
En mann i 30-åra er i
Drammen tingrett dømt til
ti års forvaring for grov
vold mot en kvinne i mid-
ten av 40-åra. Retten slår
fast at volden bærer preg
av mishandling og tortur.
Dommen har en minstetid
på seks år. Mannen må
også betale 250.000
kroner i oppreisning til

kvinnen, skriver Dram-
mens Tidende. Da kvin-
nen ble funnet utenfor en
leilighet i Skoger 31. mai i
fjor, hadde hun en punk-
tert lunge, flere brudd i
ansiktsskjelettet, flere
ribbeinsbrudd, brudd i
nesa, brudd i høyre under-
arm og tre ryggvirvler.
(NTB)

Dømt for grov vold
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FEIRING:Våpenhvilen
mellom de to voldelige

gjengene i El Salvador blir feiret
i disse dager. Her er et kvinnelig
gjengmedlem sminket til fest,
oppvisning og dans som en del
av festen. Antall drap i landet er
halvert etter at de to mektige
gjengeneMara 18 ogMara
Salvatrucha la ned våpnene.
Foto: Reuters / NTB Scanpix

Ei 19 år gammel jente ble i går kveld frak-
tet til Oslo universitetssykehus med
alvorlige skader etter at en bil kjørte
gjennom et gjerde og traff henne. Ulyk-
ken skjedde i Husebybakken i Oslo. –
Bilføreren, en 61 år gammel kvinne, mistet
bremsene, kjørte gjennom gjerdet og
traff jenta som befant seg i hagen. Hun
havnet under bilen som fortsatte til den
kolliderte med en parkert bil, opplyser
HildeWalsø i Oslo politidistrikt. (NTB)

Bil traff jente (19)

Vi har hørt det utallige ganger: for
mye salt er ikke bra for oss, og kan
føre til høyt blodtrykk, som igjen
fører til hjerte- og karsykdom-
mer. Noe kan vi gjøre for å redu-
sere saltinntaket selv, men hele
70–80 prosent av nordmenns
saltinntak kommer fra bearbeide-
de matvarer.
I det pågående forskningspro-

sjektet «Salto» har doktorgradssti-
pendiat Kirsti Greiff ved Sintef
Fiskeri og havbruk, og andre fors-
kere nå funnet ut at saltinnholdet

Nordmenn spiser
dobbelt så mye salt
som de burde. Ny
forskning viser at salt-
mengden i hverdags-
maten lett kunne vært
redusert uten at det
går utover smaken.

Tekst: Tuva Bønke Grønning
tbg@dagbladet.no

Det er fullt mu-
lig å redusere
saltinnholdet,

og samtidig beholde
smaken. Tommy Skar,

Landsforeningen
for hjerte- og lungesyke

HELSE

h Hjemme kan du bruke
salterstatninger som er na-
triumsreduserte. Du kan
også i stor grad heve smaken
ved hjelp av sitron, sitronpul-
ver, pepper, chili og andre
krydder, sier Fedon Lindberg.
h Hvis du baker ditt eget
brød har du allerede gjort
mye, men når det gjelder
pålegg er vi mer eller mindre
prisgitt produsentene, for-
klarer han.
h Du kan lage ditt eget på-
legg ved for eksempel å
blande cottage cheese med
urter, eller lage pålegg av
kylling og kalkun selv.

Dette kan du
gjøre selv:

i flere matvarer kan reduseres be-
tydelig uten at det går utover
smaken.
Dadeerstattet30prosent av

natriumet i kokt skinke med
kalium, merket ikke ekspert-
panelet forskjell. Snart skal de
gjennomføre testene på vanli-
ge forbrukerne.
– Smaken reduseres gradvis når

saltinnholdet reduseres, men tes-
tene våre viser at det faktisk kan
reduseres ganske mye på saltinn-
holdet før dette skjer, sier Greiff.

Brød og pålegg
Lege og kostholdsekspert Fedon
Lindberg er ikke overrasket over
de foreløpige resultatene til
«Salto-prosjektet». Han forteller
at en av de største kildene til salt

for nordmenn er ferdigbakt brød,
som inneholder betydelig mer
salt enn om du baker selv. Også
oster, kjøttpålegg, kjeks og fro-
kostblandinger er det også en god
del salt i.

– Det gjelder også fiskepålegg,
skalldyr og fisk. Buljongterninger
er det også veldig mye salt i. Salt,
sukker og mel er noen av de bil-
ligste ingrediensene vi har, og det
er helt klart et problem, sier Fe-
don.

Fedon understreker at det også
er viktig å finne balansen mellom
natrium, som er mineralet i salt,
og kalium, som er et annet mine-
ral vi finner mye av i frukt og
grønnsaker.

– Disse to justerer hverandre i
kroppen, så hvis du øker kaliu-
minntaket trenger du kanskje ik-
ke redusere saltinntaket like mye.
I natriumredusert salt til hjem-
mebruk eller industriell bruk er
nettopp en andel natrium erstat-
tet med kalium, sier han.

Tommy Skar, kommunika-
sjonssjef i Landsforeningen for
hjerte- og lungesyke, mener det

er vanskelig for den enkelte for-
bruker å kontrollere hvormye salt
de får i seg, og atmatvareindustri-
en må ta et større ansvar.

– Gir høyt blodtrykk
– Argumentene om at å redu-
sere saltinnholdet går ut over
produktene og reduserer sma-
ken,mister sin gyldighetnår vi
ser på denne forskningen. Det
er fullt mulig å redusere salt-
innholdet, og samtidig behol-
de smaken, sier Skar.
Han påpeker at nordmenn spi-

ser dobbelt så mye salt som Ver-
dens helseorganisasjon (WHO)
anbefaler.
– Det som er viktig for oss her

er sammenhengen mellom for-
bruket av salt og folks helse. Vi vet
at høyt forbruk av natrium kan gi
høyt blodtrykk, som igjen kan fø-
re til hjerte- og karsykdommer,
sier Skar.
Fedon Lindberg mener nord-

menn må begynne å akseptere at
sunnere mat vil koste noe mer.
– Vi vet at det vil koste indust-

rienmer å redusere saltinnholdet,

så en endring innebærer enten at
industrien er villige til å tjene litt
mindre, at forbrukerne er villige
til å betale littmer, eller begge del-
er, sier han.
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KJØP-
BRØD:
Ferdigbakt
brød er en
av de største
saltkildene
vi får i oss.
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