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Dieses Buch
ist das richtige fuar Sie,
wenn ...

-ee Sie ein Herz fur |hr Herz haben und es
vor Herzinfarkt bewahren wollen.

..« Sie mochten, dass lhre GefaBe fit und elastisch
und damit auch Sie selbst jung bleiben.

-ee Sie wissen wollen, warum Kakao bei den Kuna-
Indianern fur traumhafte Blutdruckwerte sorgt
und wie er auch |hnen helfen kann.

«ee Sie lhre Blutdruckwerte ganz natiirlich mit
warmen Badern, kalten Gussen und tollen Diften
niedrig halten oder senken mochten.

.. Sie neugierig sind, wie Sie |hre Muskeln als
nebenwirkungsfreies Medikament gegen hohen

Blutdruck einsetzen konnen.

- Sie einfach gesund alt werden wollen.



9 Blutdrucksenker
aus dem Supermarkt

In diesem Buch missen Sie keine bitteren Pillen schlucken, sondern
konnen die heilsame Kraft von Lebensmitteln mit Genuss verbinden.

#1 Granatapfel

Der Saft der Friichte sowie das Ol der Kerne mit ihrem einzig-
artigen Fettsaureprofil haben eine extrem hohe antioxidative Kraft.
Der regelmaBige Verzehr schitzt die GefaBe vor Entziindungen und
kann sogar krank machende Veranderungen riickgangig machen.

#2 Hibiskustee -
Er senkt nicht nur den Blutdruck, sondern auch }

Der tagliche Verzehr von 50 Gramm Walnussen kann auch den

den Blutzucker und verbessert den Fettstoffwechsel.

Obendrein schmeckt er gut.
#3 Walnusse

Blutdruck senken helfen. Ihr hoher Gehalt an Omega-3-Fettsauren
verbessert die Elastizitat der BlutgefaBBe und damit den Blutfluss.

)



»Haben Sie hohen Bludhuck]
Danin le,ae,n Sie gm besten sofort los mit gl

den Tﬂzs qus dhesem Buch. Denn quch
Blutchuck ldsst sich positiv beemflussen duvch
Emdhung, Lebensstl, Nq’rwt\e{“(«w\o(e und
dhe vidkhgen Hausmittel. So schitzen Sie Heve
und W, aber quch Auaen und T\]{e,ve,n.«

Franziska Rubin

#4 Schokolade

Taglich bis zu 30 Gramm dunkle Schokolade oder Kakao (Kakao-
gehalt mindestens 70 % und hoher) sorgen fir »entspannte GefaBe«
und verhindern das Verklumpen von Blutplattchen.

#5 Zitrone

Trinken Sie als Kur iber mehrere Wochen morgens den Saft einer
Zitrone, verdinnt mit Wasser. Die Farbstoffe der Zitrone wie Narin-
genin und Hesperetin hemmen ein Enzym, das den Blutdruck erhoht.
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»Gesundheit bekommt man nicht im Handel,
sondern durch den Lebenswandel.«

Sebastian Kneipp

DR. MED. FRANZISKA RUBIN

Dr. med. Franziska Rubin ist Arztin, TV-Moderatorin, Me-
dizinjournalistin und Bestsellerautorin. |hr Herz schlagt fir
die Naturheilkunde und sie setzt auf bewahrtes Wissen
aus der Hochschulmedizin sowie der Komplementarmedi-
zin. Sie weil3: Gerade der hohe Blutdruck lasst sich mit Er-
nahrung, Lebensstil, Hausmitteln und Naturheilkunde ganz
wunderbar beeinflussen. Fast 18 Jahre prasentierte sie die
Sendung »Hauptsache Gesund« des MDR und sie ist

Kneipp-Bund-Gesundheitspreis-Tragerin.



VORWORT
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ch glaube, ich war etwa 50, als ich das erste Mal morgens aufwachte

und dachte: Irgendwas stimmt hier nicht. Ich hatte so einen Druck

im Kopf und mein Herz war laut. Tatsichlich war mein Blutdruck
leicht erhht. Und das, obwohl ich noch im Bett lag.

Damit bin ich in bester Gesellschaft: 20-30 Millionen Menschen in
Deutschland leben mit einem hohen Blutdruck, oft sogar, ohne es zu
merken. Dabei ist ein hoher Blutdruck viel mehr als nur ein bisschen
zu viel Druck in den Gefiflen. Er ist zum einen ererbt, zum anderen
eine Storung im Zusammenspiel von Korper, Geist und Lebensweise.
Die konventionelle Medizin gibt uns die Moglichkeit, unseren Blut-
druck mit Tabletten im Zaum zu halten. Die Naturheilkunde fragt er-
gianzend dazu nach der Ursache. Nach der inneren Spannung, der Er-
ndhrung, der Bewegung, dem Schlaf und der seelischen Belastung.
Naturheilkundliche Verfahren, die ich Thnen in diesem Buch vorstelle,
ermoglichen es Thnen, an diesen Stellschrauben zu drehen.

Verstehen Sie Thren Bluthochdruck als Signal und handeln Sie mog-
lichst schnell. Denn wenn Sie Thr Leben frithzeitig umstellen, konnen
Sie die Tablettendosis reduzieren oder vielleicht sogar ganz auf sie ver-
zichten. Und langfristig gesehen, hilft Thnen eine blutdruckgerechte
Lebensweise nicht nur, Ihren Blutdruck zu stabilisieren und Ihre Gefa-
e zu schonen, sondern sie tut auch allen anderen Organen, IThrem
Geist und Ihrer Seele gut.

In diesem Sinne wiinsche ich Ihnen viel Erfolg mit all den Tipps und
SpaR bei der Umsetzung!
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Blutdruck
ist Leben

Was ist eigentlich Blutdruck? Wie messe ich ihn richtig?
Und warum ist es so wichtig, dass er nicht zu hoch ist?
Das erfahren Sie in diesem Kapitel.



Ohne Druck
lauft nichts

twa 7-8 Prozent unseres Kérpergewichts gehen
E auf das Konto des Blutvolumens, das heifdt, im

Korper eines erwachsenen Menschen kursieren
4-7 Liter Blut. Die individuelle Menge ist abhdngig von
Gewicht, Korpergrofe, Alter und auch vom Geschlecht.

Ménner haben in der Regel ein etwas hoheres Blutvolu-
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men als Frauen. Doch egal, wie viele Liter es
sind, sie mussen den Korper durchlaufen,
alle Zellen mit Sauerstoff sowie Nihrstoffen
versorgen und Abfallstoffe entsorgen. Daftr
gibt es im Korper Leitungssysteme, die zum
Funktionieren auf Druck angewiesen sind.

Konnen Sie sich vorstellen, dass Thr korper-
eigenes Blut, egal, ob es 4 oder 7 Liter sind,
binnen einer einzigen Minute einmal durch
Thren Kérper geschleust wird? Wahrschein-
lich nicht. Vieles, was in unserem Korper pas-
siert, entzieht sich unserer Vorstellungskraft.
Da wird auf zellularer, molekularer oder or-
ganischer Ebene auf faszinierende Weise ein
Organismus gesteuert, der in der Regel wun-
derbar funktioniert. So auch unser Blutkreis-
lauf. Dabei wird das Blut durch den vom
Herzen erzeugten Druck (Blutdruck) in alle
Zellen transportiert.

