Kase aber auch in Fertiggerichten, So3en und Snacks. Hauptaufnahme-
quelle ist laut Bundesinstitut fir Risikobewertung (BfR) Brot mit 27 bis 28 Prozent der Tageszu-
fuhr. (Nationale Verzehrsstudie Il, Neuberechnung mit dem BLS 3.01, Max Rubner-Institut). Brot,
Wourst und Kase sind in Deutschland fester Bestandteil der Ernahrung, eine Empfehlung davon we-
niger zu verzehren, ist nicht durchfiihrbar. Das BfR empfiehlt deshalb, den Salzgehalt in verarbeite-
ten Lebensmitteln, die wesentlich zur Salzaufnahme beitragen, zu optimieren. Konkret schlagen
MRI und BfR vor, den Salzgehalt von Brot auf 1,5 Prozent bezogen auf den Mehlanteil zu senken.
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Was passiert in anderen EU-Staaten?

Mehrere Lander der EU haben im Rahmen des "Europaischen Aktionsplans Nahrung und Ernah-
rung der WHO 2007 bis 2012" die schrittweise Salzreduktion in verarbeiteten Lebensmitteln, wie
Brot, bereits umgesetzt.

Portugal hatte am 12. August 2010 als erstes EU-Land gesetzliche Grenzwerte fir den Salzgehalt
von Brot festgelegt. Wird Brot mit mehr als 1,4 g Kochsalz pro 100 g Fertigprodukt verkauft, kann
das mit bis zu 5.000 Euro bestraft werden. Portugal ist der Spitzenreiter im Salzkonsum in der EU,
die tagliche Aufnahme liegt dort im Schnitt bei 11,9 g. Auch in den Niederlanden gibt es einen
Grenzwert fur die Salzmenge in Brot (z.Zt. 1,8 g bezogen auf die Trockenmasse, begonnen wurde
mit 2,1 g), der weiter gesenkt werden soll. auch hier werden Strafgelder fallig bei Uberschreitung.
Osterreichs Backer setzen in ihrer Kampagne mit dem Gesundheitsministerium "weniger Salz ist
g'sunder” freiwillig eine schrittweise Reduzierung von Salz in Brot und Geback bis 2015 um. Dort
will man binnen 5 Jahren den Salzgehalt bezogen auf 1 kg Mehl von heute meist verwendeten 2,0
% auf 1,7 % reduzieren. Auch andere Lander wie Gro3britannien, Finnland usw. haben nationale
Salzreduktionsprogramme. In Deutschland gibt es keinen Aktionsplan, um die Salzaufnahme in der
Bevolkerung zu reduzieren.

Doch auch hierzulande ware eine Salzreduktion in verarbeiteten Lebensmitteln wie Brot eine sinn-
volle PraventionsmalRnahme. Eine zu drastische Reduktion des Salzanteils wiirde zu geschmackli-
chen Einbufden fihren, eine empfohlene schrittweise Reduktion, das zeigen bereits viele prakti-
sche Erfahrungen, wird hingegen nicht wahrgenommen. Die stufenweise einzufihrenden Ober-
grenzen bis zu einem Salzgehalt von 1,5 % Salz bezogen auf den Mehlanteil in Backwaren ware
laut BfR, MRI und RKI daher eine Méglichkeit, den Salzkonsum der Bevoélkerung zu senken, ohne
dass es zu sensorischen Einschrankungen kommt. Jedoch lasst sich dies aus Sicht der Verbrau-
cherzentale NRW nur in einer gemeinsamen Aktion der Industrie und des Handwerks realisieren.

Salzangaben - Nahrwertkennzeichnung und Empfehlungen

Der Salzgehalt in verpackten Lebensmitteln muss ab Ende 2016 verpflichtend auf der Verpackung
angegeben werden. Hersteller haben bis zu diesem Termin Zeit die Vorgaben umzusetzen. Ab die-
sem Zeitpunkt gilt auch die verpflichtende Angabe "Salz", bis dahin kann weiterhin die Angabe
"Natrium" verwendet werden. Um den Salzgehalt in Gramm zu berechnen muss der Natriumwert in
Gramm mit 2,54 multipliziert werden.

