Bluthochdruck natiirlich senken

(Zentrum der Gesundheit) - Bluthochdruck tut nicht weh. Trotzdem schadigt er schleichend die
Blutgefasse und das Herz. Bluthochdruck ist damit ein wichtiger Risikofaktor fir Schlaganfall und
Herzinfarkt. Bluthochdruck flihrt ferner zu Schaden an den Nieren und den Augen, ist also nicht auf die
leichte Schulter zu nehmen. Wenn auch Sie hohen Blutdruck haben, dann senken Sie ihn — aber auf
natlrliche Weise! Und seien Sie nicht Giberrascht, wenn die empfohlenen Massnahmen nicht nur ihren
Blutdruck normalisieren, sondern andere Beschwerden damit ebenfalls verschwinden.

Bluthochdruck lasst sich natiirlich senken

Bluthochdruck betrifft in den Industrielandern mittlerweile jeden dritten Erwachsenen (aber auch schon
etliche Kinder). Viele der Betroffenen sind sich dessen gar nicht bewusst, da der Bluthochdruck zu
Beginn oftmals keine spurbaren Beschwerden zeigt. Und wenn doch, so wird meist keine ernsthafte
Ursache dahinter vermutet.

Kopfschmerzen, Schwindel, Ohrensausen, Kurzatmigkeit und allgemeine Schlappheit werden heute
schnell den blichen Stressfolgen zugeschrieben. Nach der tatsachlichen Ursache wird jedoch nicht
gesucht. Doch genau das sollten Sie tun, denn erst wenn Ihr Arzt eine konkrete Diagnose erstellt hat,
kénnen Sie zielbewusst aktiv werden.

Sollte inren Beschwerden tatsachlich eine Hypertonie (Bluthochdruck) zugrunde liegen, kdnnen Sie
lhren Bluthochdruck mit ganzheitlichen Massnahmen naturlich senken.

Das Besondere an der ganzheitlichen Vorgehensweise ist, dass Sie nicht nur lhrem Blutdruck zeigen,
wo sein Platz ist (néamlich bei etwa 120 zu 80), sondern Sie verbessern gleichzeitig Ihren
maglicherweise erhohten Cholesterinspiegel ebenso wie etwaig ungunstige Blutzuckerwerte.

Das Trio "Bluthochdruck, hoher Cholesterinspiegel und hohe Blutzuckerwerte" taucht namlich sehr
gerne gemeinschaftlich auf, oft dazu noch in Begleitung eines mehr oder weniger stark ausgepragten

Ubergewichts. Wenn alle vier Beschwerden zusammen auftreten, spricht man von einem
"Metabolischen Syndrom".

Doch ganz egal, ob der Bluthochdruck bei Ihnen nun im Rahmen des Metabolischen Syndroms oder
alleine auftritt, die naturheilkundlichen Massnahmen gegen Bluthochdruck bleiben dieselben.

Bluthochdruck - Was ist das?

In den Blutgefassen kreist das Blut durch unseren Korper. Angetrieben wird der Blutkreislauf durch
unser Herz. Es pumpt das Blut in sémtliche Korperbereiche. Wenn sich das Herz zusammenzieht, wird
das Blut unter Druck zunéchst in die Hauptschlagader (Aorta) gepumpt, von wo aus es dann in die
Arterien gelangt. Die Druckwelle, die das Pumpen erzeugt, wird an der Halsschlagader oder am
Handgelenk als Puls tastbar. Bei der Blutdruckmessung ergibt sich aus diesem Druck der obere
(systolische) Wert.

Damit das Herz sich fiir den nachsten Pumpvorgang erneut mit Blut flllen kann, muss es sich zunéchst
erst wieder entspannen. Trotz dieser Entspannung besteht jedoch weiterhin ein gewisser — jetzt
natrlich niedrigerer — Druck im Gefasssystem. Dieser geringere Druck ergibt dann den unteren
(diastolischen) Blutdruckwert.

Die Blutdruckmessung
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Wenn der Arzt nun lhren Blutdruck misst, sagt er vielleicht: 120 zu 80. Was bedeutet das? Die erste
Zahl (120) beschreibt den oberen, also den systolischen Wert, die zweite Zahl (80) den unteren, also
den diastolischen Wert. In Schriftform sieht das so aus: 120/80 mmHg.

Die Einheit "mmHg" steht fur "Millimeter Quecksilbersaule”, da man friher mit quecksilberhaltigen
Blutdruckmessgeraten arbeitete. Sie waren — ahnlich wie das auch bei Fieberthermometern der Fall war
— mit einer Skala versehen, so dass man den Blutdruckwert am steigenden Quecksilber ablesen konnte.

Falls Ihr Blutdruck tatsachlich bei 120/80 mmHg angesiedelt sein sollte, brauchen Sie eigentlich nicht
mehr weiter lesen. Ihr Blutdruck ist hervorragend, von Bluthochdruck keine Spur.

Bluthochdruck — Werte und Symptome

Ab einem Blutdruck von etwa 130/85 mmHg nimmt das Gesicht Ihres Hausarztes jedoch schon leicht
mahnende Zuge an. Vermutlich teilt er Innen mit, dass Sie keinen normalen Blutdruck mehr haben,
sondern einen hochnormalen. Daher sollte man lhren Blutdruck kinftig im Auge behalten, meint er.

Und Sie - so lautet seine Empfehlung — sollten am besten all das meiden, was Sie bisher womaoglich
haufig gemacht haben: bei der Arbeit gestresst sein, gut und reichlich essen, zu Hause so oft wie
maglich faul auf der Couch liegen und — wann immer es geht — zum Feiern abtauchen.

Nattrlich nehmen Sie Ihren Arzt nicht fiir voll. Man lebt schliesslich nur einmal. Und Symptome
verspuren Sie auch keine. Also diirfte alles bestens sein. Irgendwann — vielleicht erst Jahre spater —
klappt das mit dem Feiern nicht mehr so gut. Sie flihlen sich schlapp. Selbst der Ausflug vom Sofa in
den Keller, um ein weiteres Flaschchen Bier zu holen, endet mit Herzklopfen und Kurzatmigkeit. In den
Ohren rauscht es und der Kopf schmerzt. Schwindel bestimmt lhren Alltag.

Verandern Sie lhr Leben und haben Sie Spass dabei

Ein erneuter Arztbesuch bringt es ans Tageslicht: Ihr Blutdruck ist weiter gestiegen — mittlerweile auf
150/95 mmHg. Bereits ab 140/90 mmHg spricht man von Bluthochdruck.

Solange lhr Blutdruck noch unter 180/110 liegt, konnen Sie — natlrlich in Zusammenarbeit mit lhrem
Arzt — die Sache mdglicherweise noch ohne Medikamente angehen. Das aber bedeutet, dass sich Ihr
Leben ab sofort grundlegend verandern muss.