Das Herz ist im physikalischen Sinn die
Pumpstation fiir diesen Kreislauf. Das Be-
sondere: Es generiert sogar seinen eigenen
Strom, um die Pumpe am Laufen zu halten.
Verantwortlich dafiir ist ein kleines Btindel
von bestimmten Herzmuskelzellen, die sich
im sogenannten Sinusknoten, dem Elektrizi-
tatswerk des Herzens, befinden. Dort werden
60-80 elektrische Impulse pro Minute pro-

&

duziert. Wir spiiren das als Herzschlag. Die-
ser herzeigene Strom wird in unvorstellbarer
Geschwindigkeit aus dem Sinusknoten an
alle Muskelzellen im Herzen weitergeleitet.
So werden sie zum Pumpen angetrieben, in-
dem sie sich rhythmisch zusammenziehen
und kurz darauf wieder entspannen. Auf die-
se Weise wird das Blut mit jedem Herzschlag
durch die Gefifle in den Kérper gepumpt. Bei
diesem Vorgang entsteht von innen ein
Druck auf die Wande der BlutgefaRe. Das ist
der Blutdruck. Wenn man ihn misst, unter-
scheidet man zwei Werte:
~ Der systolische (obere) Blutdruckwert gibt den
Druck in den Arterien an, wihrend der Herz-
muskel sich zusammenzieht und Blut in die
Blutgefifse pumpt.
~ Der diastolische (untere) Blutdruckwert misst
den Druck, wdahrend der Herzmuskel sich ent-
spannt und sich das Herz mit Blut fiillt. Dies
ist der Druck, der stiandig auf den Wéinden
der Arterien lastet.

Der obere oder systolische Blutdruckwert ei-
nes gesunden Menschen betragt in Ruhe und
in normaler psychischer Verfassung etwa
120 mmHg, der untere oder diastolische
Messwert liegt zwischen 70 und 80 mmHg
(siehe auch Seite 23).



Die Messwerte werden in mmHg — Millimeter
Quecksilbersaule - angegeben. Diese Maf-
einheit ist historisch bedingt, da Druck fru-
her in allen Wissenschaften, einschlieflich
der Medizin, mithilfe einer Quecksilbersaule
gemessen wurde. Auch wenn heute meist
elektronische Messgerate verwendet werden,
ist die Einheit weiterhin gebrauchlich.

Das Rohrleitungssystem ftir den Transport
des Blutes ist an die unterschiedlichen An-
forderungen angepasst. So mussen die Arte-
rien der Druckwelle standhalten, mit der das
Blut aus dem Herzen gepumpt wird, und die-

GROSSER UND KLEINER KREISLAUF

Wenn man vom Kreislauf des Blutes
spricht, handelt es sich eigentlich um zwei
Kreislaufe, namlich einen groBen und einen
kleinen. Beide sind miteinander verschaltet.
Der grofB3e Blutkreislauf startet in der lin-
ken Herzkammer. Von dort wird das sau-
erstoffreiche Blut in die Aorta, die Haupt-
schlagader, ausgestof3en. Hier ist der
Blutdruck am hochsten, weil das Blut nun
in ein ganzes Netzwerk von kleineren Ar-
terien und winzigen Kapillaren vom Kopf
bis zu den FiBen gepumpt werden muss.
Aus diesem sogenannten Kapillarbett
flieBt das Blut zuriick in den rechten Vor-

hof des Herzens.

12

Nun kommt der kleine Blutkreislauf, auch
Lungenkreislauf genannt, ins Spiel. Er
pumpt das verbrauchte sauerstoffarme
Blut durch die Lungenarterien in die fei-
nen Kapillargefa3e der Lunge, wo es wie-
der Sauerstoff aufnimmt. Frisch aufberei-
tet, gelangt das Blut Uber die Lungenvenen
zum linken Vorhof des Herzens und be-
ginnt erneut seine Reise durch den Kor-
per. Faszinierend!

Gesteuert wird das Ganze durch hormo-
nelle und neuronale Regelkreise, die so-
wohl die Pumpfunktion des Herzens als
auch den Blutfluss durch die BlutgefaB3e

regulieren.
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sen Druck auch aufrechterhalten. Dafiir ha-
ben sie eine extradicke und elastische Mus-
kelschicht in der dreilagigen Gefdwand.
Kommt das Blut im Gefaf an, ist es diese
Muskelschicht, die dafuir sorgt, dass sich die
Arterien im Rhythmus des Herzschlags deh-
nen und danach wieder zusammenziehen.
Durch dieses Wechselspiel wird das Blut
Zentimeter fur Zentimeter durch die grofe-
ren Arterien und kleineren Arteriolen ge-
druckt. Je weiter das Blut vom Herzen ent-
fernt ist, desto schwacher wird der Druck.

&

Die Aorta (Hauptschlagader) ist die grofite
Arterie des menschlichen Korpers. Sie hat bei
erwachsenen Menschen einen Durchmesser
von etwa 3 Zentimetern und eine Lange von
30-40 Zentimetern. Aus der Aorta zweigen
30 sogenannte grofle Arterien ab: unter an-
derem die Halsschlagader (Durchmesser
4,3-7,7 Millimeter), die Schliisselbeinarterie
(Durchmesser 7,5-10 Millimeter) und die
Oberschenkelarterie (Durchmesser 6,6 Milli-

DIE AORTA ZUM ORGAN GEADELT

Die Aorta wurde im Februar 2024 durch
die Europadische Gesellschaft fiir Herz-
Thorax-Chirurgie (EACTS) sowie die ame-
rikanischen Society of Thoracic Surgeons
(STS) zum eigenstandigen Organ erklart.
Die Anerkennung als Organ hebe die Aor-
ta auf eine Stufe mit Herz, Lunge oder Ge-
hirn, so Prof. Dr. Martin Czerny, Arztlicher
Direktor der Klinik fir Herz- und Gefa3-
chirurgie am Universitats-Herzzentrum
des Universitatsklinikums Freiburg, der

13

durch seine Forschungsarbeit diese Ent-
scheidung maBgeblich vorangetrieben hat.
Die Aorta kann namlich dank ihrer Mus-
keln den Druck des aus dem Herzen
austretenden Blutes sowie die Blutfluss-
geschwindigkeit regulieren. AuBBerdem
verflgt sie Uber Sensoren, die fur die Re-
gulierung des Blutdrucks unverzichtbar
sind. SchlieBlich ist sie an der Produktion
und Ausschuittung unterschiedlicher Hor-
mone beteiligt.



meter). Diese wiederum verzweigen sich in
noch kleinere Arteriolen, deren Durchmesser
unter 0,1 Millimeter betrégt. Noch kleiner
geht nicht? Doch, am Ende muindet das Blut
in die Kapillaren, auch Haargefafle genannt.
Sie sind maximal 1 Millimeter lang und mit
einem Durchmesser von 0,004-0,015 Milli-
meter sehr fein. Die Kapillare verzweigen
sich zu einem groflen Kapillarnetz, das auf
winzige Gefafle aus dem vendsen Kreislauf
trifft, die Venolen. An dieser Stelle ist das Ge-
faksystem besonders durchléssig, sodass
Flussigkeiten und darin geléste lebenswichti-

ge Stoffe problemlos in das Gewebe gelangen
kénnen. Treibende Kraft fur den Stoffaus-
tausch ist der Blutdruck, mit dessen Hilfe al-
les in die Zellen gepresst wird.

Die Venolen wiederum vereinigen sich zu
Venen, die dann in Hohlvenen miinden und
so fir den Rucktransport des sauerstoffar-
men Blutes zustandig sind. Einzige Ausnah-
me: Die Lungenvene transportiert sauerstoft-
reiches Blut von der Lunge in das Herz.
Venen haben im Gegensatz zu Arterien din-
nere Wande mit weniger Muskelzellen und
sind deshalb weniger dehnungsfihig. Der

DER BLUTKREISLAUF

Schliisselbeinarterie

Aortenbogen

obere Hohlvene

LungengefiBe

rechte Herzhalfte

untere Hohlvene

-

Halsschlagader

Lungenarterie

Lungenvene

linke Herzhilfte

Aorta

mmm sauerstoffreiches Blut
B sauerstoffarmes Blut
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noétige Druck fir den Rucktransport des Blu- erregt, sozusagen auf 180, macht der Blut-

tes wird durch Muskelarbeit erzeugt und die druck einen Sprung nach oben, halten wir
zahlreichen Venenklappen in diesem System hingegen die Luft an und atmen tief durch,
wirken wie Ruckschlagventile. geht er wieder nach unten.