BfR, MRI und RKI geben bei ihren Empfehlungen zu Salz in Brot den Salzgehalt bezogen auf den
Mehlanteil an. Dieser Wert entspricht nicht dem tatsdchlichen Salzgehalt im fertig gebackenen
Brot. Es handelt sich hierbei um sogenannte Backerprozente, jede weitere Zutat wird auf 100 Pro-
zent Mehl bezogen. Der Salzgehalt im Endprodukt schwankt je nach Mehltype, Wassergehalt,
Backdauer und Backtemperatur. Die Empfehlung lautet, den Salzgehalt von Brot, der derzeit im
Schnitt bei 1,7 bis 2,2 Prozent liegen soll, auf 1,5 Prozent bezogen auf den Mehlanteil zu senken.
Der Wert fiir den Salzgehalt in fertig gebackenem Brot wiirde nach der Senkung je nach Brotsorte
bei 1,2 g und héher pro 100 g fertigem Brot betragen.

In den Niederlanden gelten die Grenzwerte fiir Salz in Brot bezogen auf die Trockenmasse, die
Portugiesen beziehen sich auf den Salzgehalt im Fertigprodukt.

Far Verbraucher relevant ist der tatsachliche Salzgehalt im fertigen Endprodukt. Die Empfehlungen
des BfR/MRI helfen Verbrauchern daher nicht weiter. Sie benétigen einen in der Nahrwertkenn-
zeichnung auffindbaren Wert, sprich eine Orientierung fur den Einkauf.
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Ziele des Marktchecks

Ziel dieses Marktchecks ist es, anhand der Nahrwertkennzeichnungen auf verpacktem Brot zu er-
mitteln, wie hoch der Salzgehalt in diesen Produkten ist, wie grof3 die Spannbreite ist und welche
Minimal- und Maximalwerte es gibt. Daraus sollen Empfehlungen fir Verbraucher abgeleitet sowie
ein moglicher Handlungsbedarf von offizieller Seite aufgezeigt werden.

Vorgehensweise

Im Juni und Juli 2012 wurden die Angaben zum Natrium- bzw. Salzgehalt auf 338 Broten und
Kleingeback in Supermarkten und Discountern (abgepackte Ware) und die entsprechenden Anga-
ben zu Broten und Brétchen (abgepackte Ware und Preback flr Backautomaten im Einzelhandel)
auf den Internetseiten der Hersteller erfasst.

In die Auswertung gingen 274 Weizenbrote und -brétchen, Mischbrote (Weizen- und Roggen-
mischbrote), Mehrkornbrote, Vollkornbrote und Pumpernickel ein.

Nicht berlicksichtigt wurden Eiweilbrote, Toastbrot und feines Hefegeback wie Croissants, Brioche
0.4., da diese Gruppen sehr heterogen sind und die Gewichtsangaben pro Scheibe oder Stlick
sehr stark differieren.

Der Marktcheck wurde im Februar 2013 und September 2014 auf Basis der in 2012 erhobenen
Produktdaten wiederholt.
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Ergebnisse

Tabelle 1: Geringster und hdchster Salzgehalt (Salz g/100 g Brot) in den erfassten Brotsorten, Mittelwert der
jeweiligen Brotsorte

MIN MAX | Mittelwert
Brotsorten (9100 g) | (9/100g) | (g/100 g)
W eizenbrote 0,66 2,01 1,38
Mischbrote 0,81 1,85 1,35
Mehrkornbrote 1,04 1,8 1,36
Vollkornbrote 0,74 1,88 1,28
Pumpernickel 1,02 1,73 1,34

Abbildung 1: Spannbreite der Salzgehalte in den untersuchten Brotsorten
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GroRe Unterschiede innerhalb der Brotsorten

Bei allen untersuchten Brotsorten zeigt sich eine grole Spannbreite der Salzgehalte. Teilweise set-
zen die Hersteller in der selben Produktgruppe die doppelte bis zur dreifachen Menge an Salz ein
als ihre Konkurrenten, aber auch als in vergleichbaren Produkten aus dem eigenen Haus.

