Bluthochdruck (Hypertonie)

Der Blutdruck entspricht der Kraft, mit der
der Blutstrom segen die Arterienwande
drickt, Ein normaler Blutdruck bewegt
sich um 120080, Die erste, hivhere Zahl be-
zieht sich auf den hichsten Druck, der er-
reicht wird, wenn der Herzmuskel sich zu-
sammenzieht und Blut in die Cefilie
pumpt. Die niedrigere Zahl entspricht dem
Druck wihrend der Ruhepause zwischen
den Herzschlagen, Der Ausdruck sHyperto

nies wird fir ungewohnlich hohen Blut

druck beniitzt, der gefdhrlich ist, weil er
Herz, Mieren und BlutgefiRe iiber Gebiihr
belastet. Mit der Zeit kann diese Belastunsg
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ernsthalte Schiden im Kérper verursachen
und zu Herz- und Mierenversagen oder
schlaganfallen fihren. Zum Beispiel ist das
Risiko eines Todes durch friche Herzerkran-
kung fur Menschen mit Bluthochdruck
doppelt so hoch wie fiir Menschen mit nor-
malem Blutdruck, Die meisten Fille von
Bluthochdruck ergeben sich aus einer
Kopmbination von unausgewogener Ernih

rung, Bewegungsmangel und Stress, Blul

hachdruck ist eine schweigende Stérung -
tlie meisten Hypertoniker leben symptom

frei, und viele von ihnen wissen nicht ein

mal, dass sie unter Bluthochdruck leiden.



Mihrstoffempfeblungen bei Bluthochdruck

m Empfohlene Tagesdosis Kommentare
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Kalzium 1-1,5 8

Magnesium 400 -6oo mg (kann ge-
meinsam mit Kalzium in
Farm van hochwertigen
Dolomit-Praparaten ge-
nommen werden)

Folsdure 1 Mg

Arginin 2=4 B

Taurin e

Coenzym (10 go—120 Mg

Oomega-3-
Fettsduren

1-1,5 £ EP& in Form von
Fischilkapseln

Daher sollte der Blutdruck regelmaliz
imindestens zweimal im Jahr) Gberpriift
werden, besonders bei Menschen, die zu
einer Risikogruppe gehoren; zum Beispiel
bei Ubergewichtigen und bei Menschen,
die sich nicht geniigend bewegen. Wer na-
he Verwandte hat, die unter Hypertonie
leiden, sollte ebenfalls regelmiliig zur
kontrolle gehen,

Kann Bluthochdruck bedeutend senken.
Ein Kalziummangel ist ein weit griferer
Risikofaktor fiir Hypertonie als eine salz-
reiche Erndhrung. Legen Sie Gewicht auf
Nahrungsmittel, die viel natiirliches Kalzi-
um enthalten (beispielsweise fettarme
Milchprodukte und grilnes Blattgemiise).

Magnesium wirkt stark blutgefdfent-
spannend. Magnesiummangel, der den
Blutdruck erhiéht, ist in den industriali-
sigrten Landern weit verbreitet.

Auswertungen der Hurses Health Study
zeigen ein reduziertes Hypertonie-Risiko.

Wirkt gefderweiternd — via Bildung von
WO (Stickstoffmonoxid]l. Reduktion des
kardiovaskuldren Risikofaktors ADMA
(asymmetrisches Dimethylarginin).

Taurin-Supplemente kibnnen den Blut-
druck senken.

Senkt einen fu hohen Blutdruck.

Ezsen Sie sweimal die Woche Fisch
thesonders Fisch, der viele Omega-3-
Fettsduren enthilt — siehe Seite 2o07); das
kann helfen, den Blutdrock zu senken.