Auch ganz banale Alltagstatigkeiten haben
Einfluss auf den Blutdruck. Wenn Sie mor-
gens beispielsweise aus dem Bett steigen,
Der Blutdruck passt sich stindig bestimmten sinkt er ab, weil Blut kurzzeitig in die Beine
Lebenssituationen an. Rennen wir zur Stra- und die Bauchorgane stromt.
Renbahn, steigt er, sitzen wir entspannt auf Ebenso spielt die Blutmenge im Kérper eine

einer Parkbank, sinkt er. Sind wir emotional Rolle. Wer beispielsweise regelmafig Blut

BLUTDRUCK IM TAKT DER INNEREN UHR

Alle Korperfunktionen und unsere Leis-
tungsfahigkeit unterliegen auch einem zir-
kadianen Rhythmus. Dieser wird maB3geb-
lich bestimmt vom Tag-Nacht-Wechsel,
doch es gibt unabhangig davon einen inne-
ren Taktgeber, ein winziges Neutronenbin-
del, den sogenannten suprachiasmatischen
Nucleus, kurz SCN. Dieses Blindel funktio-
niert wie ein Schrittmacher und gibt den
Rhythmus von ungefahr einer Tageslange
fur alle Zellen und damit alle Gewebe und

Organe vor. In jeder Zelle wiederum befin-

den sich von Genen gesteuerte »innere Uh-
renk, die in diesem Biorhythmus ticken.

So sinkt der Blutdruck bei einer gesunden
zirkadianen Rhythmik in den friihen Nacht-
stunden um 10-20 Prozent des Tageswer-
tes und steigt in den friihen Morgenstun-
den wieder an (siehe auch Seite 115). Die
Langzeit-Blutdruckmessung macht sich
diese Erkenntnisse zunutze und gibt unter
anderem Aufschluss Uber eventuelle Risi-
ken, wenn die Werte nicht im nachtlichen
Normbereich sind.



spendet und dadurch die Menge des Blutes
reduziert, kann dadurch seinen Blutdruck
senken. Diese durch Studien belegte Erkennt-
nis!, wird heute gezielt zur natiirlichen Blut-
drucksenkung eingesetzt (siehe Seite 42).
Auch wenn wir im Sommer stark schwitzen,
nimmt die Blutmenge und damit der Blut-
druck ab, da der Korper Flussigkeit verliert
und damit auch Elektrolyte/Salze, die Fliis-
sigkeit binden. Umgekehrt steigt der Blut-
druck, wenn wir viel Salz essen. Das bindet
nimlich viel Flussigkeit im Kérper und die
Blutmenge im Gefaf3system steigt. Deshalb
wird Menschen mit Bluthochdruck empfoh-
len, die Salzaufnahme im Blick zu haben (sie-
he auch Seite 87).

Unser Korper misst den Blutdruck rund um
die Uhr selbst. Nur so kann er das Geschehen
schnell Gberpriifen und effizient steuern. Da-

fiir existieren verschiedene Systeme.

Bei den Pressorezeptoren in den Arterien
und im Herz handelt es sich um Druck- und
Dehnungsfiihler, die den Druck in den Gefa-
Ren und die Blutmenge im Herzen messen.
Sobald eine Gefafwand durch einen héheren

Blutdruck gedehnt wird, melden die Presso-
rezeptoren dies an ein Steuerungszentrum
im Gehirn. Uber das autonome Nervensys-
tem und seine beiden Antagonisten, den
Sympathikus (Leistungsnerv) sowie den Pa-
rasympathikus (Entspannungsnerv), kann
dann binnen Sekunden der Blutdruck ange-
passt werden.

Bei erhohtem Blutdruck ergeht das Komman-
do ans Herz, den Herzschlag zu senken, da-
mit weniger Blut in den Kérper gepumpt
wird. Moglicherweise werden zusatzlich die
kleinen Arterien weit gestellt, sodass mehr
Blut von den groflen Gefaflen dorthin ge-
langt und der Blutdruck noch weiter sinkt.
Uber den gleichen Steuerungsmechanismus
sorgt das Nervensystem dafiir, dass das Herz
starker pumpt und die kleinen Arterien eng
gestellt werden, wenn der Blutdruck zu nied-
rig ist. Gleichzeitig wird die Durchblutung
der Haut, der Nieren und des Magen-Darm-
Traktes verringert.

Schon seit 1957 vermuteten Wissenschaftler,
dass in der Niere eine Art nattrliches Baro-
meter fir den Blutdruck installiert ist. Im
Fokus der Forschung lagen sogenannte Re-
nin-Zellen, da diese ein Hormon freisetzen —
Renin -, das zur Regulierung des Blutdrucks
beitragt. Doch woher bekommen die Zellen
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die Information tber die aktuellen Druckver-
haltnisse, um die richtige Menge an Renin
auszuschiitten? Dieses Ratsel konnte im Jahr
2021 von einem Forschungsteam um Maria
Luisa S. Sequeira-Lope von der University of
Virginia School of Medicine gelost werden.?
In den Renin-Zellen der Niere sitzen Druck-
sensoren (Barorezeptoren), die minimale
Druckanderungen auf8erhalb der Zelle erken-
nen und diese mechanischen Signale an den
Zellkern weiterleiten. Aufgrund dieser Infor-
mationen wird der Hormonspiegel angepasst.
Fiihlen die Barorezeptoren zu viel Druck au-
Rerhalb der Renin-Zelle, wird die Produktion
von Renin eingeschrankt, wahrend ein zu
niedriger Blutdruck die Produktion von
mehr Renin veranlasst. Dieser wunderbare
Mechanismus ist entscheidend fuir die Fahig-
keit des Korpers, den richtigen Blutdruck auf-
rechtzuerhalten.

Wahrend die beiden beschriebenen Systeme
recht schnell auf Druckverdnderungen
reagieren, ist System Nr. 3 etwas trage, wirkt
aber langfristiger. Schauplatz ist auch hier
die Niere, da sie die Kontrolle dartiber hat,
wie viel Wasser mit dem Urin ausgeschieden
wird. Steigt der Blutdruck an, wird vermehrt
Wasser ausgeschieden, wodurch das Blut-
volumen und damit auch der Druck sinkt.

17
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In Gang gesetzt wird der Prozess durch ein
Hormon namens atriales natriuretisches
Peptid (ANP), das durch den erhohten Druck
im Herzen ausgeschiittet wird. Bei zu niedri-
gem Druck und Volumen, rtickt dann sein
Gegenspieler auf den Plan, das antidiureti-
sche Hormon (ADH).

20-30 Millionen Bundesbtirger sind heute
von Bluthochdruck betroffen, damit ist er
die Volkskrankheit Nummer eins. Zur trau-
rigen Wahrheit gehoért auch, dass immer
mehr Kinder und Jugendliche einen zu ho-
hen Blutdruck haben, laut Deutscher Hoch-
druckliga sind es rund 400 000. Besonders
gefihrdet sind Kinder mit Ubergewicht.

Ob Kind oder Erwachsener - das Ttickische
ist, dass Bluthochdruck lange keine Sympto-
me verursacht und deshalb ganz unbemerkt
die Gefafe und in der Folge wichtige Organe
schadigt. Unter anhaltend hohem Druck
verandern sie sich mit der Zeit. Sie verstei-
fen, zusatzlich kommt es zu Fett- und Kalk-
ablagerungen und zu entztndlichen Pro-
zessen. Es bilden sich Engstellen in den
Arterien, die den Druck weiter steigen las-
sen. Am Ende dieser Kette ist die Versorgung
der Organe mit lebenswichtigem Sauerstoff
nicht mehr ausreichend gewdéhrleistet. Das
Herz wird krank, im schlimmsten Fall



Bereits in jungen Jahren Blutdruck

kontrollieren

Es gibt preiswerte Gerate zur Selbstmessung
fur den Hausgebrauch (siehe Seite 23), auch in
Apotheken konnen Sie lhren Blutdruck messen
lassen. Ist Ihr Blutdruck bei solchen Heimmes-
sungen an sieben aufeinanderfolgenden Tagen
135/85 mmHg und hoher, besteht der Ver-
dacht, dass es sich um einen behandlungsbe-
dirftigen Bluthochdruck handelt. Liegt der
Wochendurchschnitt bei tiber 130/80 mmHg

(aber noch unter 135/85 mmHg), so handelt es
sich bereits um erhohte Werte.

