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Liebe Vereinsvorstande,
Sportlerinnen und Sportler,
Trainerinnen und Trainer,
Helferinnen und Helfer,

das Jahr neigt sich dem Ende zu, und es ist an der Zeit, zurilickzublicken und
die besonderen Momente zu feiern, die uns bewegt haben. Der Behinder-
tensport hat in diesem Jahr wieder einmal gezeigt, was méglich ist, wenn
Wille, Durchhaltevermégen und Leidenschaft aufeinandertreffen. Beson-
ders die Paralympischen Spiele in Paris standen dabei im Mittelpunkt und
haben uns alle in Staunen versetzt.

Die Athletinnen und Athleten, die in Paris angetreten sind, haben nicht
nur Sportgeschichte geschrieben, sondern auch ein starkes Zeichen fir
Inklusion, Vielfalt und die Kraft des menschlichen Geistes gesetzt. Ihr Ein-
satz und ihre Erfolge sind nicht nur ein Triumph auf der Wettkampfbihne,
sondern auch ein Beispiel flr uns alle, wie wir unsere eigenen Grenzen (liber-
winden kénnen. Unsere Hessen haben dabei GroRes geleistet.

Im September hat sich unsere Jugend aus fast allen Bundesldndern zum
Jugend-Lander-Cup in Bad Hersfeld getroffen. Es haben Wettkdmpfe in
den Sportarten Schwimmen, Tischtennis, Judo und Leichtathletik stattge-
funden. Die hessische Jugend konnte dabei den 1. Platz erringen. Wahrend
des Jugend-Lander-Cups fand das Fest der Inklusion mit sehr groRem Erfolg
statt. Danke fiir die groBartige Hilfe an die Stadt Bad Hersfeld.
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In diesem Sinne danke ich allen, die in diesem Jahr dazu beigetragen Medizin 12

haben, den Behindertensport zu férdern und weiterzuentwickeln. lhr Enga-
gement ermdglicht es, Barrieren zu Gberwinden und Talente zu fordern,
die auf und neben dem Sportplatz eine inspirierende Wirkung entfalten. VdK 15

Méoge das kommende Jahr genauso voller Mut, Erfolg und gemeinsamer
Starke sein. Lassen Sie uns weiterhin zusammenarbeiten, um den Behinder-
tensport in all seinen Facetten noch sichtbarer zu machen und neue Ziele
zu erreichen.

Ich wiinsche lhnen allen ein gesundes, gllickliches und sportlich erfolg-
reiches Jahr 2025 und freue mich auf weitere gemeinsame Erfolge.

lhnen und lhren Angehdrigen ein frohes Fest sowie einen gelungenen
Start in das neue Jahr!

Mit sportlichen GriiRen
Ihr

Heinz Wagner -
Prasident Jetzt Termin vormerken!

HBRS Verbandstag

23.08.2025 - Stadthalle Schliichtern

SPORTLAND%
IINNEEHESSEN

sport.hessen.de
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Para Schwimmen

Deutsche Kurzbahn-Meisterschaft

Schon zum dritten Mal in Folge fand die deutsche Kurzbahn-Meisterschaft im Para Schwimmen in Diisseldorf statt. Vom 15.-17. Novem-
ber 2024 schwammen insgesamt 185 Teilnehmer in 835 Starts um die Meistertitel. Zum ersten Mal wurde der Wettkampf mit einem
DSV-Wettkampf kombiniert, was in erster Linie der ausrichtende Verein aus Diisseldorf nutzte.

Insgesamt 16 Aktive umfasste das Schwimm-
Team aus Hessen; alle mussten sich durch ih-
re Leistungen in den Monaten zuvor fiir die
Meisterschaft qualifizieren. , Die Qualifikation
fir diese Meisterschaft hatten sogar 22 Ath-
leten”, merkte Landestrainer Thomas Hoppe
an, freute sich aber gleichzeitig tiber das deut-
lich verjlingte Team: ,Wir haben durch unsere
Sichtungsaktivitdten im HBRS viele Nachwuchs-
Schwimmer, flinf davon haben es schon auf
diese Meisterschaft und in den Landeskader
geschafft.” Diese fiinf hatten die Chance der
nationalen Klassifizierung, die im Vorfeld der
DKM stattfand, genutzt und waren damit
startberechtigt.

Finja-Sophie H6hl von den Wasserfreun-
den Fulda (Jg. 2014, S10) kam, sah und sieg-
te: In der Wertung Jugend D gewann sie bei
jedem Start Gold, insgesamt neun Mal (50,
100, 200 und 400 m Freistil, 50 m Riicken
und Schmetterling, 100 und 200 m Lagen,
100 m Brust). Zudem konnte sie aufgrund
ihrer sehr guten Leistungen im Vorlauf auch
in vier offenen Jugendfinals antreten, in de-
nen sie zwischen Platz 6 und 10 rangierte. Im
kleinen 4-Strecken-Mehrkampf belegte Finja
ebenfalls Rang 2 in der Jugend C/D mit 1135
Punkten.

Felicitas Walter trainiert beim Paraschwim-
men Frankfurt (Jg. 2014). Sie bekam bei
Brust die Startklasse SB9, bei allen anderen
Lagen AB. Die Startklasse ,Allgemeine Be-
hinderung" gibt es nur in Deutschland, Be-
dingung ist ein Grad der Behinderung von
mindestens 20 %. Felicitas ist im Moment
ebenfalls in der Jugend D und wurde Zweite
tiber 100 m Freistil und zweimal Dritte Gber
50 m und 100 m Brust.