Sie werden feststellen, dass ungesundes Essen zwar ganz gut schmecken mag, gesundes Essen
hingegen noch viel besser schmecken kann. Sie werden merken, dass faul sein gelegentlich zwar ganz
nett ist, dass lhnen Bewegung allerdings ein ganz anderes — namlich lebendiges und attraktives —
Korpergeflhl vermitteln wird.

Sie werden nach wie vor feiern gehen, denn "feiern" bedeutet ja nicht zwangslaufig, dass Sie sich
masslos mit Hochprozentigem vergniigen mussen. Kurzum, Sie werden erkennen, dass ein gesundes
Leben viel mehr Spass macht als das vorige — ganz einfach deshalb, weil Sie wieder richtig fit sind und
sich ausgesprochen wohl in lhrer Haut flihlen werden.

Hier noch einmal die Ubersicht iiber die Einteilung der Blutdruckwerte:

Oberer Unterer
Bewertung  (systolischer) (diastolischer) Massnahme
Wert Wert



Optimal unter 120 mmHg  Unter 80 mmHg Keine
Normal 120-129 mmHg  80-84 mmHg Keine
Hochnormal 130-139 mmHg  85-89 mmHg Ganzheitliche Massnahmen

Entweder nur ganzheitliche Massnahmen oder
Bluthochdruck 140-179 mmHg  90-109 mmHg Medikamente kombiniert mit ganzheitlichen
Massnahmen

Medikamente kombiniert mit ganzheitlichen

Bluthochdruck 180 mmHg 110 und mehr
Massnahmen

Bluthochdruck bei alteren Menschen normal?

Mit zunehmendem Alter steigt der Blutdruck ausserdem etwas an — und das ist auch ganz normal.
Allerdings nur dann, wenn Sie (iber 70 oder noch besser tiber 80 Jahre alt sind und flr 20 Schritte (in
normaler Gehgeschwindigkeit) mehr als 8 Sekunden brauchen oder sich erst gar nicht mehr auf
eigenen Fissen halten kénnen. Dann darf der Blutdruck auch bei 140/90 liegen, aber nicht unbedingt
hoher. Die dazu passende Studie soll allerdings vermutlich weniger den Bluthochdruck alterer
Menschen verharmlosen, als vielmehr aufzeigen, dass alteren gebrechlichen Menschen die ibliche
medikamentose Blutdrucksenkung weniger gut bekommt als ein moderater, aber unbehandelter
Bluthochdruck — zumal (iberdies im Gespréach ist, dass ein hdherer Blutdruck bei alteren Menschen gar
vor der Alzheimer-Krankheit schitzen konnen soll.

Bluthochdruck - Die Ursachen

Warum aber sollte man Gberhaupt einen hohen Blutdruck senken wollen? Bluthochdruck ist — auch
dann, wenn er symptomlos verlauft — ein Zeichen daflr, dass im Korper etwas Gravierendes nicht
stimmt. Denn Bluthochdruck entwickelt sich nicht einfach so. Bluthochdruck hat eine Ursache. Beachtet
man den Bluthochdruck nicht, dann kann er sich weiterhin unbemerkt verstarken, was letztlich
ernsthafte gesundheitliche Folgen haben kann, wie z. B. eine Schadigung des Herzens, einen
Schlaganfall oder auch einen Herzinfarkt.

Daher ist es dusserst wichtig, auch einen beschwerdefrei verlaufenden Bluthochdruck ernst zu nehmen
und nach der Ursache zu fahnden. In der Schulmedizin ist aber das nicht besonders tiblich und man
bezeichnet in Uber 90 Prozent aller Bluthochdurckfalle den Bluthochdruck als essentielle Hypertonie und
somit als Bluthochdruck, fir den keine organische Ursache vorzuliegen scheint. Zwar werden
schwerwiegende Bluthochdruckgriinde wie z. B. eine Niereninsuffizienz tberpruft, doch die nachfolgend
beschriebenen Faktoren, die in naturheilkundlichen Kreisen Beachtung finden, nimmt die Schulmedizin
nur selten ernst.

1. Bluthochdruck durch Ubersiuerung

Normalerweise verfugt der Korper Uber einen ausgeglichenen Saure-Basen-Haushalt, denn er besitzt
Regulationsmechanismen, mit denen er einen voriibergehenden Saureliberschuss problemlos
ausgleichen kann. In der heutigen Zeit gelingt ihm dies jedoch immer seltener, denn die Flut an Sauren,
die tagtaglich in den Kérper gelangen, kann er langst nicht mehr kompensieren.

Ein standiges Ubermass an Sauren, das zur Ubersduerung fiihrt, wirkt sich aus naturheilkundlicher
Sicht im ganzen Karper aus - so auch auf die Fliesseigenschaft des Blutes. Durch den permanenten
Saurekontakt verlieren die Blutzellen ihre Flexibilitat und versteifen. In Folge dessen verdickt das Blut
und der Blutfluss wird vermindert.
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Damit dennoch alle Kérperbereiche ausreichend mit Blut versorgt werden kdnnen, muss das Herz jetzt
deutlich kraftiger pumpen, wodurch sich der Blutdruck entsprechend erhoht.

Die Hauptursache einer Ubersauerung ist wiederum sehr einfach erklart: Es handelt sich um eine
allgemein ungesunde Ernahrungs- und Lebensweise, die folgendermassen charakterisiert ist:

e zuviele saurebildende, stark verarbeitete und mit Schadstoffen belastete Nahrungsmittel —
besonders wenn man haufig auswarts isst

zu viel Salz

zu viele Genussgifte und Drogen (Zucker, Koffein, Alkohol, Nikotin)

zu wenig gutes Trinkwasser

zu wenig Schlaf

zu wenig Bewegung

zu viel Stress

Eine solche Eméahrungs- und Lebensweise flihrt letztlich immer dazu, dass der Korper sein gesundes
Gleichgewicht verliert. Aus diesem Grund geht nahezu jede Blutdruckerkrankung auch mit einer

Ubersauerung des Karpers einher.
2. Bluthochdruck durch Ablagerungen

Um dem permanenten Druck des Blutes auf die Arterien- und Venenwénde standhalten zu kénnen,
mussen die Gefasswande elastisch und gleichzeitig voller Spannkraft sein. Werden die
Blutgefasswande aber starr und briichig, dann wird es problematisch. Ablagerungen bilden sich jetzt an
den Gefasswanden, um die briichigen Stellen zu kitten. Die Blutgefasse verengen sich dadurch und der
Blutdruck muss steigen, damit trotz der immer enger werdenden Blutgefasse noch immer ausreichend
Blut durch den Korper fliesst. Naturlich steigt auch jetzt die Gefahr flr Thrombosen, Infarkte und
Schlaganfalle.