Nehmen Sie unbedingt ab 35 Jahren den all-
gemeinen Gesundheits-Check-up wahr, der
Krankenversicherten alle drei Jahre zusteht.
Wird dabei in der Hausarztpraxis ein Wert von
140/90 mmHg und hoher gemessen, wird der
behandelnde Arzt weitere Untersuchungen
durchfihren. Bei einer familiaren Vorbelastung,
wird sogar empfohlen, ab 18 Jahren einmal

jahrlich den Blutdruck kontrollieren zu lassen.

IHRE PERSONLICHE VERSICHERUNG IN SACHEN BLUTHOCHDRUCK

Selbstmessung
Messung beim Arzt
24-Stunden-Blutdruck-Messsung

Gesundheits-Check-up

alle ab 30 Jahren
alle ab 35 Jahren

bei Verdacht auf Bluthochdruck
alle ab 35 Jahren

1- bis 2-mal jahrlich
1-mal jahrlich
auf arztliche Empfehlung

alle 3 Jahre
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kommt es zum Herzinfarkt. Auch die Nieren
nehmen Schaden oder die Gefafle im Auge.
Wird das Gehirn unzureichend versorgt,
kann es zu Problemen mit dem Gedachtnis
fihren - am Ende der Karriere eines uner-
kannten oder schlecht eingestellten Blut-
hochdrucks kann sogar ein Schlaganfall ste-
hen. Die Gesundheit unserer Organe hingt
also existenziell von der Gesundheit unserer
Gefalle ab.

&

Oft wird Bluthochdruck zufallig entdeckt.
Mal wird man durch eigene Messungen stut-
zig, mal ist es ein Zufallsbefund in der Haus-
arztpraxis oder bei einer betriebsarztlichen
Untersuchung. Eine einmalige Messung er-
gibt jedoch kein umfassendes Bild. Wie be-
schrieben, unterliegt der Blutdruck tageszeit-
lichen Schwankungen, verandert sich bei

DER WEISSKITTEL-EFFEKT

Messen Arzte den Blutdruck, kann er
schnell mal hoher sein als Ublich. Dahinter
steckt der sogenannte Weilkittel-Effekt.
Viele sind aufgeregt, wenn sie die Praxis
oder die Klinik betreten. Die nervose An-
spannung steigt oftmals noch, wenn man
ins Behandlungszimmer gerufen wird. Un-
sicherheit Gber den Gesundheitszustand
oder Angst vor schlechten Nachrichten
spielen oft auch noch eine Rolle. Der Ef-
fekt tritt haufiger bei Frauen und alteren
Patienten auf. Interessanterweise fallt er

geringer, aus, wenn eine Krankenschwes-
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ter oder ein Pfleger den Blutdruck misst,
auch wenn sie im weiBen Kittel daher-
kommen, wie eine grofle Ubersichtsarbeit
der Medical School der Universitat Exeter
in GroBbritannien zeigt.?

Ergeben sich zwischen der Blutdruckmes-
sung in der Praxis und der Selbstmessung
zu Hause auffallige Unterschiede, kann
eine 24-Stunden-Blutdruckmessung
(Langzeitmessung) zeigen, ob es sich um
ein voribergehendes Phanomen der Auf-
regung handelt oder ob ein bislang uner-
kannter Bluthochdruck dahintersteckt.



korperlicher oder stressbedingter Belastung.
Auch bei einer Messung in der Arztpraxis
wird der Blutdruck mehrmals gemessen,
wenn die Werte auffillig sind. Besteht der
Verdacht eines Bluthochdrucks, gilt es heraus-
zufinden, was den Druck in die Hohe treibt.

Man unterscheidet den sogenannten essen-
ziellen Bluthochdruck, auch priméare Hyper-
tonie genannt, vom sekundéren Bluthoch-
druck, der eine konkrete Ursache hat.

Primare Hypertonie

Die primdre Hypertonie ist die hiufigste
Form. Sie wird durch das Alter, die Gene und
vor allem den Lebensstil ausgelost. Als Risi-
kofaktoren gelten heute auch Schlafstérun-
gen (inklusive Schlafapnoe), Migrane und
Depression sowie chronisch entzindliche Er-
krankungen oder chronische Infektionen (in-
klusive Covid-19) und eine nichtalkoholische
Fettlebererkrankung (NASH). Dartiber hinaus
werden Umweltbelastungen durch Larm und
Luftverschmutzung mit der Entstehung von
Bluthochdruck in Verbindung gebracht.

Sekundire Hypertonie

Eher selten ist eine sekundare Hypertonie,
das heifdt, der Bluthochdruck ist die Folge ei-
ner anderen Grunderkrankung. Nur etwa
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10 Prozent der Erwachsenen sind davon be-
troffen, bei Kindern macht sie jedoch den
Hauptteil der arteriellen Hypertonien aus.
Nierenfunktionsstérungen, eine Schilddri-
seniiberfunktion, eine Uberproduktion von
Hormonen der Nebennieren oder eine ver-
engte Nierenarterie konnen den sekundaren
Bluthochdruck verursachen. In seltenen Fillen
sind es auch Entziindungen im Nierengewebe,
sodass die niereneigenen Blutdruckmessfiih-
ler fehlerhaft arbeiten. Solche Entziindungen
konnen durch Viruserkrankungen, aber auch
durch Autoimmunerkrankungen ausgelost
werden. Die Entziindung wird oft durch ei-
nen Urintest entdeckt. Betroffen sind meist
junge, scheinbar gesunde Menschen.
Hinweise fiir eine sekundére Hypertonie kann
das Nichtansprechen auf eine Blutdruckbe-
handlung sein, aber auch eine zu geringe
Absenkung des Blutdrucks in der Nacht.
Man spricht dann von »Non-Dippern«.

Eine Messung tiber 24 Stunden ergibt ein
Blutdruckprofil, das quasi alle Lebenslagen ei-
nes Tages abbildet. Am besten wahlt man da-
fir einen ganz normalen Wochentag, um rea-
le Werte zu bekommen. Frithmorgens werden
Sie in der Praxis mit einem kleinen tragbaren
Aufzeichnungsgerit ausgestattet, an Threm
Oberarm wird eine Manschette angelegt und
der Luftschlauch mit dem Messgerat verka-
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belt. Bevor Sie die Praxis verlassen, wird eine
Probemessung durchgefiihrt. Im Verlauf des
Tages misst das Gerat alle 15 Minuten sowie
nachts alle 30 Minuten den Blutdruck und
zeichnet die Werte auf. Parallel dazu fihren
Sie ein Protokoll: Was haben Sie wann ge-
macht? Welche Medikamente nehmen Sie ein?
Fur die Diagnose ist der Tagesmittelwert
wichtig. Er sollte unter 135/85 mmHg sein.
Ist die Langzeitmessung aus irgendeinem
Grund nicht moéglich, kann stattdessen eine
Heimblutdruckmessung mit einem gepriif-
ten Gerat stattfinden, zu dem es auch eine
Einweisung gibt.