Felix Jiinger (Jg. 2013, S10) vom WSV Die-
burg startete in der D-Jugend und gewann
bei jedem Start eine Medaille. Gold (iber 50
m Freistil, jeweils Silber Giber 50 m Brust und
100 m Brust sowie Freistil.

In die Startklasse AB sind auch die beiden
Neuzugédnge Jonas Hofner (Jg. 2011) von
der Usinger TSG 1846 und Maximilian Ott
(Jg. 2012), der inklusiv beim WSV Delphin78
GroRauheim trainiert und dieses Jahr auf den
Para Sportbereich aufmerksam wurde. Beide
konkurrieren dieses Jahr in der C-Jugend mit-
einander. Jonas belegte iber 100 m Brust
den dritten Platz.

Wiéhrend des gesamten Wochenendes war
ein reger Informationsaustausch angesagt,
denn ein Hineinwachsen in die Regelungen
des Para Schwimmens kann man sich nicht

einfach anlesen. Dafiir standen die erfahre-
nen Athleten und ihre Begleiter Rede und
Antwort. Die langjahrigste Erfahrung hatte
an den Tagen Katharina Ganz (Jg. 1998, $14)
vom Riisselsheimer Schwimm-Club. Als Er-
wachsene startete sie im offenen Feld aller
Teilnehmerinnen und war stolz, zweimal im
offenen Finale zu schwimmen. Uber 50 m
und 100 m Brust wurde sie jeweils Fiinfte.
Ihre HBRS Teamkollegin Marie-Seidel (Jg.
2007, $10) schwimmt fiir den WSV Dieburg.
Das letzte Jahr in der Jugendwertung beleg-
te sie den Silber-Rang tiber 100 m Freistil
und dreimal Gold iiber 50 m Riicken und
Freistil sowie 100 m Ricken, jeweils in der
Wertung A-Jugend. Jeder Start im Vorlauf
fiihrte in ein Finale, dreimal ins Jugendfinale
und liber 100 m Riicken sogar ins offene Fi-
nale. Gewertet wurde dieser Start auch fiir
die offene Jugendwertung und somit stand
Marie mit Platz 2 auf dem Podest und freute
sich liber ihre Siegerehrung am Ende eines
langes Wettkampf-Wochenendes. Das grofite
Highlight war ihre wiederholte Nominierung
in den nationalen Nachwuchskader NK2,
dem sie schon ein Jahr angehorte.
Charlotte Emmrich (Jg. 2007, AB) trainiert
wie Marie beim WSV Dieburg. Sie war lange
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in der Startklasse S14, bekam diese beim Re-
view jedoch nicht wieder und startet nun in
AB. Trotz der weniger guten Gewichtungsfak-
toren, mit denen Zeiten in Punkte umgesetzt
werden, bekam sie fiir jede Wertung einen
Podestplatz in der Jugend A. Zweite wurde
Charlotte tiber 50 m Riicken, jeweils Dritte
iber 50 m und 100 m Freistil. Uber 50 m
Freistil kam sie ebenfalls ins Jugendfinale.

Noa Elisabeth Welsch (Jg. 2011, S6)
schwimmt beim Schwimm-Club Bad Nau-
heim. Sie ging insgesamt sieben Mal an den
Start und scheut auch die ldngeren Strecken
nicht. Uber 200 m Riicken wurde Noa Zwei-
te in der C-Jugend, und fiir ihre Leistung tiber
100 m Riicken durfte sie im offenen Jugend-
finale noch einmal antreten.

Richard Both (Jg. 2011, S11) ging fir die
Wasserfreunde Fulda an den Start. Auch er
gehort mit acht Strecken zu den Vielstartern
und scheut sich nicht vor 200-m-Strecken,
obwohl er absolut gar nichts sieht.

In diesem Jahr wurde der Verein Para-
schwimmen Frankfurt neu gegriindet. Fiir
ihn starten auch Elva Breidert (Jg. 2012, S5),
Clara (S5) und Caspar (S9) Theuerkauf (Bei-
de Jg. 2011) und Conor Fischer (Jg. 2009,
S7). Conor belohnte sich fiir lange 200 m
Brust mit dem dritten Platz in der B-Jugend,
Elva durfte sich ber einen dritten Platz
nach 50 m Brust in der C-Jugend freuen. Cla-
ra und Elva schwammen ebenfalls im offe-
nen Jugendfinale tiber 100 m Riicken.

/// Kurz notiert ///

Begleitet von zahlreichen Heimtrainern
und Betreuern behielt Landestrainer Thomas
Hoppe stets den Uberblick und stellte vier
Staffeln aus seinem Pool an Athleten zusam-
men. Der mitgereiste Tristan Michaels ver-
starkte die Verbandsstaffeln, die aufgrund
des deutlich jingeren Kaders nicht in Medail-
len-Rédnge kamen. Dafiir kam fast jede/r zum
Einsatz und der Team-Gedanke wurde gefor-
dert.

Herzlichen Gliickwunsch allen Teilnehmern
fiir Medaillen, Bestzeiten, die Erfiillung der
Qualifikations-Norm fiir diese DKM. Mit
Spannung blicken wir auf das Jahr 2025, in
der Hoffnung, unseren Kader weiter zu festi-
gen und auszubauen.  Marie-Louise Ganz

Fachwartin Schwimmen im HBRS

Internationale Deutsche Jugend
Einzelmeisterschaft Para Judo

Das Turnier am 19.10.2024 war fiir alle Ath-
leten ein voller Erfolg. Aaron Rottmann er-
kdmpfte sich Gold, Lukas Riedel belegte den
2. Platz und Mark Kapush den 3. Platz.