Im Mittel (von 274 Broten) liegt die Salzkonzentration bei etwa 1,3 bis 1,4 g/100g Brot (1,34 g/100

g). Bei einem durchschnittlichen Verzehr von 3 bis 4 Scheiben am Tag (133-178 g) kommt man so-
mit auf eine Salzzufuhr von 1,8 bis 2,4 g Salz am Tag allein durch Brot. Dies entspricht 30 bzw. 40

% der gesundheitlich empfehlenswerten Tageshdéchstmenge an Salz von 6 Gramm.
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Ganz schon viel Salz

Dies sind Durchschnittswerte. Der Marktcheck hat gezeigt, dass bei Ublichem Verzehr von vier
Scheiben Brot (178 g) lediglich bei 61 Broten (22 %) weniger als ein Drittel der Tageshdéchstmenge
von 6 Gramm Salz aufgenommen werden. Bei 213 Broten (78 %) liegen Konsumenten dann be-
reits Uber diesem Drittel. 14 Brote liefern mit vier Scheiben am Tag sogar 50-60 % der Maximaldo-
sis Salz. Nur neun Brote (3 %) hatten einen relativ niedrigen Salzgehalt, so dass mit der Gblichen
Brotmenge ein Viertel oder weniger der maximal empfohlenen Salzmenge pro Tag geliefert wird.
(s. Abb. 2)

Abbildung 2: Prozentualer Anteil an der Tageshéchstmenge Salz (6 Gramm) durch ca. 4 Scheiben Brot der
untersuchten Brotsorten
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Vollkornbrote enthalten im Schnitt weniger Salz als andere Brotsorten

Zwar enthalt, wie Abb. 1 gezeigt hat, Vollkornbrot im Schnitt weniger Salz als andere Brote. Es gibt
aber eben auch eine grof’e Spannbreite innerhalb der einzelnen Brotsorten. Um zu verdeutlichen,
welche Auswirkung die Brotauswahl auf die Salzaufnahme hat, werden in den Tabellen 2-4 exem-
plarisch fir einzelne Brotsorten (Mischbrote, Weizenbrote, Vollkornbrote) die Brote mit dem hdchs-
ten und niedrigsten Salzgehalt und bei einem durchschnittlichen taglichen Brotverzehr bei Man-
nern aufgezeigt.

Bei Broten mit niedrigem Salzgehalt (< 0,86 g /100 g bzw. < 0,34 g Natrium/ 100 g) liegt die tagli-
che Gesamtaufnahme durch Brot bei einem durchschnittlichen Verzehr von vier Scheiben (178 g
Brot) bei 20 bis 25 %. Bei Broten mit hohem Salzgehalt (= 1,7 g/ 100 g bzw. = 0,67 g Natrium/
100 g) nehmen Verbraucher dadurch 50 bis zu 60 % der empfohlenen Hochstmenge Salz am Tag
auf.
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Tabelle 2: Prozentualer Anteil an der empfohlenen Tageshéchstmenge von 6 g Salz durch 178 Gramm
Mischbrot (Tagesportion Manner)

Brot Salzgehalt | Salzgehalt/ prozentualer Anteil
(9/100 g) Verzehrmenge an der empf. Tages-
(178 Gramm/Tag) | hoéchstmenge
von 6 Gramm Salz
Minimum 0,81 1,44 24 %
Maximum 1,85 3,29 55 %

Tabelle 3: Prozentualer Anteil an der empfohlenen Tageshéchstmenge von 6 g Salz durch 178 Gramm Wei-
zenbrot (Tagesportion Manner)

Brot Salzgehalt | Salzgehalt/ prozentualer Anteil
(9/100 g) Verzehrmenge an der empf. Tages-
(178 Gramm/Tag) | hochstmenge
von 6 Gramm Salz
Minimum 0,66 1,17 19,5 %
Maximum 2,01 3,58 60 %

Tabelle 4: Prozentualer Anteil an der empfohlenen Tageshéchstmenge von 6 g Salz durch 178 Gramm Voll-
kornbrot (Tagesportion Manner)

Brot Salzgehalt | Salzgehalt/ prozentualer Anteil
(9/100 g) Verzehrmenge an der empf. Tages-
(178 Gramm/Tag) | hochstmenge
von 6 Gramm Salz
Min 0,74 1,32 22 %
Max 1,88 3,34 56 %

Marktentwicklung 2012 bis 2014

Die Wiederholung des Marktchecks acht Monate spater zeigte praktisch keinerlei Veranderungen
hinsichtlich des Salzgehalts der in 2012 ausgewerteten 275 Produkte. Bei zehn Broten wurde der
Salzgehalt gesenkt, bei vier Produkten stieg der Gehalt sogar. Beide Phdnomene wurden auch
beim gleichen Hersteller beobachtet.
Konkret: 6 Weizenbrote enthielten jetzt 5-10 % weniger Salz. Bei zwei Roggenmischbroten stieg
der Salzgehalt um bis zu 15 %, bei einem sank er um 5 %. Ebenfalls gesenkt wurde die
Salzmenge in zwei Mehrkornbroten (bis zu 9 %), in einem Fall um 2 % gesteigert. Auch bei den
Vollkornbroten fand sich einmal eine Erhéhung um 11 %, einmal eine Senkung um 8,5 %.