&

Wird durch die Langzeitblutdruckmessung
ein Bluthochdruck festgestellt, wird Thre
Hausarztin oder Thr Hausarzt meist weitere
Untersuchungen veranlassen. Zum einen,
um herauszufinden, ob etwa organische Ur-
sachen fiir den Bluthochdruck verantwort-
lich sind, und zum anderen, um abzukliren,
ob der hohe Druck in den GefiRen eventuell
schon zu Schadigungen an Herz, Niere oder
in den Gefaflen selbst gefiihrt hat.

Im Gesprach, der sogenannten Anamnese,
geht es zunachst darum, eventuelle Beschwer-

BLUTHOCHDRUCK ALS FOLGE VON ENTZUNDUNGEN

Arzte der Universitatsklinik Mainz haben
im Zusammenhang mit Bluthochdruck
eine besondere Art von Immunzellen un-
tersucht, die sogenannten Monozyten.*
Diese Zellen fordern Entziindungen, auch
in den arteriellen Gefal3en. Und sie sind
den neuesten Erkenntnissen zufolge ent-
scheidend an der Entstehung von Blut-
hochdruck beteiligt. In Versuchen, in de-
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nen bei Tieren diese Zellen entfernt
wurden, trat kein Bluthochdruck auf. So-
bald die Monozyten aber wieder in den
Korper gelangten, stieg der Blutdruck an.
Viele Wissenschaftler sehen Bluthoch-
druck mittlerweile als ein sehr friihes Sta-
dium der Arteriosklerose an, sozusagen
als eine erste Stufe im Entziindungspro-
zess des Herz-Kreislauf-Systems.



den, die medizinische Vorgeschichte ein-
schlieRlich familidrer Vorbelastungen und
die Lebensumstande des Patienten oder der
Patientin zu erfragen.

Zur korperlichen Untersuchung zahlen das
Abhoren mit Stethoskop, die Puls- und Blut-
druckmessung sowie ein Elektrokardio-
gramm (EKG). Wichtig ist zudem die Kontrol-
le verschiedener Laborwerte, zum Beispiel
der Blutzucker- und Cholesterinwerte sowie
der Elektrolyte Natrium und Kalium. Aufler-
dem werden Schilddrisen- und Nierenwerte
bestimmt sowie die Eiweiflausscheidung im
Urin, um eine mogliche Schadigung der Nie-
ren schon in einem frithen Stadium zu er-
kennen.

Wird eine Hypertonie, also Bluthochdruck,
festgestellt, werden ein Ultraschall des Herzens
und des Bauchs (Nieren, Bauchschlagader,
Leber) und eine Untersuchung der Halsschlag-
ader mit Dopplersonografie veranlasst. Dies
geschieht in spezialisierten Praxen, es sei
denn, Thr Hausarzt verfiigt iiber diese Zu-
satzqualifikation. Bei Bedarf werden weitere
Untersuchungen bei Fachérzten wie Kardio-
logen oder Nephrologen vorgenommen.

All diese Untersuchungen sind empfehlens-
wert, um eine bestmogliche, auf Sie abge-
stimmte Therapie zu veranlassen. Dabei gilt
es, das individuelle Risiko fiir die Entstehung
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von Herz-Kreislauf-Erkrankungen im Blick
zu haben und bereits entstandene Schiaden
einzuddmmen.

Bei einem leicht erh6hten Blutdruck wird in
der Regel erst einmal eine Veranderung des
Lebensstils »verordnet«. Oft reicht das schon
aus, den Blutdruck in normale Bahnen zu
leiten. Auch bei hoheren Werten sind solche
Verdnderungen sowie viele naturheilkundli-
che Anwendungen immer eine therapeuti-
sche Saule, um die Werte zu optimieren und
eventuelle Medikationen so gering wie mog-
lich zu halten.

In den vergangenen Jahren wurde mehrmals
an den Referenzwerten fur die Blutdruck-
werte geschraubt. Insgesamt sind drei ver-
schiedene Leitlinien auf dem Markt, zwei von
deutschen Fachgesellschaften und die jiings-
te von der Européischen Bluthochdruckge-
sellschaft (European Society of Hypertension,
kurz ESH). Diese setzt aus Sicht vieler Exper-
ten die vorhandenen Studiendaten am kon-
sequentesten in praktische Empfehlungen
um. Allen Leitlinien gemein ist, dass ab einem
Blutdruck von 2= 140/90 mmHg eine Hyper-
tonie vorliegt. Und alle Fachgesellschaften
sind sich einig, dass ein Blutdruck von
<120/70 mmHg optimal, also gesund ist.
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Und jetzt wird es spannend: Zwischen die-
sen beiden Werten hat die europdische Leit-
linie eine neue Kategorie eingefiihrt. Werte
zwischen 120 und 139 systolisch sowie 70
und 89 diastolisch werden als erhghter Blut-
druck definiert. Durch diese Neuerung soll
bei mehr Menschen ein mégliches Risiko fiir
Herzinfarkt und Schlaganfall erkannt und
rechtzeitig behandelt werden. Das heift kon-
kret, dass bei einem sehr hohen Risiko fir
diese Erkrankungen bereits bei Werten von
130/80 mmHg eine Therapie empfohlen
wird, um den Blutdruck zu senken, obwohl
formal noch kein arterieller Bluthochdruck
besteht.

Der neue Zielwert von 120 bis 129 mmHg
fur den systolischen Blutdruck soll bei (fast)
allen Personen innerhalb von drei Monaten
mit nichtmedikament6sen oder medikamen-
tosen Maflnahmen erreicht werden. Kann
der Zielwert nicht erreicht werden, gilt das
pragmatische ALARA-Prinzip (As Low As
Reasonably Achievable): Der Blutdruck soll
so niedrig, wie verniinftig erreichbar, einge-
stellt werden.

Wenn Sie Thren Blutdruck regelmafig selbst
zu Hause messen, steht zuerst die Entschei-
dung an, welches Gerat Sie verwenden. Es

gibt Messgerate fiir das Handgelenk und fir
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Normaler Blutdruck: < 120/70 mmHg
Erhohter Blutdruck: 120-139/70-89 mmHg
Hypertonie: 2140/ 90 mmHg®

den Oberarm. Blutdruckmessgerate fiirs
Handgelenk sind beliebt, weil sie einfach zu
handhaben sind - aber sie messen nicht so
genau wie Gerdte, die mit einer Manschette
am Oberarm messen. Daher empfehle ich Th-
nen, ein Oberarmmessgerat zu kaufen.

Auf der Webseite der Deutschen Hochdruck-
liga e. V. finden Sie eine Liste der Blutdruck-
messgerdte mit Prifsiegel der Hochdruckliga.
Dieses Zertifikat bescheinigt eine hohe Mess-
genauigkeit.

~ Messen Sie als Anfinger den Blutdruck zu-
ndchst an beiden Armen. Schauen Sie dann,
an welchem Arm die Werte héher sind. Dort
fithren Sie zuktinftig alle folgenden Messun-
gen durch. Unterschiede bis zu 20 mmHg
sind normal.

~ Messen Sie tdglich morgens und abends drei-
mal im Abstand von einer halben Minute, da
es in diesem Zeitraum zu einer Absenkung
des Blutdrucks kommen kann. Der niedrigste
Wert ist der richtige. Wenn Sie Blutdrucksen-



ker nehmen, messen Sie immer vor der Medi-
kamenteneinnahme.

Schlagen Sie beim Messen die Beine nicht
iitbereinander, da durch die Anspannung der
Muskulatur der Blutdruck ebenfalls steigen
kann. Auch anregende Getrdnke wie Kaffee
oder Tee verfilschen die Werte.

Nehmen Sie sich Zeit fiir die Messung. Das
heifst auch, vorher kérperlich zur Ruhe zu
kommen. Setzen Sie sich vor der eigentlichen

Messung mindestens fiir 5 Minuten auf einen
Stuhl und legen Sie die Arme zum Entspan-
nen am besten auf den Tisch. Meiden Sie
maglichst Gesprdche.