Silber beim Goalball Ligapokal

Vom 01. bis 03.11. fand der diesjéhrige Goal-
ball Ligapokal statt. Am Samstag trafen die
Spielerinnen und Spieler der SSG Blista Mar-
burg im Viertelfinale auf die Flichse Berlin,
die mit 11:9 geschlagen werden konnten.

Im Halbfinale besiegte man Dresden sou-
verdn mit 11:1.

Somit wartete am Sonntag der Favorit
vom RGC Hansa. In einem heiflen Kampf mit
den Hanseaten unterlag die SSG nur knapp
mit 6:9.
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Erster Spieltag zur DM im Blindentorball

Am 16. November 2024 fand in der griinen Halle der TG Unterliederbach der erste Spieltag zur DM in Blindentorball 2024/2025 statt.
Startberechtigt waren die sieben Mannschaften der 1. Torball-Bundesliga (Miinchen 1, Miinchen 2, BVB 09 Dortmund, Landshut, Augsburg,
Hoffeld und TG Unterliederbach).

Gespielt wurde nach den aktuellen Torball-
regeln ,Jeder gegen jeden". Die 21 Spiele wa-
ren mit jeweils 20 Minuten geplant und das
erste Spiel wurde dann auch nach einer Be-
griBung durch Turnierleiterin Katja Schmidt
plinktlich um 10:00 Uhr angepfiffen.

Im ersten Spiel traf die Mannschaft der
TG Unterliederbach auf den Meister des Vor-
jahres (Miinchen 1) und unterlag mit 1:6 To-
ren.

Im zweiten Spiel traf man auf den Vize-
meister des Vorjahres (BVB 09 Dortmund)
und unterlag, trotz einer 3:1-Fiihrung zur
Halbzeit, mit 4:6 Toren.

Im dritten Spiel besiegte man dann ver-
dient die Mannschaft aus Landshut mit 6:4
Toren.

Im vierten Spiel traf man auf den Aufstei-
ger Minchen 2 und trennte sich unentschie-
den mit 1:1 Toren.

Im flinften Spiel traf man auf den Vorjah-
resdritten aus Augsburg und gewann mit 3:2
Toren auch verdient.

Im letzten Spiel stand der zweite Aufstei-
ger aus Hoffeld auf dem Plan. Auch dieses
Spiel wurde mit 4:3 Toren gewonnen.

Die drei Siege, ein Unentschieden und zwei
Niederlagen reichten der TG Unterliederbach

dann auch zu einem hervorragenden 4. Platz
nach dem ersten Spieltag, da man nur einen
Punkt hinter den Mannschaften Miinchen 2
und 1 und auch nur drei Punkte hinter dem
Tabellenfiihrer aus Dortmund liegt.

Die Riickrunde findet am 29. Mérz 2025
in Oberkirch/Schwarzwald statt.

Ein herzlicher Dank an alle Helfer, Torrich-
ter, Zeitnehmer und Protokollfiihrer an die-
ser Stelle fir eine hervorragende Arbeit.

Auch allen Spendern von Kuchen und ei-
ner leckeren Kiirbis-Suppe.

Dank einer hervorragenden Organisation
und einer tollen Hilfe durch Mitglieder aller
Abteilungen der TG Unterliederbach sowie
vieler Familienangehoriger der Mannschaft
kann man von einer sehr gelungenen Veran-
staltung in den Hallen der TG Unterliederbach
sprechen.

Landerkampf der korperlich beeintrachtigten Kegler*innen

Am 19.10.2024 wurde auf den Bahnen des KV Rothenbergen der Landerkampf der kérperlich Beeintrachtigten ausgetragen. Angetreten
waren Mannschaften aus Bayern, Baden-Wiirttemberg und Hessen.

Nach den ersten beiden Durchgédngen lag Ba-
den-Wiirttemberg deutlich vorne. Es spielten
fir Bayern Manuel Kleinhenz 423 Kegel,
Manfred Ziegler 431 Kegel, fiir Baden-Wiirt-
temberg spielte Tobias Smeilus 497 Kegel,
der mit diesem Ergebnis Tagesbester wurde,
und Stephan Sulski 496 Kegel; fiir Hessen
spielten Peter Kilian 422 Kegel und Claudia
Holtmann 389 Kegel. Bei den beiden folgen-
den Durchgdngen holte Bayern auf. Hier spiel-

10

ten fiir Baden-Wiirttemberg Heinz Kadel 389
Kegel und Klaus Hambrecht 442 Kegel, fir
Bayern spielten Torsten Hartmann 419 Kegel
und Stefan Schmucker 466 Kegel, fiir Hessen
spielten Peter Wagner 377 Kegel und Rita
Wolf 321 Kegel. Die beiden letzten Durch-
gange wurden zu einem spannenden Kopf-
an-Kopf Rennen zwischen den Mannschaf-
ten aus Baden-Wirttemberg und Bayern. Fir
Baden-Wiirttemberg spielten Heinz Welk 423

Kegel und Horst Hambrecht 431 Kegel, fir
Bayern spielten Manuel Stich 445 Kegel und
Bernd Werner 485 Kegel, flir Hessen spielten
Gerhard Lisowski 423 Kegel und Jirgen Klug
355 Kegel. Somit wurde Baden-Wiirttemberg
mit 9 Kegel Sieger des Landerkampfes, gefolgt
von Bayern und Hessen. Endergebnisse Baden-
Wiirttemberg 2678 Kegel, Bayern 2669 Ke-
gel und Hessen 2287 Kegel.