Verschiedene Faktoren kdnnen zu dieser kritischen Briichigkeit der Gefasswande, den Ablagerungen
und damit zu Bluthochdruck beitragen:

o Durch einen Mangel an Folsaure, Vitamin B6 und B12 steigt der Homocysteinspiegel.
Homocystein ist ein giftiges Stoffwechselabbauprodukt. Seine Anwesenheit im Blut lasst die
Menge der freien Radikale steigen. Diese wiederum fiihren zu chronischen Entziindungen,
schadigen die Blutgefasswande und lassen die Fettsduren — Bestandteile der Blutgefasswand —
oxidieren.

o Auch Bakterien, Medikamente, Schlacken, Sauren und Chemikalien fiihren zu einem erhohten
oxidativen Stresspegel in den Blutgefassen, somit zu einer grossen Zahl freier Radikale und
diese wieder zu Schaden in der Blutgefasswand.

o Waren gleichzeitig ausreichend Antioxidantien vorhanden, konnten die freien Radikale
entscharft und Schaden verhindert werden. Das aber ist oft nicht der Fall. Also zahlt auch ein
Antioxidantienmangel zu den wichtigsten Ursachen fir Bluthochdruck.

e Auch ein Mangel an Calcium kann die Arterienverkalkung (Ablagerungen) verstarken oder
initiieren. Daher sollte die Calciumversorgung Uberprift und gegebenenfalls mit einem
passenden Nahrungserganzungsmittel (Sango Meeres Koralle) optimiert werden. Calcium sollte
ferner immer in Kombination mit Vitamin D und Vitamin K eingenommen werden, da sich alle
drei hervorragend ergénzen und gegenseitig brauchen. Denn Vitamin K sorgt dafr, dass das
Calcium im Koérper ordnungsgemass verteilt wird, also eher in die Knochen gelangt und eben
nicht fir den Aufbau von Ablagerungen an den Gefasswanden genutzt wird. Vitamin D
hingegen ermdglicht iberhaupt erst die Resorption relevanter Calciummengen aus dem Darm.
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Uberdies kann auch ein Vitamin-D-Mangel Bluthochdruck mitverursachen bzw. eine
Arteriosklerose begunstigen. (Siehe auch weiter unten unter "Nahrungserganzungsmittel, die
den Blutdruck natirlich senken", unter 6.)

3. Bluthochdruck durch Stress und psychische Uberlastung

Viele Bluthochdruckpatienten haben eine Eigenschaft gemein: Sie neigen dazu, sich standig selbst
"unter Druck" zu setzen. Sie haben den Anspruch, samtliche Aufgaben die ihnen zugeteilt werden
ebenso wie jene, die sie sich selbst auferlegen, mit méglichst150-prozentigem Einsatz zu erledigen.
Alleine diese Haltung setzt sie permanentem Stress aus.

Dann kommt noch erschwerend hinzu, dass diese Menschen aufgrund ihrer hohen Erwartungshaltung
dazu neigen, sich haufig nicht nur tber sich selbst, sondern auch tber ihre Mitmenschen zu argern,
ohne dies jedoch zu kommunizieren, denn das fallt ihnen ausgesprochen schwer. Stattdessen
schlucken sie ihren Arger hinunter.

Diese Eigenschaft erzeugt eine andauernde innere Unruhe, die den ohnehin schon hohen Stresspegel
der Betroffenen noch weiter in die Hohe treibt. Stresshormone jedoch sorgen automatisch dafir, dass
der Blutdruck steigt. Wird der Stress chronisch, dann steigt auch gleich der innere — der oxidative —
Stress und dieser wiederum ist bekanntlich ein gravierender Risikofaktor fir Schaden der
Blutgefasswande und somit auch fur Bluthochdruck.

4. Bluthochdruck durch Antibabypille

Bei jungeren Bluthochdruckpatientinnen konnte auch die Antibabypille Ausloserin des Bluthochdruckes
sein, da Pillenehmerinnen deutlich haufiger von Bluthochdruck betroffen sind als Frauen, die auf andere
Art verhiten.

5. Bluthochdruck durch schwache Nieren

Liegt eine Nierenschwache vor, so versuchen die Nieren ihre Durchblutung zu erhohen, in der
Hoffnung, dadurch wieder leistungsfahiger zu werden. Zur Erhéhung der Durchblutung muss zunachst
der Blutdruck nach oben geschraubt werden. Das gelingt den Nieren sehr gut, da sie ein
blutdrucksteigerndes Hormon bilden konnen. Bei Bluthochdruck daher immer auch die Nieren im Auge
behalten — zumal andererseits auch ein chronischer Bluthochdruck genauso auf Dauer die Nieren
schadigen kann.

6. Bluthochdruck durch hohe Harnsaurewerte

Eine ahnliche Wechselwirkung ist bei hohen Harnsaurewerten moglich. Wenn Sie also wissen, dass Ihr
Harnsaurespiegel 6fter zu hoch ist oder Sie gar gelegentlich von Gichtanfallen attackiert werden, dann
kénnte auch dieser Punkt zu hohem Blutdruck fiihren. Sobald Sie harnsduresenkende Massnahmen
ergreifen, wird auch ein harnsaurebedingter Blutdruck sinken.

Die meisten dieser méglichen Ursachen finden in der Schulmedizin kaum Beachtung. Hier werden recht
schnell Blutdrucksenker verschrieben.

Was macht die Schulmedizin gegen Bluthochdruck?

Auch wenn es in allen medizinischen Leitlinien zur Hochdruckbehandlung heisst, dass so genannte
Lebensstilanderungen wie eine Umstellung der Erndhrung, mehr Bewegung und ggf. auch eine
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Gewichtsabnahme Teil der Therapie sein sollten, kommen diese in der Praxis haufig zu kurz. Und auch
in den Leitlinien zur Behandlung der arteriellen Hypertonie der Deutschen Hochdruckliga e.V. (DHL)
fristen Lebensstilanderungen doch ein rechtes Mauerblimchendasein auf nur wenigen Seiten.

Ein Rezept fur einen Blutdrucksenker ist hingegen schnell ausgestellt. Einen Hochdruckpatienten
eingehend (ber gesunde Erndhrung zu informieren und ihn zu mehr Bewegung und zum Abnehmen zu
motivieren, dauert hingegen sehr viel Ianger und wird nicht ausreichend honoriert. Zudem wird der
Effekt dieser Massnahmen meist vollig unterschéatzt, die Wirkung von Blutdrucksenkern hingegen gerne
Uberschatzt — daflir legt sich die Pharmaindustrie auch kréaftig ins Zeug.

Falls Sie nur ein einziges Medikament gegen Bluthochdruck verordnet bekommen, dann vermag dieses
lhren Blutdruck nur um 5 bis 15 mmHg zu senken?3. Das aber schaffen Sie locker auch mit mehr
Bewegung und einer gesunden Erndhrung, wie Sie gleich noch sehen werden!

Weil also EIN Medikament allein zu keinem drastischen Absenken des Blutdruckes fuhrt, bekommen 40
bis 78 Prozent aller Hochdruckpatienten zwei und mehr Medikamente gleichzeitig verschrieben
(Leitlinien zur Behandlung der arteriellen Hypertonie!, S. 48). Doch damit potenzieren sich nicht nur die
erwlnschten, sondern auch die unerwlnschten Wirkungen.