Legen Sie die Blutdruckmanschette am unbe-
kleideten Oberarm auf Herzhéhe an. Der auf-
blasbare Teil der Manschette befindet sich an
der Innenseite Ihres Oberarms und der Ver-
schluss liegt aufSen. Der Schlauch zeigt nach
unten in Richtung Hand. Die Manschette soll-

NOTFALL - BLUTDRUCKKRISE

Bei einem hypertensiven Notfall, also ei-
nem akut gefahrlich hohem Blutdruck,
liegen die systolischen Blutdruckwerte
in der Regel bei 200-220 mmHg und

die diastolischen Blutdruckwerte bei
100-120 mmHg. Ein Notfall kann jedoch
auch schon bei Blutdruckwerten unter
200/100 mmHg vorliegen.

Wenn zu dem plotzlichen Bluthochdruck
mindestens eines der folgenden Sympto-
me auftritt, sollte immer der Notarzt (112)
gerufen werden. Sie weisen auf akute
Schddigungen von Organen hin.
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Brustschmerzen (Schmerzen, Brennen
oder ein starkes Druckgefihl)
Atemnot

starkes Schwindelgefihl (eventuell mit
starken Kopfschmerzen verbunden)
Seh- oder Sprechstérungen (neurologi-
sche Ausfdlle)

Ubelkeit

Erbrechen

Nasenbluten

Benommenbheit

Krampfanfalle

Ladhmungen
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DIE RICHTIGE HALTUNG
BEIM BLUTDRUCKMESSEN

5 keine Kleidung

b f unter Manschette

2-3 cm liber
Armbeuge

S

te nicht zu stramm sitzen: Zwischen Man-
schette und Arm sollte noch ein Finger passen.
~ Bluthochdruck-Patienten sollten jeden Tag ihre
Werte erfassen. Alternativ bietet sich auch eine
»Messwoche« einmal im Monat an. Der Durch-
schnittswert sollte unter 135/85 mmHg liegen.
~ Notieren Sie Ihre Werte in einem Blutdruck-
Pass, den Sie zum Beispiel tiber die Website

Mit der 4-7-11-Atemiibung erlangen Sie ganz
problemlos die nétige Ruhe fiir die Messung:
Z3hlen Sie beim Einatmen bis 4 und beim
Ausatmen bis 7 und das 11 Minuten lang.
Diese Atemiibung eignet sich lbrigens auch,
um den Blutdruck (zumindest einen gemaBigt
hohen) erst einmal ganz ohne Medikamente
zu senken. Dafiir zweimal taglich diese
Ubung durchfiihren.
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der Deutschen Herzstiftung oder bei der
Deutschen Hochdruckliga bestellen kénnen.
Noch einfacher ist es, sich eine App aufs
Smartphone herunterzuladen und die Werte
dort einzutragen.

DIGITALE HELFER

Modernes Blutdruckmanagement
funktioniert naturlich auch mit digi-
talen Komponenten. Viele Messge-
rate lassen sich mit einer Smart-
phone-App verbinden, was eine
Hilfe beim Speichern und Systema-
tisieren der Daten darstellt. Zudem
konnen Sie sich von der App daran
erinnern lassen, regelmaBig lhre
Werte zu ermitteln oder lhre Medi-
kamente einzunehmen. Die Deut-
sche Hochdruckliga vergibt auch
diesbezlglich ein Priifsiegel.

Die Messergebnisse von Smartwat-
ches oder Fitnessarmbandern, auch
Wearables genannt, sind noch zu
ungenau, um an die Messergebnisse

klassischer Gerate heranzukommen.



Kuna kennen keinen Bluthochdruck

Das Geheimnis der Kuna ist der hohe Konsum
von Kakao. Schon im vergangenen Jahrhun-
dert auBerten Wissenschaftler den Verdacht,
dass bestimmte sekundare Pflanzenstoffe im
Kakao, die Flavanole, zu diesem Effekt fihren.
Im Jahr 2012 bestatigte ein Forscherteam aus
den USA diese Vermutung.® Sobald die klei-
nen Kuna nicht mehr gestillt werden, trinken
sie taglich funf groBe Tassen und oft auch
mehr davon. Einfach nur Kakao mit Wasser
und Zucker oder auch mit Maismehl.

Die Forscher der Studie schatzen, dass die
Kuna pro Tag ungefahr 1880 Milligramm Fla-
vanol aufnehmen, das sind wahrscheinlich die

hochsten Werte aller Menschen auf der Erde.

Bei uns wurde Schokolade bis ins 19. Jahr-
hundert hinein nur in Apotheken verkauft, sie

galt als Starkungsmittel. Die verschiedenen

Produkte sollten die Mudigkeit vertreiben,
den Husten lindern sowie gegen Verdauungs-
beschwerden und Schwindsucht helfen.

Doch von den heilsamen Flavanolen, die dem
Kakao seine Farbe geben, wusste man damals
nichts. Flavonole kurbeln die korpereigene
Produktion von Stickstoffmonoxid (NO) in den
GefaBen an, und dieses bioaktive Molekdil
spielt bei der Regulierung des Blutdrucks eine
wichtige Rolle. Es weitet die GefdBe und sorgt
fur Elastizitat. Viel NO bedeutet entspannte
GefaBe und einen entspannten Fluss des Blu-
tes, ohne erhdhten Druck. Stickstoffmonoxid
verhindert auBerdem, dass die Blutplattchen
verklumpen und sich Gerinnsel bilden. Auch
die Bildung von freien Radikalen sowie die
Oxidation von Fetten, die zur Verkalkung der
Gefal3e beitragen, wird durch NO gemindert.
Zudem hat es eine entzindungshemmende
Wirkung. Das alles wirkt vor allem auf die Ge-
faBe des Herzens, des Gehirns, aber auch auf
die groBen Beinarterien. So schiitzt es uns vor
Herzinfarkt, Schlaganfall oder Durchblutungs-

storungen wie der Schaufensterkrankheit.



Neben den Flavanolen sind noch viele weitere
Stoffe im Kakao wie Arginin, Serotonin oder
Theobromin von gesundheitlicher Bedeutung.
Man schatzt, dass etwa 300 verschiedene
Substanzen im Kakao enthalten sind.

Der positive Effekt auf den Blutdruck bezie-
hungsweise die GefaBe wurde in vielen Studien
nachgewiesen. Auch die Gedachtnisleistung
wird durch den Verzehr von Kakao gestarkt.
Um von der Wirkung zu profitieren, missen
Sie naturlich den richtigen Kakao zu sich neh-
men. Kakaogetrankepulver enthalten vor allem

Zucker und sehr wenig Kakao.

Fir zwei Portionen: Von 500 Millilitern Milch
(oder Pflanzendrink) etwas abnehmen und mit
2 gehauften Essloffeln Kakao und etwas Zu-
cker vverrtihren. Die Ubrige Milch erwarmen,
das Kakao-Zucker-Gemisch unterriihren und

unter standigem Ruhren kurz aufkochen.

Empfohlen wird der tagliche Verzehr von
30 Gramm hochprozentiger Schokolade

(70 Prozent und héher). Wer morgens gerne
einen Smoothie trinkt, kann diesen mit Ka-

kaopulver anreichern.
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MIT KAKAONIBS
DAS MUSLI AUFPEPPEN

Kakaonibs enthalten ebenfalls viele
Flavanole. Diese Stiickchen entste-
hen nach Fermentierung und scho-
nender Trocknung der Kakaobohnen
und dienen als Rohmaterial fir alle
weiteren Kakaoprodukte. Kakaonibs
enthalten in konzentrierter Form die
gesundheitsfordernden Pflanzenstof-
fe. Kaufen kann man sie in Bio- und
Naturkostladen, in groBen Drogerien

und in gut sortierten Supermarkten.

200 Gramm getrocknete Datteln (oder ein
Mix aus Trockenfriichten) mit 200 Gramm
Mandeln oder Haselntissen und 3 Essloffeln
Kakaonibs in einen Mixer geben und zerklei-
nern.