Auch bei der Wiederholung des Marktchecks im September 2014 zeigte sich keine wesentliche
Anderung der Salzgehalte bei den Broten aus dem Marktcheck von 2012. Etwa 70 Prozent der
Brote aus dem Marktcheck von 2012 befanden sich noch im Sortiment. Es wurde ein
durchschnittlicher Salzgehalt bei den 5 Produktgruppen von 1,30 festgestellt. 2012 lag dieser Wert
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bei 1,34. Lediglich bei Mehrkornbrot konnte eine erwdhnenswerte Reduzierung des Mittelwertes
bei Salz um 0,1 g/100 g festgestellt werden.

Bei Broten, die seit 2012 neu in das Sortiment aufgenommen wurden, wurden keine konkreten
Daten erfasst. Hier zeigt sich jedoch eine Tendenz zu einem niedrigeren Salzgehalt (< 1,1 g
Salz/100 g).

Von den 224 Broten im Marktcheck 2014 trugen 182, 81 Prozent, eine Salzangabe. Bei 42 Broten
war noch der Natriumgehalt gekennzeichnet.

Im Handel wurde keine Verpackung ohne Nahrwertkennzeichnung gefunden.

Konsequenzen fiir die Pravention

Ausgehend von einem hier ermittelten durchschnittlichen Salzgehalt in Broten von 1,34 g pro
100 g und einer laut BfR ohne geschmackliche Einschrankungen méglichen (stufenweisen) Sen-
kung des Salzgehalts um bis zu 25 % wurde ein Salzgehalt von 1 g/100 g im Brot vom Verbrau-
cher toleriert werden.

Der Vorschlag des BfR, den mehlbezogenen Salzanteil im Brot von derzeit 1,7-2,2 % auf 1,5 % zu
senken, bedeutet im Schnitt eine Senkung um 22 %. Das wirde - ausgehend von 1,34 g/ 100 g
Brot - zu einer Senkung auf 1,05 g flhren, lage also im von Verbrauchern tolerierten Bereich.

Die Verbraucherzentrale NRW erachtet die Empfehlung, beim Broteinkauf auf den Salzgehalt zu
achten und bevorzugt Brot mit einem niedrigeren Salzgehalt zu kaufen, als wichtige Praventions-
maflnahme.

Da Verbraucher sich gerne an festen Zahlen orientieren, empfehlen wir Uberwiegend Brote einzu-
kaufen, deren Salzgehalt maximal 1,1 g/100 g (ca. 0,45 g Natrium) betragt.

Bezogen auf die GDA-Kennzeichnung bei vielen Broten bedeutet das einen Salz-/Natrium-Wert
von 18-19 % pro 100 g (nicht pro Scheibe oder Portion) - allerdings findet sich eine solche Angabe
eher selten.

Zusammenfassung

Brot enthalt haufig viel Salz. Mit vier Scheiben Brot am Tag wird im ungunstigsten Fall bereits mehr
als die Halfte der empfohlenen Tagesdosis Salz aufgenommen. Bei allen untersuchten Brotsorten
gab es jedoch auch salzarmere Alternativen. Teilweise liegt die Salzzufuhr bei gleicher Brotmenge
dann nur bei etwa 20 bis 25 Prozent der maximalen Tagesmenge (nicht bei Mehrkornbrot und
Pumpernickel).

Rechenbeispiel:

Salzgehalt des Brots Salzaufnahme Anteil an max. Tagesmenge (6 g)
durch 4 Scheiben Brot
(178 9)

1,14 g Salz/100 g 2g 33 %

(0,45 g Natrium/100 g)

1,7 g Salz/100 g 39 50 %

(0,67 g Natrium/100 g)

Im Schnitt schneiden Vollkornbrote etwas guinstiger ab als Misch- oder Weizenbrote, jedoch gibt es
in allen Produktgruppen Positivbeispiele.