Landerkampf der geistig beeintrachtigten Kegler*innen

Am 09.11.2024 fand auf den gut praparierten Bahnen des KV Rothenbergen der Landerkampf der geistig Beeintrachtigten statt. Die Lan-
desfachwartin Rita Wolf konnte die Mannschaften von den Landesverbanden Bayern (VSV Straubing), Baden-Wiirttemberg (KVK Karls-
ruhe), Hessen (TSV Auerbach und BSG GroB-Gerau) und Thiiringen (KSV Rositz e.V.) begriiBen.

Plnktlich um 11:00 Uhr starteten die Wett-
kdmpfe mit 2 x 50 Wurf in die Vollen inner-
halb von je 20 Minuten. Pro Mannschaft
konnten bis zu sechs Spieler antreten, wobei
nach den Richtlinien des deutschen Behinder-
tensportverbands die vier besten Ergebnisse
pro Mannschaft gewertet wurden.

Nach dem ersten Durchgang konnte Rita
Wolf den HBRS Vizeprasidenten Sport, Bernd
Michael Matt, sowie den Landesfachwart aus
Thiringen, Uwe Henning, begrifen. Beide
zeigten sich in ihren GruBworten sehr erfreut
dariiber, dass der KV Rothenbergen seine An-
lage flir den Landerkampf, der fir die geistig

Beeintrachtigten zum ersten Mal stattfand,
zur Verfligung stellt, und wiinschten der Sport-
veranstaltung einen guten Verlauf.

In den folgenden Durchgangen kam es im-
mer wieder zu wechselnden Fiihrungen, was
den Wettkampf sehr spannend machte und
fiir eine tolle Atmosphére sorgte. Nach Aus-
wertung der Ergebnisse konnte der KSV Ro-
sitz e.V. die Siegerurkunde in Empfang neh-
men. Die Mannschaft siegte mit 2235 Kegel,
gefolgt vom VSV Straubing mit 2091 Kegel.
Den dritten Platz sicherte sich die BSG GroRB-
Gerau mit 1938 Kegel vor der Mannschaft
der KVK Karlsruhe mit 1925 Kegel. Auf dem

Wichtige Termine und Hinweise

Quartalsabrechnungen 2025
Termine zur Einreichung der Quartalsabrech-
nungen 2025:

1. Quartal (06.12.-31.03.) 11.05.2025
2. Quartal (01.04.-30.06.) 10.08.2025
3. Quartal (01.07.-30.09.) 09.11.2025
4. Quartal (01.10.-4.12.) 05.12.2025

Bestandserhebung (Statistik) 2025
Wie in jedem Jahr steht die Abgabe der Mit-
gliederstatistik und Anzahl der Teilnehmer
am Rehasport ohne Mitgliedschaft an.

Im Zeitraum 01.01.-31.01.2025 miissen
die Vereine die Meldung online abgeben. Die
Mitgliederzahlen (Vereinsmitglieder) erhalten
wir wie auch schon im letzten Jahr vom Isb h,
dadurch erleichtert sich die Eingabe fiir Sie als
Verein.

Eine Korrektur ist nach dem 31.01.2025
nicht mehr moglich.

HBRS Mitgliedsgebiihren im Jahr 2025
Durch Beschluss des 22. Ordentlichen Ver-
bandstags vom 25.09.2021 wird der Mit-
gliedsbeitrag im Jahr 2025 um weitere 0,30
Euro auf 6,85 Euro pro Jahr angehoben.
Die Anhebung erfolgt insgesamt in zwei
Schritten. Die erste Anhebung erfolgte 2023
zu je 0,30 Euro auf 6,55 Euro. Die Erhéhung
stellt sich im Jahr 2025 wie folgt dar:
 pro Mitglied 6,85 Euro pro Jahr
¢ pro Teilnehmer am Rehasport ohne Mit-
gliedschaft 6,85 Euro pro Jahr
Berechnungsgrundlage ist die Anzahl der Mit-
glieder und der Teilnehmer an Rehabilitations-
sportgruppen im Verein am 1. Januar des be-
treffenden Jahres.

Fortbildungstermine 2025

Unter www.sportbildung-hessen.de finden
Sie die neuen Fortbildungstermine fiir das
Jahr 2025.

fiinften Platz landetet die TSV Auerbach mit
1839 Kegel.

Neben den Mannschaften bekamen auch
die beste Spielerin Steffie Heindl von der VSV
Straubing mit 530 Kegel und der Tagesbeste
Spieler Kevin Lasser vom KSV Rositz e.V. mit
635 Kegel eine Urkunde.

Nach der Siegerehrung bedankten sich die
Gastmannschaften fiir die gute Organistion
und alle Teilnehmer waren sich einig, dass der
Landerkampf auch im nachsten Jahr ausge-
tragen wird.

Wichtige Informationen zum Ablauf
von Ubungsleiterlizenzen zum 31.12.
Seit 01.10.2024 koénnen die Verlangerungen
der DOSB-Ubungsleiterlizenzen-B-Rehabilita-
tionssport mit dem Ablaufdatum 31.12.2024
bereits beantragt werden. Die Antragsstel-
lung erfolgt ausschlieRlich Giber unser Online-
portal www.sportbildung-hessen.de unter
Vorlage von FortbildungsmaBnahmen im Um-
fang von 15 LE innerhalb des Giiltigkeitszeit-
raums und einem digitalen Passbild.

Mitgliedsvereine haben die entsprechen-
den Zugangsdaten erhalten. Falls die Lizenz
von einem anderen Landesverband ausge-
stellt wurde, bitte dort die Verlangerung be-
antragen und uns eine Kopie der PDF per E-
Mail zusenden.