Blutdrucksenker und ihre Nebenwirkungen

Zu den haufigsten Nebenwirkungen der am meisten verordneten Blutdrucksenker (gemass der
jeweiligen Fachinformation) zahlen — wer hatte es gedacht — Blutdruckabfall. Nur leider fallt der
Blutdruck nicht einfach nur bis zu einem gesunden Wert, sondern oft weit tiefer, namlich so tief, dass
sich nicht selten Symptome eines zu niederen Blutdrucks einstellen.

o Betablocker (Propranolol, Metoprolol, Bisoprolol und andere mit der Endung "-olol") kénnen
mude machen, zu Schwindel, Kopfschmerzen und Konzentrationsstérungen flinren. Sie
verlangsamen den Herzschlag, beim Aufstehen kann einem "schwarz vor Augen" werden.
Insgesamt treten sie dem Stoffwechsel "auf die Bremse", sodass man leicht Gewicht zulegt
bzw. sich beim Abnehmen schwer tut. Ausserdem senken Betablocker durch den "gebremsten”
Herzschlag die korperliche Leistungsfahigkeit. Daneben verschlechtern sie den
Zuckerstoffwechsel und kénnen bei Asthmaneigung zu Atemnot flihren.

e ACE-Hemmer (Captopril, Lisinopril, Enalapril, Ramipril und andere mit der Endung "-pril")
kdnnen ebenfalls Mudigkeit, Schwindel und Kopfschmerzen sowie Verdauungsbeschwerden
verursachen. Auch Muskelkrampfe oder -schmerzen sind haufig. Daneben kann der
Kaliumspiegel im Blut ansteigen (was Herzrhythmusstdrungen verursachen kann!) und
gelegentlich treten Gesichtsschwellungen auf (angioneurotisches Odem), die unter Umstanden
lebensbedrohlich sein konnen. Die flir ACE-Hemmer typischste Nebenwirkung ist jedoch ein
|astiger trockener Reizhusten, unter dem 15 bis 30 Prozent aller Patienten leiden, haufig
besteht auch Atemnot.

o Sartane (Losartan, Valsartan, Candesartan und andere mit der Endung "-sartan") verursachen
ahnliche Nebenwirkungen wie ACE-Hemmer, jedoch treten diese insgesamt etwas seltener auf.
Sartane fiihren nicht zu Reizhusten und werden deshalb gerne als Alternativpréparat bei
Patienten eingesetzt, die einen ACE-Hemmer wegen Reizhusten nicht vertragen.
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« Kalziumantagonisten (Nifedipin, Nitrendipin, Felodipin und andere mit der Endung "-dipin")
fihren vor allem zu Begin der Behandlung sehr haufig zu Kopfschmerzen und
Wassereinlagerungen in den Beinen, auch Schwindel und Benommenheit, Ubelkeit und
Hautrétungen treten haufig auf.

o "Wassertabletten" = Diuretika (z.B. Hydrochlorothiazid, Xipamid, Indapamid, zum Teil auch in
Kombination mit Amilorid oder Triamteren) verursachen sehr haufig Storungen im
Mineralhaushalt (zu starker Verlust von Kalium, Natrium, Magnesium!) und im Fettstoffwechsel.
Haufig sind Appetitlosigkeit, Ubelkeit, Hautausschlage und Potenzstorungen. Sie fihren — wie
die Betablocker — nicht selten zu orthostatischer Hypotonie ("Schwarzwerden vor den Augen"
beim Aufstehen).

Sie sehen, Blutdrucksenker kdnnen diverse Nebenwirkungen haben und viele Hochdruckpatienten
flhlen sich — vor allem in den ersten Behandlungswochen — ohne ihr Blutdruckmittel besser als mit.
Bitte setzen Sie vom Arzt verordnete Blutdruckmedikamente trotzdem nicht eigenmachtig ab! Wenn Sie
unsere Ernahrungs- und Bewegungsempfehlungen befolgen und sich erste Erfolge einstellen, kann in
Absprache mit Inrem Arzt die Dosierung reduziert oder auch ein Medikament schliesslich ganz
weggelassen werden.

Sie werden nachfolgend sehen, dass manchmal schon kleine Anderungen geniigen, um eine
Blutdrucksenkung zu erreichen — man muss nur wissen, was sich besonders lohnt!

Ganzheitliche Massnahmen gegen Bluthochdruck

Aus diesem Grund haben wir flr Sie eine Tabelle erstellt, die deutlich zeigt, welch enorme Auswirkung
eine einfache Veranderung der Lebensweise auf den Blutdruck hat. Und sollten Sie es schaffen, alle
erwahnten Massnahmen umzusetzen (wobei viele der Empfehlungen ohnehin in einander greifen),
brauchen Sie sich um lhren Blutdruck schon bald nicht mehr zu sorgen.

Massnahme Senkung oberer Senkung unterer
(systolischer) Wert (diastolischer) Wert

Gewichtsabnahme
von 5 kg® @ 4,4 mmHg @ 3,6 mmHg
Gesunde Ernahrung mit viel Obst und
Gemuse ca. 7 mmHg ca. 2-3 mmHg
(> 3,5 g Kalium/ Tag)®
Kochsalz einschranken (ca. 5 g/ Tag)',® 4-6 mmHg ca. 4 mmHg
Alkoholkonsum senken (< 20 Gramm / Tag)” 2-4 mmHg ca. 6 mmHg
Korperliche Aktivitat
(3 bis 4-mal pro Woche 30-45 Minuten)"’ 4-8 mmHg ca. 6 mmHg
Omega-3-Fettsauren (z. B. Fischdlkapseln 4 mmHg 25 mmHg

mit 3 g Fischol / Tag)®

Nachfolgend erklaren wir lhnen, warum diese Massnahmen und viele weitere zur Normalisierung des
Blutdrucks so effektiv sind.



Gesunde Ernahrung senkt Bluthochdruck

Eine gesunde baseniiberschissige Ernahrungsweise entlastet den Organismus nicht nur und liefert ihm
eine Vielzahl wertvoller Nahr- und Vitalstoffe. Sie wirkt auch einer Ubersauerung entgegen und
unterstutzt eine ziigige Ausleitung der unterschiedlichsten Schlacken.

Zu jenen Lebensmittel, denen man eine konkrete blutdrucksenkende Wirkung nachsagt, gehoren:

Buchweizen
Kartoffeln

Rote Bete
Wassermelonen
Birnen

Zudem ist eine basenuberschissige Ernahrung gleichzeitig auch reich an Kalium, einem Mineral,
welches als Gegenspieler des "schlechten” Natriums (siehe weiter unten unter "Weniger Salz senkt
Bluthochdruck") einen besonders glinstigen Einfluss auf den Blutdruck hat8.