Mit einem Loffel etwas von der Masse abste-
chen und mit den Handen zu kleinen Kugeln
formen. Die Kugeln in Kakaopulver walzen.
Das Rezept ergibt ca. 20 kleine Kugeln.



Was den Blutdruck
in die Hohe treibt

die den Blutdruck in die Hohe treibt (siehe Seite 20).

Ein bisschen liegt es an den Genen, auch das Geschlecht
und das Alter spielen eine Rolle. In der Regel sind es je-
doch ganz banale alltagliche Dinge, die leider auch bei
Jungeren zu Bluthochdruck fithren. Dies lasst sich kurz

I n den meisten Féllen ist es keine Grunderkrankung,



WAS DEN BLUTDRUCK IN DIE HOHE TREIBT

und knapp aufeinen Nenner bringen: Es ist
die westliche Lebensweise, die sich durch zu
wenig Bewegung und den tiberméfiigen Ver-
zehr hochkalorischer, aber nahrstoffarmer
Lebensmittel auszeichnet. Die Folge ist oft
Ubergewicht. Das ist jedoch lingst nicht alles.

&

Hinzu kommt ein allgemein hohes Stresslevel.
All diese Faktoren belasten das Herz-Kreislauf-
System und fordern entztindliche Prozesse,
die still und leise die Gefafle schadigen. So
entsteht schleichend ein Teufelskreis, der
den Blutdruck langfristig ansteigen lasst.

BAUCHFETT TRIGGERT DIE ENTZUNDUNGSFORDERNDE
HORMONPRODUKTION

Das Korperfett, speziell das Bauchfett,
treibt noch auf andere Weise sein Unwe-
sen. Die dort ansassigen Fettzellen produ-
zieren zahlreiche Hormone und weitere
Botenstoffe, die den Blutdruck in die Hohe
treiben sowie Entziindungsprozesse in
Gang setzen. Schwelen die Entziindungen
in den GefaB3en, kommt es zu Ablagerun-
gen aus Fett- und Entziindungszellen sowie
Abbauprodukten von Zellen. Diese soge-
nannten Plaques sind von einer Bindege-
webskappe umgeben und kdnnen so lange
weiterwachsen, bis sie zur Verengung einer
Arterie fuhren. Das nennt man Atheroskle-
rose. Die Gefaf3e werden enger und steifer,
Organe werden schlechter durchblutet.
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Im schlimmsten Fall bricht der Inhalt der
Plaque ganz plotzlich durch das Bindege-
webe durch und entladt sich wie ein Vul-
kan. Sobald die Fett- und Entziindungs-
zellen mit dem Blut in Kontakt kommen,
aktiviert der Korper die Blutgerinnung, um
die vermeintliche Verletzung zu heilen. Es
entsteht ein Gerinnsel, das die Arterie
komplett verstopfen kann. Je nachdem,
ob das in der Halsschlagader oder in den
HerzkranzgefaBen passiert, kann dies
dann einen Schlaganfall oder einen Herz-
infarkt auslosen.

Das Bauchfett greift auBerdem in den
Zuckerstoffwechsel ein und beguinstigt
dadurch die Entstehung von Diabetes.



Stellen Sie sich vor, Sie wiirden von morgens
bis abends zwei Eimer mit jeweils 10 Litern
Wasser mit sich herumtragen. Nicht nur Thre
Armmuskeln wiirden recht schnell streiken,
auch Thr Herz kdme bald aus der Puste. Nun
muss niemand sein Ubergewicht auf Hinden
tragen, sondern der gesamte Korper tragt so-
zusagen die Last, aber mit der Belastung
muss das Herz ganz allein fertigwerden. Es
muss mehr Kraft investieren, um eine grofe-
re Kérpermasse mit Blut zu versorgen. Das
Mehr an Fett im Korper erhoht zudem den
Widerstand in den Blutgefdflen und das Herz
muss sich noch mehr anstrengen. All dies
sind Faktoren, die auf Dauer fur einen erhoh-
ten Blutdruck sorgen.

Es ist ganz einfach herauszufinden, ob lhr
Bauchumfang bedenklich ist: Legen Sie ein
MaBband in Hohe des Bauchnabels um den
Korper und lesen Sie die Zahl ab. Als ideal
gilt bei Frauen ein Wert bis 80, bei Madnnern
bis 94 Zentimeter. Haben Sie als Frau einen
Bauchumfang liber 88 oder als Mann liber
102 Zentimeter, dann hat sich in lhrem Bauch

definitiv zu viel Fett angesammelt.
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Ubergewicht, Bluthochdruck, erhdhte Blut-
fette und Diabetes bilden ein unheilvolles
Quartett, das in der Fachsprache metaboli-
sches Syndrom genannt wird. Sie hangen zu-
sammen wie Kletten und verstarken ihr
krank machendes Potenzial gegenseitig.
Viele Tipps zur (entziindungshemmenden)
blutdrucksenkenden und gefaffgesunden Er-
ndhrung finden Sie im praktischen Teil die-
ses Ratgebers.

In unserem Sprachgebrauch reden wir tbli-
cherweise von gesunden oder ungesunden
Lebensmitteln. Aber das wird den urspring-
lichen Lebensmitteln nicht gerecht. Per se
sind sie erst mal alle gesunde Mittel, die uns
Energie, Vitamine, Mineralien und viele wei-
tere lebenswichtige Stoffe liefern. Sie ver-
schaffen uns auflerdem sinnliche Gentsse
und halten so im wahrsten Sinne des Sprich-
wortes Leib und Seele zusammen.

Das Problem heutiger (westlicher) Erndhrung
ist die Dominanz sogenannter hochverarbei-
teter Lebensmittel, die man entweder gleich
verzehren kann oder nur kurz erwiarmen
muss, und schon steht ein fertiges Essen auf
dem Tisch.

In Deutschland bestehen fast 39 Prozent der
gesamten Energieaufnahme aus hochverar-
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beiteten Lebensmitteln (Nahrung und Ge-
tranke). Damit steht es weit oben im europai-
schen Vergleich.

In der Regel enthalten diese hochverarbeite-
ten Lebensmittel viel Zucker, Salz, Fett und
zahlreiche Zusatzstoffe wie Aromen, darun-
ter die berithmten E-Stoffe, Extrakte, Gluten,
Stabilisatoren sowie verschiedene Zuckerar-
ten und Zuckeraustauschstoffe. Die Zusatz-
stoffe sorgen einerseits daftir, dass die Pro-
dukte lange haltbar sind, andererseits dienen
sie der Geschmacksverbesserung.

Wir lieben von Natur aus Sties und auch
Salziges. Ob Schokoriegel oder Chips, Chicken-
Nuggets oder Tiefkiihlpizza - sie alle sind eine
grofle Verfithrung fiir unsere Geschmacks-
nerven und das Belohnungssystem unseres
Gehirns. Wenn wir auch nur ein bisschen da-
von essen, schreit es: Mehr davon! Doch es-
sen wir zu viel davon, besteht nicht nur die
Gefahr, dass das Gewicht in die Hohe geht.
Auch der Zucker- und Fettstoffwechsel wird
zunehmend Uberfordert mit der Folge, dass
der Korper immer grofere Mithe hat, die auf-
genommene Energie sinnvoll zu verarbeiten,
wodurch wir irgendwann beim metaboli-
schen Syndrom landen kénnen.