Wir weisen darauf hin, dass Rehabilitati-
onssport nur mit einer giiltigen Ubungsleiter-
lizenz durchgefiihrt und abgerechnet wer-
den darf.

"



IStSalz im*Essen kann man den Blutdruck vergessen?
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Dr. med. Klaus Edel

Zunichst die Erndhrungsstrategie

Die origindre Aufgabe des Fettgewebes stellt
die Speicherung von Neutralfetten dar, wenn
die Energieaufnahme den Energieverbrauch
Ubersteigt, bzw. im umgekehrten Fall die Frei-
setzung freier Fettsduren. Bislang sind die zu-
grunde liegenden Mechanismen beziiglich
des Zusammenhangs zwischen (zentraler) Adi-
positas, Insulinresistenz und dem metaboli-
schen Syndrom bzw. der Entstehung kardio-
vaskuldrer Erkrankungen nicht endgiltig auf-
gedeckt. Die Entscheidung lber die Wahl
der Kost sollte individuell getroffen werden,
da keine ausreichenden Studiendaten fiir ei-
ne Empfehlung vorliegen.

Gesundes Ernahrungsprofil

Legen Sie lhren Fokus auf die Qualitat der
Lebensmittel (Erndhrungsmuster in Anlehnung
an mediterrane Kost). Tauschen Sie ,leere Ka-
lorien” gegen Lebensmittel mit hoher Nahr-
stoffdichte aus. Moderater Alkoholgenuss
(Erwachsene).

Geringer Konsum von:

« verarbeitetem und rotem Fleisch

* mit Zucker gesiiten Lebensmitteln und Ge-
trdanken

* weiBen Mehlen

* gesattigtem Fett

Hoher Konsum von:

* Gemlse

¢ Obst in MalRen

¢ Vollkorn

* Vollmilchprodukten

e Fisch

* Hiilsenfrichten

* Ndissen

Ein Erndhrungsmuster kann auf vielfiltige
Weise erreicht werden und richtet sich nach
den Vorlieben des Einzelnen (keine Verban-
nung bestimmter Lebensmittel).

Was Sie beachten sollten

Der groBte Anteil der tédglich konsumierten
Salzmenge stammt nicht aus dem Salzstreu-
er, sondern aus Fertigprodukten der Lebens-
mittelindustrie, besonders aus Konserven,
aber auch aus Brot, Geback, Wurstwaren und
Kase.

Das Salz
In der Natur kommt Speisesalz in zwei For-
men vor: gelést in Wasser (als Sole oder Meer-
wasser) oder in fester Form als Steinsalz.
Bad Reichenhaller Salz ist Siedesalz. Siede-
salz wird aus Sole durch das Verdampfen des
Wassers gewonnen. Das getrocknete Salz ist
Speisesalz von hochster Reinheit.

Wie viel Salz hat der Kérper?

Wir konnen Salz nicht selbst produzieren!
Salz- und Wasserhaushalt hdngen eng zu-
sammen. Regulator: Nieren, Knochen, Blut,
Gewebe, Nerven. Der Korper eines Erwach-
senen enthalt je nach Gewicht und GroRe et-
wa 150 bis 300 Gramm Salz, der eines Neu-
geborenen ca. 14 Gramm. In einem Liter
menschlichem Blut sind 9 Gramm Kochsalz
gelost. Der Salzgehalt des Blutes und der
sonstigen Korperfliissigkeiten betragt also
0,9 Prozent.

Wofiir braucht der Korper Salz?

Salz hélt die Flussigkeits- und Blutmenge im
Gleichgewicht. Salzmangel fordert Entziin-
dungen im Korper.

Salzverzehr & Blutdruck

Nur bei Salzempfindlichkeit bedeutend. Der
Blutdruck wird eher durch Stressbelastung,
das Korpergewicht oder Bewegungsmangel
beeinflusst.

Streng kochsalzarme Diat

Niedriger Salzkonsum bewirkt nur eine gerin-
ge Senkung des Blutdrucks. Der systolische
Wert sinkt im Durchschnitt lediglich um 1,27
mmHg, der diastolische Wert um 0,05 mmHg.
Bei salzarmer Erndhrung steigen hingegen
die Stresshormone an.

Wie viel Salz braucht der Kérper?
6 g pro Tag (entsprechend etwa einem Tee-
I6ffel) ist der tagliche Salzbedarf.

Eine US-Studie kalkuliert erstmals das Aus-
maf des Praventionserfolges durch reduzier-

ten Salzkonsum. Durch Reduktion der Koch-
salzzufuhr um drei Gramm téglich lieRen
sich allein in den USA jedes Jahr 60.000 bis
120.000 neue Félle von koronarer Herzer-
krankung, 32.000 bis 66.000 Schlaganfille
und 54.000 bis 99.000 Infarkte verhindern.
Zwischen 44.000 und 92.000 Todesfille jahr-
lich ware so vermeidbar, hat eine Arbeitsgrup-
pe aus Arzten, Epidemiologen und Biostatis-
tikern der Universitdt von Kalifornien in San
Francisco berechnet.

Die durch eine solche Salzbeschrankung zu
erzielenden Préventionserfolge bei Herzer-
krankungen seien dhnlich wie bei einer 50%-
igen Reduktion des Nikotinabusus, einer 5%-
igen Senkung des Body-Mass-Index in der
adiposen Bevolkerung oder wie durch den
Einsatz von Statinen bei Menschen mit nied-
rigem und moderatem kardiovaskuldren Risi-
ko. Es lieRen sich so zwischen 10 und 24
Milliarden US-Dollar bei den jahrlichen Ge-
sundheitskosten sparen.