Der Marktcheck zeigt aber auch den dringenden Handlungsbedarf, den Salzgehalt in Brot zu sen-
ken, da mit 78 % der betrachteten Brote (die mit mehr als 1,14 g Salz / 100 g Brot) bei tblichem
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Verzehr (4 Scheiben) mehr als ein Drittel der Tageshéchstmenge an Salz aufgenommen wird. Eine
Verringerung der Salzaufnahme durch Brot ist nur durch eine Senkung des Salzgehalts sinnvoll,
nicht Gber eine Senkung des Brotverzehrs. Zwar braucht eine solche (stufenweise) Verringerung
des Salzkonsums in der Bevolkerung Zeit, aber bereits etwas weniger Salz zeigt positive Wirkun-
gen auf den Blutdruck und das Risiko fur Folgeerkrankungen.

Ausgehend von einem durchschnittlichen Salzgehalt in Broten von 1,34 g pro 100 g und einer laut
BfR ohne geschmackliche Einschrankungen mdéglichen (stufenweisen) Senkung des Salzgehalts
um bis zu 25 % wirde ein Salzgehalt von 1 g/100 g im Brot vom Verbraucher toleriert werden.

Die Verbraucherzentrale NRW empfiehlt daher, beim Broteinkauf auf den Salzgehalt zu achten und
bevorzugt Brot mit einem niedrigeren Salzgehalt zu kaufen.

Als Orientierung fir Verbraucher empfiehlt sie, nach Méglichkeit Giberwiegend Brote einzukaufen,
deren Salzgehalt maximal 1,1 g/100 g (ca. 0,45 g Natrium) betragt. Bezogen auf die GDA-Kenn-
zeichnung bei vielen Broten bedeutet das einen Salz-/Natrium-Wert von 18-19 % pro 100 g (nicht
pro Scheibe oder Portion).

Davon unabhangig ist die Forderung an die Hersteller, binnen 5 Jahren den Empfehlungen des
BfR zur schrittweisen Senkung des Salzanteils bezogen auf den Mehlanteil auf 1,5 % zu folgen.

Empfehlungen fir Verbraucher

e Salzarm (< 0,3 g Salz pro 100 g) muss sich nur ernahren, wer unter bestimmten Erkrankun-
gen leidet. Der Gesundheit zu liebe sollte aber jeder auf ein gesundes Mal} Salz am Tag
achten, sechs Gramm mit allen Lebensmitteln zusammen nicht Uberschreiten.

e Wer sich in Deutschland salzbewusst ernahren will, kann sich beim Broteinkauf an der Na-
trium- bzw. Salzangabe auf der Verpackung orientieren. Idealerweise ist nicht mehr als
1,1 g Salz /100 g (ca. 0,45 g Natrium / 100 g) enthalten. Diese Werte gibt es bei allen un-
tersuchten Brotsorten. In nahezu jedem Sortiment, ob beim Discounter oder im Super-
markt, gibt es Brote mit unterschiedlichem Salzgehalt. Ein Vergleich lohnt sich.

e Wer an einen sehr salzigen Geschmack gewdhnt ist, kann versuchen, schrittweise auf sal-
zarmere Brotsorten umzusteigen.

e Bisher besteht keine Pflicht zur Angabe des Salzgehalts bei Lebensmitteln. Das wird erst
ab 2016 der Fall sein. Bis dahin am besten nur Brote kaufen, die den Salz- (oder
Natrium-)gehalt nennen. (Um den Salzgehalt zu errechnen, muss der Natriumgehalt mit
2,54 multipliziert werden.)

e FUrlose Ware vom Backer gibt es keine Pflicht zur Nahrwertkennzeichnung. Viele haben
aber Rezepturberechnungen vorliegen. Nachfragen lohnt sich also.

Forderungen

Die Verbraucherzentrale NRW fordert
e eine gemeinsame Aktion von Bundesministerien (BMELV und BMG) und Brotherstellern
aus Industrie und Handwerk, um den Salzanteil im Brot binnen 5 Jahren auf das vom BfR
empfohlene Niveau von maximal 1,5 % bezogen auf den Mehlanteil schrittweise zu senken,
e verstarkte neutrale Information der Offentlichkeit Giber den Zusammenhang zwischen Salz-
konsum und Gesundheit inkl. Empfehlungen fliir den Lebensmitteleinkauf z.B. bei Brot.
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Gibt es keine Bereitschaft der Hersteller fur eine freiwillige Senkung des Salzgehalts, ist die
Festlegung eines gesetzlichen Grenzwertes fur Salz in Brot und Backwaren nétig, wobei
Ausnahmeregelungen fir Spezialitaten (z.B. Laugenbrezeln) zu diskutieren sind.

© Verbraucherzentrale NRW, Oktober 2014
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