Erndhrungsempfehlungen

Ubergewichtige sind starker gefahrdet, Hy-
pertonie zu entwickeln. Sie kiinnen ihren
Bluthochdruck erheblich senken, indem sie
abnehmen. Eine Erndhrung, die reich an
tierischen Fetten und Cholesterin ist, er-
hahit den Blutdruck, wwihrend eine Erndh-
rung mit Pllanzendlen wie 2um Beispiel
Olivendd  das Hypertonie-Risike vermin-
dert, Ber elwa einem Drittel der Bevalke-
rung reagiert der Blutdruck emplindlich
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auf raffinierten Zucker, und ein Mehr an
Mahrungsfasern senkt den Blutdruck. Da
her ist es ratsam, Nahrungsmittel zu essen,
die reich an komplexen Kohlenhydraten
und Mahrungsfasern sind (zum Beispiel
Vollkornprodukte] und wenig raflinierten
Zucker enthalten. Dabei kiinnen zusdtzli-
che Nahrungsfasern in Form von Hafer-
oder Weizenkleie helfen.

Etwa ein Viertel der Beviilllkkerung ist durch
tie  blutdruckerhdhenden FEigenschaften
von Salz [Natriumchlorid) gefdhrdet, Wenn
grofie Mengen Salz aufgenommen werden,
hat das zur Folge, dass mehr Wasser im
Korper zurtickbehalten wird, Auferund des
grolieren Blutvolumens missen Herz und
Nieren eine griffere Leistung erbringen,
was wiederum zu Hypertonie fithren lkann.
Erwachsene bendtigen nur etwa "< Teelif-
fel Salz pro Tag, was ungefdhr 0,5 Gramm
entspricht. Tatsdchlich verzehren wir im
Durchschnitt etwa 15-mal so viel; griften-
teils Salz, das bei der Verarheitung der
Mahrungsmittel oder bei Tisch beisefliet
wird. Wer industriell verarbeitete, salzrei-
che Nahrungsmittel durch frische, kalium-
reiche (zum Beispiel Bananen und Oran-
sensaft) ersetzt, senkt dadurch seinen
Blutdruck.

Auch Alkohaol trigt zu Bluthochdruck bei.
Hypertoniker sollten sich hichstens ein bis
zwel Drinks (ein sDrinks entspricht etwa
3,5 dl Bier hew, 1,5 dl Wein) am Tag geneh-
migen. Es kann auch sein, dass ein hoher
Blutdruck in Nahrungsmittelunvertraglich-
keiten begriindet liegt. Wenn Sie eine All-
ergie gegen ein bestimmtes Nahrungsmit-
tel, aul Zucker oder Salz vermuten, kénnen
sie Thren Verdacht dberpritfen, indem Sie
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uber mehrere Wochen hinwes eine Elimi-
nationsdiat befolgen. Das Woeglassen der
unvertraglichen Nahrungsmittel kann den
Blutdruck innerhalb weniger Tage senken,

Besondere Hinweise

1 Knoblauch hat blutdrucksenkende Ei-
genschaften.  Hypertoniker  konnen
durch den Verzehr von Knoblauch {oder
von im Fachhandel erhdltlichen Knob-
lauch-Extrakten) ihren Blutdruck sen-
leen,

i UbermaRig groBe Mengen Blei oder

Cadmium im Kirper, oft in Verbindung
mit niedrigen Zinkwerten, kiinnen den
Blutdruck erhiéhen, Entgiftung und er
gdnzende Gaben von Zink kiinnen den
Blutdruck derjenigen Menschen senken,
die stark mit diesen Schwermetallen be-
lastet sind.

regelmabize  Ausibung  aerober
Sportarten kann den Blutdruck senken
und dazu beitragen, dass sich Bluthoch-
druck gar nicht erst entwickelt.

§ Chronischer Stress, Anspannung und

Angst konnen den Blutdruck erhihen,
Autogenes Training, Tai Chi, Yoga, Qi
Gong und Meditation konnen helfen,
Stress abzubauen und den Blutdruck zu
senken.

1 Blutdrucksenkende Medikamente wer

den mit verschiedenen unerwiinschten
Mebenwirkungen in Verbindung  ge-
bracht: Mineralmangel {auch Unterver-
sorgung mit blutdrucksenkenden Mine-
ralien wie Kalium, Kalzium und Magne-
sium}, Schwiche und Miidigkeit, Schlaf-
losigkeit, Impotenz und Depression.
Erndhrungstherapie und eine Verinde-
rung der Lebensgewohnheiten [wie Ge-
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wichtsabnahme und Sport) kinnen bei dieser Medikamente reduzieren oder sie
vielen Hypertonikern die Motwendighkeit par ganz tiberflissig machen.