Quelle: NEJM, Online-Publikation am 20. Januar
2010, verfiigbar unter http://content.nejm.org/
cgi/content/full/NEJMoao907355

ESC Pressemitteilung vom 26. Januar, verfiigbar
unter www.escardio.org/about/press/press-
release

Salz: sehr sparsam verwenden!
Verringerung der Salzaufnahme ist der Schliis-
sel zur wirksamen Bekdmpfung von Bluthoch-
druck und Schlaganfall-Risiko.

Die Verringerung der Salzzufuhr gehért zu
den am leichtesten durchfiihrbaren Wegen
zur Senkung eines erhohten Blutdrucks und
damit der Gefahr eines Schlaganfalls oder ei-
ner Erkrankung von Herz oder Nieren. Bei
einer Senkung der Salzzufuhr auf weniger als
5 g pro Tag verringert sich das Schlaganfall-
risiko um 23 % und sinken die allgemeinen
Raten von Herz-Kreislauf-Erkrankungen um
17 %. Die meisten Menschen in der europdi-
schen Region der WHO konsumieren taglich
etwa 8 bis 11 g Salz, was deutlich iber dem
empfohlenen Wert liegt.

Die , Alles-Kase-Studie"
Mit einer prospektiven Untersuchung wollten
wir priifen, ob der ausschlieRliche Verzehr von
Milchprodukten aus nachhaltiger Viehwirt-
schaft einen positiven Einfluss auf das kardio-
vaskuldre Risikoprofil hat.

Parmesankiase hemmt das ACE-System
und senkt den Blutdruck!

Hypertonie-Therapie kann auch ein Genuss
sein, wie italienische Wissenschaftler auf dem
europdischen Hochdruckkongress berichte-
ten: Der tégliche Verzehr von 30 Gramm
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Grana Padano senkte den Blutdruck in be-
achtlichem AusmaR. Der mittelreife Kase
senkt den Blutdruck am besten.

Der Reifungsgrad des Kases ist auch fiir
den blutdrucksenkenden Effekt von Relevanz.
Denn mittelreifer, etwa 9 bis 12 Monate al-
ter Grana Padano enthélt die hochste Kon-
zentration von bestimmten Tripeptiden, wel-
che im Zuge des Fermentations-Prozesses
durch Lactobacillus helveticus anfallen.

45 Patienten ohne Blutdruck-Pillen: Systo-
lischer wie diastolischer Wert verbesserten
sich signifikant um 8 bzw. 7 mmHg (randomi-
sierte, kontrollierte Studie).

Nach den Aussagen der Studie ist die blut-
drucksenkende Wirkung des Késes vergleich-
bar mit der gdngiger Blutdrucktabletten. Trotz
der zusatzlichen Zufuhr von 128 bis 189 mg
Natrium pro 30-g-Portion Hartkdse war die
blutdrucksenkende Wirkung deutlich effekti-
ver als eine Salzrestriktion.

Quelle: Crippa G, Bosi M, Cassi A. et al. Dietary
integration with Grana Padano cheese effectively
reduces blood pressure in hypertensive patients.
J Hypertens 2012: 30 (e-Supplement A): e376.

Verantwortlich fiir die blutdrucksenkende
Wirkung sind zwei Tripeptide, die bei der
Fermentation der Kuhmilch mit Lactobacillus
helveticus entstehen: Sie hemmen in vivo
das Angiotesin-konvertierende Enzym (ACE).
Die italienischen Wissenschaftler konnten
zeigen, dass die regelmaBige Zufuhr einer
kleinen Portion des Hartkdses von téglich 30
g Uber einen Zeitraum von zwei Monaten
den Blutdruck von Patienten mit mildem
Bluthochdruck zu senken vermag.

Der Genuss von Biomilchprodukten
Der Genuss von Biomilchprodukten hat Giber
einen Zeitraum von sechs Wochen einen po-
sitiven Effekt: Trotz salzreicher Produkte kam
es zu einer Senkung des Serum-Natrium-Spie-
gels. Der Cholesterinspiegel erhoht sich ge-
ringfligig, aber ohne signifikante Effekte auf
HDL- und LDL-Cholesterin

Die Korperfettanalyse ergab eine positive
Verdnderung des Erndhrungszustandes.

Der Streit um die richtige Prise

Kardiale, vaskuldre und renale Effekte einer

erhéhten Kochsalzzufuhr:

* Verdickung von Myokardzellen

* Zunahme der Herzmuskelmasse

* Erhéhte AT-1-Rezeptorenexpression im
Herzmuskel

* Verdickung von GefdBmuskelzellen

» Abnahme der Geschmeidigkeit der Arterien

* Erhdhung des Pulsdrucks

* Endotheliale Dysfunktion

14

¢ Verminderte Herstellung von Stickoxid (Bo-
tenstoff, der unsere Arterien weitstellt)

* Abschwdchung des Barorezeptorenreflexes

 Erhdhung der Filtrationsrate der Nieren

* Zunahme der EiweiR-Ausscheidung iiber
die Niere

Die Effekte kbnnen auch unabhéngig von

einer Blutdruckerhéhung auftreten (experi-

mentelle und klinische Befunde).