Im Ubermass ist Kalium — wie wir oben im Kapitel iiber die Blutdruckmedikamente gesehen haben —
jedoch wieder ungiinstig. Ein Ubermass an Kalium kann allerdings allein mit der Emahrung nicht
erreicht werden, sondern nur durch Medikamente. Die Ernéhrung sollte also eindeutig kaliumreich sein.
Denn wer sich kaliumarm ernahrt — und die ubliche Ernahrung ist sehr kaliumarm — hat ein erhohtes
Risiko fur Bluthochdruck und Schlaganfalle®. Der Tagesbedarf liegt bei mindestens 3,5 Gramm Kalium
pro Tag, eine Menge, die von vielen Menschen nicht erreicht wird'2, was auch nicht wundert, denn die
kaliumreichsten Lebensmittel werden oft nur ungern verzehrt:

Hulsenfriichte wie z. B. Soja, Bohnen, Linsen, Erbsen

Gemiise wie z. B. Pastinaken, Fenchel, Kartoffeln, Sellerie, Kohl, Petersilie
Obst wie z. B. Bananen, Papayas, Datteln

Trockenobst wie z. B. getrocknete Aprikosen, Datteln, Feigen, Rosinen
Niisse wie z. B. WalnUsse

Esskastanien

Selbstverstandlich darf bei einer gesunden Ernéhrung auch genascht werden:
Gesunde Siissigkeiten bei Bluthochdruck

Wenn Sie die Lust auf SUsses packt, lassen Sie ein Stlickchen Bitterschokolade (Kakaoanteil maglichst
80 Prozent oder mehr) langsam im Mund zergehen. Dunkle Schokolade enthalt kaum Zucker, dafir
wertvolle Polyphenole, die sich glnstig auf den Blutdruck auswirken — allerdings nur bei regelmassigem
Verzehr, wie eine Auswertung mehrerer Studien zeigt'*. In einer deutschen Studie erzielten 6,3 Gramm
dunkle Schokolade pro Tag nach zwei Wochen eine Blutdrucksenkung durchschnittlich um knapp 3
mmHg systolisch und knapp 2 mmHg diastolisch?®.

Um den glinstigen Effekt von Kakao ohne allzu viele Kohlenhydrate bzw. Kalorien zu nutzen, kénnen
Sie taglich ein bis zwei Teeloffel Kakaopulver (Kakao pur ohne Zucker!) in Speisen (z.B. Musli,
Nussmus, Mandelmus) oder Getrénke (lecker z. B. in Getreidekaffee) einrlihren. Auch késtliche Safte
kénnen siiss schmecken und dazu noch lhren Blutdruck senken:

Frisch gepresste Safte gegen hohen Blutdruck
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Der hohe Nitratgehalt in Roter Bete, sowie der einiger anderer GemUsesorten wie z. B. Weisskohl,
Spinat und Fenchel macht sie zu effektiven Blutdrucksenkern. Wahrend man friher Nitrat in der
Nahrung grundsatzlich flr schadlich hielt, weiss man heute, dass es im Kérper mittels spezieller
Enzyme zu Stickstoffmonoxid (NO) abgebaut wird. Und genau diese Eigenschaft wird derzeit zu
therapeutischen Zwecken genutzt.

NO ist eine korpereigene Substanz, die u. a. in den Blutgefasswanden gebildet wird. Einerseits wirkt NO
entziindungshemmend und andererseits entspannt es die Gefassmuskulatur, so auch jene der
Blutgefasswande, so dass sich diese weiten. Damit tragt NO zur Senkung des Blutdrucks bei.

Eine diesbezigliche Studie?? wurde an der Queen Mary Universitat in London durchgefiihrt. 15
Probanden, die trotz systolischer Blutdruckwerte von 140 bis 159 mmHg nicht medikamentos eingestellt
waren, nahmen an der Studie teil. Das Ergebnis war beeindruckend: Alleine durch das tagliche Trinken
von einem viertel Liter Rote-Bete-Saft sank der systolische Blutdruck um 12 mmHg und auch der
diastolische Wert reduzierte sich deutlich.

Dieser Effekt war drei bis sechs Stunden nach dem Trinken des Saftes am gréssten und hielt Gber 24
Stunden an. Auch andere Safte haben sich bereits als wirksam erwiesen. So konnte z.B. ein halber Liter
frisch gepresster Karottensaft taglich ebenfalls den Blutdruck senken.

Genauso ist Granatapfelsaft ein hervorragendes Mittel gegen Bluthochdruck: Granatapfelsaft senkt den
Blutdruck

Weniger Salz senkt Bluthochdruck

Eine herkdmmliche Ernahrungsweise liefert taglich zwischen 8 und 12 Gramm Kochsalz (=
Natriumchlorid). Das entspricht in etwa dem Doppelten der empfohlenen Tagesmenge von 5 Gramm.
Interessanterweise stammen ganze 75 Prozent dieser Salzmenge aus industriell hergestellten
Nahrungsmitteln, also nicht aus dem Salzstreuer des Konsumenten. Daher lautet die Devise:

o Kaufen Sie keine Fertiggerichte, Konserven, Fastfood, Gerauchertes, Gepokeltes
(Wurstwaren!) oder Knabberartikel (Chips, Flips etc.), denn sie enthalten grosse Mengen an
Salz.

e Machen Sie um Imbissbuden und Schnellrestaurants einen Bogen, denn hier wird besonders
viel Salz verwendet.

o Wirzen Sie zu Hause lhre Speisen mit frischen, aromatischen Krautern oder Krautersalz.
Letzteres besteht zu einem Teil aus Krautern und somit aus weniger Salz.

« Wenn es doch einmal Salz sein muss: Verwenden Sie alternative Salze, z. B. Pansalz, bei dem
ein Teil des Natriumchlorids, welches den Blutdruck in die Hohe treibt, durch Magnesiumsulfat
und Kaliumchlorid ersetzt wurde. Auch Dr. Jacob’s Blutdruck-Salz kdnnen Sie verwenden. Es
enthalt nur halb so viel Natrium wie normales Salz enthalt, dafiir mehr Kaliumchlorid.
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Bitte beachten Sie: Wenn Ihre Nieren nicht mehr richtig arbeiten (Niereninsuffizienz), bitte auch vor
Verwendung dieser Salzalternativen mit lhrem Arzt Riicksprache halten!

Je geringer der Salzkonsum umso schneller reguliert sich der Blutdruck

Eine Beschrankung der Salzzufuhr auf die empfohlenen 5 Gramm pro Tag senkt hohen Blutdruck
durchschnittlich um systolisch 5,0 mmHg und diastolisch 2,7 mmHg?®. Wenn Sie noch etwas
konsequenter sind, konnen Sie auch deutlich mehr erreichen, wie eine Studie an Hochdruckpatienten
zeigte:

Die Forscher wahlten Probanden aus, die trotz der Einnahme von drei bis vier verschiedenen
Blutdruckmedikamenten (!) nicht ausreichend auf die Therapie ansprachen. Eine Beschrankung der
Kochsalzaufnahme auf maximal 3 Gramm pro Tag zeigte, dass der systolische Blutdruck um 22,7
mmHg und den diastolischen Blutdruck um 9,7 mmHg gesenkt werden konnte!.

Oft heisst es, Salz habe keinen Einfluss auf den Blutdruck. Das liegt daran, dass es Menschen gibt,
deren Blutdruck eben nicht auf eine Salzreduktion anspricht. Dass es salzempfindliche und
salzunempfindliche Menschen gibt, haben wir schon hier erklart. Bevor Sie jedoch nicht sicher wissen,
dass Sie zu den salzunempfindlichen gehéren, sollten Sie es in jedem Fall zuerst einmal mit weniger
Salz probieren.

10 Nahrungserganzungsmittel, die den Blutdruck natiirlich senken

Viele Nahrungserganzungsmittel kdnnen den Blutdruck senken helfen. Wir stellen eine Auswahl jener
vor, deren Wirkung bereits durch Studien oder eindeutige Erfahrungswerte belegt ist:

1. Omega-3-Fettsauren gegen Bluthochdruck

Bei Bluthochdruck ist auch eine ausreichende Zufuhr von Omega-3-Fettsauren ausserordentlich wichtig,
denn diese Fettsduren entspannen die Muskulatur der Blutgefasswéande und halten sie auf diese Weise
elastisch. Darlber hinaus erhdhen sie die Fliessfahigkeit des Blutes. Daher haben sich Omega-3-
Fettsauren auch in wissenschaftlichen Studien als wirksame Blutdrucksenker erwiesen. 6

Zu den besten pflanzlichen Omega-3-Quellen gehdren Leindl'” oder Leinsamen. In einer Studie mit
Hochdruckpatienten, die zudem unter Gefassverengungen in den Beinarterien ("Raucherbein”) litten,
konnten 30 Gramm Leinsamenschrot pro Tag den Blutdruck um beeindruckende 15 mmHg (systolisch)
bzw. 8 mmHg (diastolisch) senken'8. Mehr schafft oft auch ein Blutdruckmedikament nicht!

Doch Achtung: Leindl bitte nur fiir die kalte Kiiche verwenden und nicht erhitzen. Bei der Verwendung
von Leinsamen ausreichend trinken (zwei Liter pro Tag), sonst droht Verstopfung!

Wenn Leindl und Leinsamen nicht so "Ihr Ding" sind, konnen Sie auch zum DHA-Algendl (vegan) oder
zu Krill Ol-Kapseln greifen, die deutlich besser vertraglich und verdaulich sind als Fischdle. Auch
kénnen Sie mehr Mandeln und Walnisse in lhren Speiseplan aufnehmen. Beide kénnen nicht nur den
Blutdruck, sondern vor allem auch den Cholesterinspiegel senken — doppelter Schutz fir Ihr Herz-
Kreislauf-System! Nur neun Walnusse plus ein Teel6ffel Walnussdl taglich senken den Blutdruck sowohl
in Ruhe als auch unter Stress’®.

Neben dem bereits genannten Krilldl gibt es noch weitere Nahrungserganzungen, die Ihren Blutdruck
senken konnen:
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2. Magnesium

Magnesium wirkt entspannend und entkrampfend — auch auf die Blutgefasse. Dass Magnesium den
Blutdruck senken kann, haben inzwischen viele Studien ergeben?3. In der Regel zeigte sich erst bei
Dosierungen von 960 Milligramm Magnesium pro Tag oder mehr ein deutlicher Effekt. Dieser ist
besonders ausgepragt, wenn tatsachlich ein Magnesiummangel vorliegt. Das ist z. B. bei
Hochdruckpatienten, die entwassernde Medikamente (Diuretika) einnehmen, gar nicht so selten. Als
Nebenwirkung dieser Préparate gehen dem Kérper auch wertvolle Mineralstoffe wie Kalium und eben
Magnesium verloren. Wird der Mangel durch ein Magnesiumpraparat ausgeglichen, sinkt der Blutdruck
um 12 mmHg systolisch und 8 mmHg diastolisch?4.

3. Coenzym Q10

Coenzym Q10 kann bei einigen Hochdruckpatienten den Blutdruck signifikant um 11 bis 17 mmHg
systolisch und 8 bis 10 mmHg diastolisch senken25. Coenzym Q10 zeigte die besten Ergebnisse bei
Blutspiegeln tber 2 Mikrogramm pro Milliliter. Die daftir erforderlichen Dosierungen schwankten jedoch
erheblich von Patient zu Patient und lagen zwischen 75 und 360 Milligramm taglich.

Die Einnahme von Coenzym Q10 senkt den Blutdruck nicht sofort, sondern ganz allmahlich. Es gibt
allerdings auch Menschen, deren Blutdruck nicht darauf anspricht. Dann profitiert der Krper jedoch in
anderer Hinsicht von der Coenzym Q10- Einnahme.

4. L-Arginin

Die Aminosaure L-Arginin ist ein wahrer Tausendsassa firr das Gefasssystem. Sie stimuliert die
kérpereigene Bildung von Stickstoffmonoxid (NO - siehe oben bei den Séaften), welches die Gefasse
weitet und so den Blutdruck senkt.

Die Behandlung mit L-Arginin (ab einer Zufuhr von 3 Gramm taglich) kann den systolischen
Blutdruckwert um 5,4 mmHg, den diastolischen um 2,7 mmHg absenken26. DarUber hinaus reduziert die
Aminoséaure das Arteriosklerose-Risiko, indem sie die Gefassfunktion verbessert und Ablagerungen in
den Gefassen vorbeugt.

L-Arginin ist besonders reichlich im Erbsenprotein enthalten, einem natlrlichen pflanzlichen
Eiweisspraparat. Nimmt man davon die empfohlene Tagesdosis (40 g), versorgt diese bereits mit 2,8 g
L-Arginin — und dazu noch mit vielen anderen wichtigen Stoffen, wie z. B. mit sehr viel Eisen. Wenn Sie
zusatzlich noch eine Handvoll Erdnlsse (in der Schale, also ungedlt und ungesalzen) oder Mandeln
knabbern, dann haben Sie Ihre 3 g L-Arginin locker beisammen.

5. Knoblauchextrakt

Die im Knoblauch enthaltenen Substanzen verbessern die Fliesseigenschaft des Blutes, indem sie es
auf natlrliche Weise verdiinnen. Zudem zeigen sie eine gefassstarkende, gefassentspannende und
gefasserweiternde Wirkung.

Somit tragt der Knoblauchextrakt erheblich zu einem verbesserten Blutfluss und einer erhéhten
Spannkraft der Gefasse bei.

In einer australischen Studie?” konnte die Einnahme von zwei Knoblauchkapseln taglich, tber einen
Zeitraum von 12 Wochen den Blutdruck (iber 140 mmHg systolisch) um durchschnittlich 12 mmHg
senken.
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Hinweis: Knoblauchextrakte wirken blutverdiinnend, daher diirfen sie nicht mit blutverdiinnenden
Medikamenten kombiniert werden und missen auch vor einer Operation abgesetzt werden.