Quelle: Middeke, M. Internist 2012 - 53: 14-19;
DOI 10.1007/s00108-011-2888-2, online publi-
ziert: 17.11.2011 © Springer-Verlag 2011

Generelle Salzrestriktion nicht sinnvoll
Die aktuellen Empfehlungen:

American Heart Association (AHA):

1,5 g Natrium pro Tag = 3,8 g Kochsalz.
Deutsche Gesellschaft fiir Hypertonie und
Pravention DHL®e. V. und DGE:
Obergrenze von 6 g Kochsalz pro Tag

Fiir Menschen mit Bluthochdruck gilt der
Nutzen einer Restriktion des Salzkonsums bei
den meisten Experten als unumstritten.
Quelle: http://www.kardiologie.org/neue-
analyse-generelle-salz-restriktion-doch-nicht-
sinnvoll/10209730 Zugriff: 13.07.2016

Sollten sich aber alle Menschen an diese
Vorgabe halten? In der Health-ABC-Studie
mit 2642 Senioren, die im Januar 2015 ver-
offentlicht wurde, hatten diejenigen mit ei-
nem maéRigen Salzkonsum das geringste Risi-
ko fiir Herz-Kreislauf-Krankheiten.

Prof. Salim Yusuf: Nicht nur zu viel Salz er-
hoht generell das Sterberisiko, sondern auch
zu wenig! (PURE-Studie, N = 101.945 Teil-
nehmer aus 19 Landern.)

Die deutsche Salz-Studie

.Studie zur Gesundheit Erwachsener in
Deutschland” (DEGS): Wie viel Salz essen
die Deutschen?

Frauen im Alter von 18-79 Jahren: mittle-
re Speisesalzzufuhr 8,4 g/Tag. In der Alters-
gruppe 50 bis 59 Jahre ist die Zufuhr mit
9,2 g/Tag am hochsten. Ménner im Alter
von 18 bis 79 Jahren: mittlere Speisesalzzu-
fuhr 10,0 g/Tag. 30- bis 39-jdhrige Manner
haben den hochsten Speisesalzkonsum: 10,6
g/Tag. (9,2 g Kochsalz entsprechen 3,7 g
Natrium und 10,6 g Kochsalz entsprechen
4,2 g Natrium.)

Quelle: http://www.degs-studie.de/deutsch/

ergebnisse/degs1/degs1-basispublikation.htm/
Zugriff: 10.07.2016

Bayern & Salz, Gott erhalt’s ...

Aktuelle Studien zeigen, dass bei Gesunden
kein praventiver Effekt einer Minderung der
Salzzufuhr zu erwarten ist und dass eine Sen-

kung auf weniger als 6 g Kochsalz pro Tag
gesundheitlich sogar eher bedenklich ist.

Tatsédchlich zeigen Metaanalysen, dass bei
einer Zufuhr von 3-5 g Natrium (7,6-12,7 g
Kochsalz) pro Tag das geringste Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Ereignisse und Sterblichkeit be-
obachtet wird. Damit konsumieren die Deut-
schen im Durchschnitt offenbar im optimalen
Salz-Zufuhr-Bereich, aber das mit sehr schlech-
tem Gewissen ...

Einen weiteren Rickschlag erlitt die Salz-
hypothese durch eine besonders umfangrei-
che Metaanalyse von dédnischen Cochrane-
Experten, die zeigte, dass der Verzicht auf
Salz bei Gesunden den Blutdruck kaum be-
einflusst.

Achtung Salzfalle
Etwa 80 Prozent unserer tédglichen Salzzufuhr
stammt aus verarbeiteten Lebensmitteln:
Brot und Brotchen (27 bis 28 % der Salzzu-
fuhr), Fleisch- und Wurstwaren (15 bis 21 %),
Milchprodukte und Kése (10 bis 11 %).
Und Achtung: Auf den Verpackungen ist
oft der Natriumgehalt in Gramm angegeben;
multiplizieren Sie den Wert mit 2,54 = Koch-
salzgehalt.

Zusammenfassung
Die Schédlichkeit von Salz ist keineswegs ein-
deutig erwiesen, und seine Auswirkungen auf
den Blutdruck sind minimal, ergaben neue
Studien. Und damit nicht genug: Streng salz-
arme Didten kénnen sogar die Gesundheit
gefahrden und die Sterblichkeit erhohen.
Die Einschrdankung des Salzverzehrs senkt
zwar tatsdchlich den Blutdruck in unterschied-
lichem Ausmal. Aber: ,Ein Nutzen oder ein
Schaden einer kochsalzreduzierten Diét bei
Patienten mit hohem Blutdruck ist auf Basis
randomisierter kontrollierter Studien bislang
nicht belegt” (Institut fiir Qualitdt und Wirt-
schaftlichkeit im Gesundheitswesen IQWiG).

Take-Home-Message

* Eine Beschrankung beim Salzkonsum be-
wirkt eine minimale Blutdrucksenkung.

* Diese minimale Verringerung wird jedoch

durch eine signifikante Zunahme an Stress-

hormonen erkauft (Renin, Aldosteron, Ad-

renalin und Noradrenalin).

2 Teeloffel Salz téglich sind erlaubt.

Durch klare Studien ist belegt, dass Uber-

gewicht, Rauchen oder zu wenig korperli-

che Bewegung das Risiko fiir Herzinfarkt

und Schlaganfille erh6hen!

Statt sich miihsam das Salzen zu verknei-

fen, sollte man sich vielleicht lieber 6fter an

der frischen Luft bewegen.
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Meilenstein fir Inklusion im VdK

Die Fachstelle fiir Barrierefreiheit kdmpft seit 30 Jahren fiir die Beseitigung von Hindernissen, die allen

das Leben schwer machen

Gleichberechtigte Teilhabe in allen Lebensbe-
reichen setzt umfangliche Barrierefreiheit vo-
raus - dafiir macht sich der VdK Hessen-Thii-
ringen seit Langem stark. Einen groBen Bei-
trag dazu leistet die im VdK bundesweit ein-
malige Fachstelle fiir Barrierefreiheit, die 2024
ein besonderes Jubildum begeht. Als ,VdK-Be-
ratungsstelle flr technische Hilfsmittel und
Wohnraumanpassung” nahm die Fachstelle
1994 - anfangs mit nur einer Mitarbeiterin -
ihre Arbeit auf. Eine wichtige Rolle spielte
dabei der Aufbau eines Netzwerkes, um das
Angebot der Fachstelle bekannt zu machen
und zugleich praktische Unterstiitzung dort
zu leisten, wo sie benoétigt wird.