6. Vitamin D gegen Bluthochdruck

Auch die positive Wirkung von Vitamin D auf den Blutdruck ist hinlanglich bewiesen. So konnte
beispielsweise in einer danischen Studie mit 180 Bluthochdruckpatienten durch die Gabe von taglich
3.000 IE Vitamin D der obere (systolische) Blutdruckwert durchschnittlich um 7 mmHg gesenkt
werden?!.

Eine amerikanische Studie ergab, dass die Blutgefasse bei Menschen mit niedrigem Vitamin-D-Spiegel
generell weniger elastisch sind?2, Sobald der Vitamin-D-Mangel jedoch durch entsprechende
Substitution behoben war, verbesserte sich die Flexibilitat der Gefasse und der Blutdruck sank
durchschnittlich um 4,6 mmHg.

Die Blutdruck senkende Wirkung von Vitamin D liegt in erster Linie in seiner Eigenschaft begriindet,
spezielle Botenstoffe (z. B. Angiotensin Il), die zur Gefassverengung beitragen und so den Blutdruck
erhohen, in ihrer Aktivitat zu hemmen.

Vitamin D kann hervorragend mit Vitamin K und Calcium kombiniert werden (siehe dazu weiter oben
unter "Bluthochdruck durch Ablagerungen").

7. Kiefernrindenextrakt senkt Blutdruck

OPC, der Stoff aus den Traubenkernen und aus Kiefernrinden, wirkt nicht nur sehr positiv auf die Haut
(z. B. gegen Schuppenflechte), sondern kann auch den Blutdruck senken. Eine sehr aussagekraftige
Studie haben wir hier beschrieben. Bereits 150 mg Kiefernrindenextrakt fihrten in dieser Untersuchung
zu einer Verbesserung der Durchblutung um 66 Prozent und infolgedessen zu einer Senkung des
Blutdrucks.

8. Brennnessel gegen Bluthochdruck

Wenn Sie gerne Krautertees trinken, dann kénnte Brennnesseltee eine gute Idee sein. Auch
BrennnesselgemuUse oder Brennnesselpesto kommen — regelmassig verzehrt — in Frage. Denn die
Brennnessel ist Bestandteil volksheilkundlicher Bluthochdrucktherapien. Sie soll das Blut verdiinnen,
seine Fliesseigenschaften verbessern und die Blutgefasse entspannen.

9. Entsauerungsprogramm gegen Bluthochdruck

Wie weiter oben erklart, ist eine chronische Ubersauerung an der Entstehung von Bluthochdruck haufig
mitbeteiligt. Infolgedessen ist eine Entsauerung eine wichtige naturheilkundliche Massnahme, um den
Blutdruck natirlich zu senken.

Eine Entséuerung kann auf verschiedene Arten durchgeflihrt werden. Man wéhlt jenes
Entsauerungsprogramm, das besonders gut zur personlichen Situation und zum individuellen Zustand
passt. Bei nur geringfligig erh6htem Blutdruck kénnte man mit diesem Entsauerungsprogramm
ansetzen. Bei starkerem Bluthochdruck geht man vorsichtiger vor und startet mit Basentees am Morgen
und Abend und nimmt regelméassig basische (Fuss-)Bader. Die Umstellung der Ernahrung in Richtung
basenuberschissig ist natlrlich eine wichtige Begleitmassnahme bei jedweder Entsauerung.

10. Darmsanierung senkt den Blutdruck
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Ein gesunder Darm und eine gesunde Darmflora haben bekanntlich positive Einflisse auf den
gesamten Organismus — und so auch auf den Blutdruck. Zwar kennt man die Zusammenhange noch
nicht genau. Doch zeigte sich in Studien, dass eine gesunde Darmflora bzw. die Einnahme von
Probiotika auch einen zu hohen Blutdruck senken kann: Probiotika senken Blutdruck und Probiotika
gegen das metabolische Syndrom

Genauso hilft die regelmassige Einnahme von Flohsamen dabei, nicht nur den Blutdruck, sondern auch
gleich den Cholesterinspiegel, Ubergewicht und die Blutzuckerwerte zu senken.

Bewegung gegen Bluthochdruck

Fir den Fall, dass Ihre Blutdruckwerte nicht tiber 160/100 mmHg liegen, kann vermehrte kérperliche
Aktivitat Ihren Blutdruck bereits normalisieren. Bewegung unterstitzt zudem das Abnehmen, senkt den
Blutzuckerspiegel und auch die Blutfettwerte verbessern sich.

Besonders gunstig flr Patienten mit Bluthochdruck ist Ausdauertraining z. B. Joggen, Walken, auf dem
Trampolin hiipfen, Radfahren, Schwimmen oder Skilanglauf. Aber auch Yoga und Gymnastik sind
geeignete Bewegungsarten. Das Wichtigste ist, dass Sie sich REGELMASSIG, also mehrmals
wdchentlich bewegen und "dran” bleiben - ganz gleich, fiir welche Art der Bewegung Sie sich
entscheiden.

Und falls Sie es lieber gemitlicher mdgen, kénnen Sie auch wandern gehen. Eine Studie des Instituts
fir Leistungsdiagnostik und Gesundheitsforderung der Universitat Halle-Wittenberg belegt, dass
zweimal wochentliches Wandern (Streckenlange zwischen 3,8 und 5,6 km) den Blutdruck nach sieben
Wochen deutlich reduziert hat (systolisch um 9,2, diastolisch um 4,3 mmHg)3.

Die amerikanische Elite-Universitat Yale filhrte eine Studie zum Thema "Die Auswirkungen von Yoga
auf den Blutdruck" durch. Samtliche daran teilnehmenden Probanden hatten einen systolischen
Bluthochdruckwert von tber 140 mmHg, wobei der diastolische Wert mindestens 90 mmHg betrug. Im
Ergebnis konnten alle Teilnehmer ihren Blutdruck derart normalisieren, dass die Einnahme von
Medikamenten iberflissig wurde.

Grundsatzlich ist ein korperliches Training von mindestens 30 Minuten taglich ideal. Sie kénnen diese
Zeit jedoch auch in kleinere Einheiten, z. B. 3 x 10 Minuten aufteilen, denn Sie sollten sich keinesfalls
uberfordern. Achten Sie daher auch darauf, nicht vollig aus der Puste zu geraten. Stattdessen sollten
Sie sich jederzeit noch locker unterhalten kdnnen.

Hinweis: Sofern Sie bereits unter hohem Blutdruck leiden und/oder seit langerer Zeit keinen Sport mehr
getrieben haben, sollten Sie sich vor der Aufnahme eines Ausdauertrainings arztlich untersuchen
lassen.

Entspannung gegen Bluthochdruck

Das Gleichgewicht zwischen Anspannung und Entspannung immer wieder herstellen zu konnen, ist fir
die Gesunderhaltung des Korpers immens wichtig. Doch Menschen, die zu einem hohen Blutdruck
neigen und somit dringend auf regelmassige Entspannungsmomente angewiesen sind, fehlt oft genau
diese Fahigkeit.

Daher ist es gerade bei Bluthochdruck ratsam, spezielle Kurse aufzusuchen, in denen
Entspannungstechniken erlernt werden kdnnen, denn sie fordern nachweislich die innere Ruhe und
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Gelassenheit. Besonders geeignete Entspannungsmethoden sind z.B. autogenes Training, progressive
Muskelentspannung nach Jacobson, Yoga efc.

Anstelle des allabendlichen Fernsehens ist es ratsam, abends des Ofteren entspannende Musik zu
horen oder ein gutes Buch zu lesen, denn beides hat eine ausgesprochen beruhigende Wirkung.

Der Effekt einer Entspannungsmassnahme beschrankt sich natirlich nicht "nur" auf die Psyche. Auch
die Anspannung jedes einzelnen Muskels im Korper wird aufgelost. Daher nimmt auch der Druck auf die
Gefasswandmuskulatur stetig ab, so dass der Blutdruck sinken kann.

Denken Sie auch daran, dass Elektrosmog zu Anspannung, Stress und damit zu Bluthochdruck flihren
kann und sorgen Sie mit Netzfreischaltern fiir spannungsfreie Nachtruhe.

Ubrigens: Eine eher unbekannte Maglichkeit, den Blutdruck zu senken und dabei noch etwas Gutes zu
tun, ist Blutspenden. Das konnte in mehreren Studien3 gezeigt werden. Eine Arbeitsgruppe der Charité
(Berlin) nahm Patienten mit metabolischem Syndrom zweimal im Abstand von vier Wochen je 300
Milliliter Blut ab. Sechs Wochen nach dem zweiten Aderlass war der systolische Blutdruckwert
durchschnittlich um 16 mmHg gesunken und auch die Blutfettwerte hatten sich verbessert.

Ihr personliches Programm zur natiirlichen Blutdrucksenkung

Wie gehen Sie nun vor, um mit allen diesen Informationen lhren Blutdruck auf natrliche Weise zu
senken? Selbstverstandlich kdnnen Sie nicht alle Massnahmen gleichzeitig umsetzen. Auch kommt es
sehr darauf an, wie hoch |hr Blutdruck ist, wie alt Sie sind und wie es Ihnen abgesehen vom hohen
Blutdruck geht. (Liegen andere Krankheiten vor? Ist lhre Konstitution eher stark oder eher schwach?)

Betrachten Sie den folgenden Programm-Vorschlag daher nur als Anregung, die Sie dazu nutzen
kénnen, Ihr eigenes ganz individuell auf Sie zugeschnittenes Anti-Bluthochdruck-Programm zusammen
zu stellen — gerne gemeinsam mit Inrem ganzheitlich orientierten Therapeuten.

Lassen Sie von lhrem Arzt Ihre Nieren- und Harnsaurewerte checken — was dieser sicher
sowieso machen wird.

o Lassen Sie auch Ihre Homocysteinwerte berpriifen und supplementieren Sie ggf. Folsaure,
Vitamin B6 und B12.

o Stellen Sie Ihre Erndhrung auf eine basentberschissige Ernahrung um. Eine Liste der
passenden Lebensmittel finden Sie hier: Sdure-Basen-Tabelle.

« Wenn Sie naschen méchten, wahlen Sie Bitterschokolade (Kakaoanteil maglichst 80 Prozent).

o Essen Sie taglich neun Walniisse und nehmen Sie fiir Ihren Salat 1 TL Walnussél (oder mehr —
gerne auch in Kombination mit Hanfél oder Olivendl).


http://www.zentrum-der-gesundheit.de/yoga-uebungen.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/elektrosmog-ia.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/elektrosmog-ia.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/basische-ernaehrung-2.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/saure-und-basische-lebensmittel.html

Bereiten Sie die meisten Ihrer Mahlzeiten besser selbst zu, meiden Sie Fertiggerichte und
essen Sie seltener auswarts.

Reduzieren Sie Ihren Salzverbrauch und fiillen Sie Ihren Salzstreuer mit Krautersalz, einer
Krautermischung oder einem Salz fiir Bluthochdruckpatienten.

Meiden Sie Zucker, Alkohol und Nikotin und reduzieren Sie lhren Koffeinkonsum.

Trinken Sie taglich Safte (am besten frisch gepresst), z. B. 4 Liter Rote-Bete-Saft, % Liter
Karottensaft und %4 Liter Granatapfelsaft. Verdinnen Sie die Safte mit Wasser.

Trinken Sie taglich ca. 1,5 Liter Wasser (Mineralwasser oder gefiltertes Leitungswasser) und 74
Liter Brennnesseltee. Bei der angegebenen Wassermenge ist bereits jene Menge dabei, mit der
Sie lhre Safte verdiinnen.

Sorgen Sie flr Bewegung und zwar mindestens 3 bis 4 Mal pro Woche jeweils 30 bis 45
Minuten, besser taglich.

Schon allein diese Massnahmen werden Ihnen dabei helfen, ein mégliches Ubergewicht zu
reduzieren.

Praktizieren Sie eine Entspannungsmethode.

Wenn Sie als Frau bisher die Pille nahmen, setzen Sie sie probeweise ab, um zu sehen, ob die
Pille an der Entstehung Ihres Bluthochdrucks beteiligt ist.

Optimieren Sie lhre Magnesiumversorgung und nehmen Sie ein hochwertiges
Magnesiumpraparat ein (mind. 300 — 400 mg pro Tag).



« Erhdhen Sie Ihre Antioxidantienzufuhr, z. B. mit Astaxanthin, Safran, OPC, Aroniasaft etc.

o Nehmen Sie taglich Vitamin D3 (3.000 IE) ein — am besten kombiniert mit Vitamin K2 und
Calcium (Sango Meeres Koralle).

o Nehmen Sie taglich Krillol oder das DHA-Algendl ein.
Wahlen Sie aus den folgenden flinf Nahrungserganzungsmitteln ein bis zwei aus:

Kiefernrindenextrakt (150 mg pro Tag)

Coenzym Q10 (75 bis 360 Milligramm pro Tag)

L-Arginin (40 g Erbsenprotein pro Tag)

Knoblauchextrakt (Dosierung nach Angabe des Herstellers)

Probiotika und Flohsamenschalen (Dosierung nach Angabe des Herstellers)
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Wir empfehlen Ihnen ausserdem

« Vermeiden Sie Elektrosmog in lhren eigenen vier Wanden.
o Fragen Sie lhren Arzt, ob sich in lhrem Falle das Blutspenden als Blutdruck senkende
Massnahme anbieten wrde.

Es gibt also zahlreiche Méglichkeiten, den Bluthochdruck auf natlirliche Weise signifikant zu senken.
Sie brauchen nur aktiv zu werden — und schon durfen Sie gespannt sein, was sich durch die Umsetzung
der ganzheitlichen Massnahmen sonst noch an Ihrer gesundheitlichen Situation verandern wird. Denn
ganzheitliche Massnahmen wirken sich nie allein auf einen Aspekt (Bluthochdruck) aus, sondern immer
auf den gesamten Korper.