Seit 1998 arbeitet die Fachstelle mit der
Frankfurt University of Applied Sciences
(UAS) zusammen. In deren Rdumen fand die
gemeinsame Ausstellung ,Barrierefreies Woh-
nen und Leben" ihre erste Heimat, 1999 zog
dann auch die VdK-Beratungsstelle dorthin,
eine mit 1500 Beratungsgesprachen schon
zwischen 1999 und 2002 gefragte Ansprech-
stelle. Um dem zunehmenden Bedarf gerecht
zu werden, erweiterte die Fachstelle sukzes-
sive ihr Angebot. Heute fuft die Arbeit des
Frankfurter Fachstellenteams - Leiterin Mela-
nie Ludwig, Katinka Gétz und Sara Fischer -
auf vier Saulen.

Erfolgreiche Ausstellung

Allein bis 2014 zog die Ausstellung ,Barriere-
freies Wohnen und Leben"” rund 10.000 Gas-
te an. Mit frischem Konzept wurde sie 2020
in ,Hallo Freiheit! Zusammen Uber Barrieren”
umbenannt und im Frankfurter Museum zur
Geschichte der Gehérlosen und Schwerhéri-
gen neu erdffnet, mit der Frankfurter Stiftung
fiir Gehorlose und Schwerhorige als drittem
Kooperationspartner. Selbst in der Corona-
Pandemie blieb die Schau zugénglich - dank
Online-Fiihrungen, an denen Interessierte
virtuell teilnahmen. Das Plus der Ausstellung
neben umfangreicher Information zum bar-
rierefreien Wohnen, zur barrierefreien Pflege
und zu praktischen Alltagshilfen: Die Expona-
te in den Musterrdumen koénnen direkt aus-
probiert werden.

Ehrenamtliche Wohn-

und Fachberatung

Die Neuregelungen des Hessischen Behinder-
tengleichstellungsgesetzes (HessBGG) und

Gute Stimmung im Team der Fachstelle (v. I.): Katinka Gotz, Leiterin Melanie Ludwig und Sara Fischer.
Foto: Christl Pullmann

des Thiringer Gesetzes zur Gleichstellung und
Verbesserung der Integration von Menschen
mit Behinderungen (ThirGIG) 2004 und
2005 nahm der VdK zum Anlass, sich noch
stérker fiir Barrierefreiheit in den Kommunen
zu engagieren. Dazu startete die Fachstelle
mit der Ausbildung interessierter VdK-Mit-
glieder zu Experten in Sachen Barrierefreiheit:
Die VdK-Wohnberater helfen Mitgliedern und
Nicht-Mitgliedern bei Fragen zu barrierefreien
UmbaumafBnahmen und zur Verwendung von
Hilfsmitteln. Die Fachberatung befasst sich
mit dem 6ffentlichen Raum. Inzwischen (iber-
nehmen rund 70 ehrenamtliche Wohn- und
Fachberater jedes Jahr Hunderte von Beratun-
gen, sie besuchen Kindergarten, informieren
bei Seniorennachmittagen und organisieren
Ortsbegehungen.

Plakette fiir Vorbilder

Mit der Plakette ,Barrierefrei erbaut” zeichnet
der VdK Hessen-Thiiringen seit 1986 Institu-
tionen und Trager aus, die sicherstellen, dass
ihre Einrichtung fiir jeden zugédnglich und
nutzbar ist. Bis 2019 wurden rund 140 VdK-
Plaketten in ganz Hessen und Thiiringen ver-
liehen; ausgezeichnet wurden unter ande-
rem das Landgericht Kassel sowie das Land-

ratsamt in Darmstadt. Angesichts gesellschaft-
licher, rechtlicher und technischer Verande-
rungen ging die Fachstelle fiir Barrierefreiheit
2021 mit einer neuen VdK-Plakette ,Barriere-
frei erbaut” voran. So ist es jetzt moglich, ein
Gebdude in einzelnen Schritten barrierefrei zu
gestalten, etwa zundchst fiir Menschen mit
Mobilitdtseinschrankungen.

VdK-Symposium fiir alle Akteure
An das erfolgreiche ,,Zukunftsforum fiir bar-
rierefreies Planen, Bauen und Wohnen in Hes-
sen”, das der VdK unter Fiihrung der Fach-
stelle fiir Barrierefreiheit von 2014 bis 2018
gemeinsam mit der Ingenieurkammer Hessen
veranstaltete, kniipft seit 2021 das VdK-Sym-
posium ,Barrierefreies Wohnen und Leben”
an. Es zielt darauf ab, Fachinformationen zu
vermitteln, und gibt zugleich den ehrenamt-
lichen VdK-Aktiven sowie kommunalen Inte-
ressenvertretungen von Menschen mit Behin-
derungen Gelegenheit zum Austausch. Und
der ist wichtig: ,Um die Umsetzung von Bar-
rierefreiheit voranzutreiben, miissen wir alte
Pfade verlassen und Innovationen nicht im
Wege stehen”, bringt Melanie Ludwig die
kinftige Marschrichtung auf den Punkt.
Silke Asmul3en
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