Der Zusammenhang zwischen dem Verzehr
von hochverarbeiteten Lebensmitteln und
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negativen gesundheitlichen Auswirkungen,
wie Ubergewicht, Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen und Stoffwechselstérungen, ist gut do-
kumentiert. Die Wissenschaftler sind sich
jedoch dartiber uneinig, was genau die Ur-
sachen dafiir sind: die zugesetzten Zucker
und Fette, die chemischen Zusatzstoffe oder

GESUNDHEITSRISIKO
VERPACKUNG

Ein Aspekt, der oft unterschatzt
wird: Industriell hergestellte Lebens-
mittel werden haufig in aufwendigen
Verpackungen verkauft, und diese
Verpackungsmaterialien konnen en-
dokrin wirksame Chemikalien, wie
Bisphenol A (BPA) oder dhnliche
Verbindungen enthalten, die in den
Hormonhaushalt eingreifen. Epide-
miologische Daten deuten darauf
hin, dass Menschen, die mehr mit
solchen Stoffen in Berlihrung kom-
men, dadurch ein hoheres Risiko fir
Ubergewicht, Diabetes und Blut-
hochdruck haben.



11 Tipps und Tricks zum Abnehmen

Machen Sie sich eine Liste, worauf Sie am
leichtesten verzichten konnen: auf die Milch
im Kaffee oder die Kekse dazu, auf das
abendliche Glas Wein? Kleine Veranderun-
gen, die nicht besonders wehtun, machen auf
die Dauer viel aus.

Forscher haben in einer Studie festgestellt,
dass Probanden in einer unordentlichen Ki-
che eher dazu verfiihrt werden konnten, Si-

Bes zu essen, als in einer aufgeraumten.
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Was man nicht einkauft, kann man nicht es-
sen. Schreiben Sie eine Einkaufsliste und hal-
ten Sie sich daran. Lassen Sie sich nicht von
Angeboten verleiten. Und kaufen Sie nicht

hungrig ein.

Werden die Speisen auf kleinen Tellern ser-
viert, isst man weniger, als wenn grof3e Teller
verwendet werden, haben Studien gezeigt.
AuBerdem stellten Verhaltensforscher fest,
dass die Farbe des Geschirrs beim Abnehmen
hilft. Rot bringt uns demnach dazu, weniger
zu essen, es wirkt wie das Stoppsignal einer
Ampel.



Wer ein Jahr lang seine zwei Stiick Zucker im
Morgenkaffee weglasst, kann allein dadurch
1,2 Kilo abnehmen. Eine kleine Veranderung
mit groBer Wirkung.

Trinken Sie kalorienreiche Getranke moglichst
aus schmalen, hohen Glasern. In breite, nied-
rige Glaser schenken wir automatisch 28 Pro-
zent mehr ein als in schlanke. Das liegt an ei-
ner optischen Tauschung - halb voll im
schmalen Glas ist weniger Inhalt als halb voll

im breiten und niedrigen Glas.

Gehen Sie das Abnehmen wie ein Abenteuer
an und lassen Sie sich darauf ein, neue Le-
bensmittel, Rezepte und Gewlirze auszupro-

bieren.

Trinken Sie am besten Wasser mit etwas Ing-
wer oder Zitrone. Das fullt nicht nur den Ma-

gen, es fordert auch die Verdauung.

33

Um achtsam und genussvoll essen zu konnen,
sollte das Handy nicht auf dem Tisch liegen,
sondern weit weg, am besten in einem ande-

ren Raum.

Muskeln verbrauchen mehr Energie als Fett-
gewebe, selbst im Ruhezustand. So verbren-
nen Sie sogar im Schlaf mehr Kalorien. Und je
regelmafiger Sie sich bewegen, also je besser
lhre Muskeln trainiert sind, desto besser

klappt es auch mit der Fettverbrennung.

Tagliches Wiegen ist purer Stress, denn das
Gewicht unterliegt naturgemaf3 Schwankun-
gen. Wer nur geringes Ubergewicht hat, kann
einfach dem Hosenbund vertrauen. Wer star-
kes Ubergewicht hat, sollte sich einmal in der
Woche wiegen.



der Verarbeitungsgrad der Lebensmittel oder
alles zusammen.

Die (blutdruck-)gesunde Devise lautet: Essen
Sie vorrangig selbst zubereitete Speisen mit
einem hohen Anteil an pflanzlichen Produk-
ten, Samen, Nussen und Hulsenfriichten. Die
liefern die lebensnotwendigen Ballaststoffe,
wichtig fir das Darmmikrobiom und damit
auch fir das Immunsystem. Das muss auf
Zack gehalten werden, um Entziindungspro-
zesse schon im Keim zu ersticken.

Reihenfolge beachten: Die Zutaten sind
nach ihrem Anteil im Produkt sortiert - von
der ersten ist am meisten enthalten.
Versteckte Fette identifizieren: ,Gehirtete”
oder ,teilgehartete Fette“ enthalten oft unge-
sunde Transfette.

Auf Fette und Ole achten: Bevorzugen Sie
natiirliche Ole wie Olivenél statt industriell
verarbeiteter Fette.

Zuckerfallen erkennen: Zucker versteckt
sich hinter vielen Namen, zum Beispiel Fruk-
tose, Dextrose oder Glukosesirup.
Erkennbarkeit der Zutaten: Chemisch klin-
gende Bezeichnungen deuten hiufig auf Zu-
satzstoffe hin.

Faustregel: Je kiirzer und verstandlicher die
Zutatenliste, desto naturlicher ist das Le-
bensmittel.
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Giftstoffe aus dem Tabakrauch beglnstigen
die Bildung von Plaques in den Blutgefafien.
So kéonnen unter anderem freie Radikale, die
mit dem Rauch in den Blutkreislauf gelangen,
die Gefaflinnenwande schidigen. Bestimmte
Substanzen im Rauch senken aulerdem die
Konzentration von Stickstoffmonoxid (das
die Gefafle weit und elastisch halt) und be-

DIE DOSIS MACHT DAS GIFT

Bei Mannern steigt der Blutdruck
meist ab etwa 30 Gramm Alkohol an
und bei Frauen bereits ab rund

20 Gramm Alkohol. Auch wenn die
Reaktionen sehr individuell sind,
kann es nach dem Trinken von Alko-
hol teilweise zu einer Zunahme von
bis zu 7 mmHg des oberen Wertes
(systolisch) und 5 mmHg des unte-
ren Wertes (diastolisch) kommen.
Beim Mann sind die Anstiege des
Blutdrucks also starker als bei der
Frau - und Ubrigens bei Rauchern
starker als bei Nichtrauchern.
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eintrichtigen so die Funktion des Endothels,
das ist die diinne Innenauskleidung der Ge-
faRe. In diese entziindlich veranderten Ge-
faRwande lagert sich dann vermehrt LDL-
Cholesterin ein, was zur Bildung von Plaque
und damit zur Verengung der Gefafe fithrt
(siehe auch Seite 29). Diese Veranderungen an
den Blutgefdfen sind auch als Atheroskle-
rose bekannt. Je nachdem, welche Arterien
betroffen sind, konnen ein Herzinfarkt, ein
Schlaganfall oder auch Durchblutungssto-
rungen an den Beinen (»Raucherbein«) die
Folge sein.

Als Ursache fur den Blutdruckanstieg durch
Alkohol werden verschiedene, noch nicht
ganz genau geklirte Mechanismen verant-
wortlich gemacht. Man weif jedoch, dass
eine Uber das Zwischenhirn ausgeldste Stei-
gerung der Aktivitit unseres sympathischen
Nervensystems, also unseres Leistungsnervs,
wesentlich ist. Das fithrt zu einer erhéhten
Ausschiittung blutdrucksteigernder Hormo-
ne, was zum Beispiel eine Erh6hung der
Herzfrequenz zur Folge haben kann.

Bei allen sogenannten Zivilisationskrankhei-
ten spielt die mangelnde Bewegung eine wich-
tige, wenn nicht gar die entscheidende Rolle.
Genetisch sind wir fir ein Leben in Bewegung
ausgestattet. In den tiber 300 000 Jahren, die
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der Homo sapiens auf der Erde wandelt, hat
er sich die meiste Zeit bewegen miissen, um
Nahrung und Material fiir Kleidung oder Un-
terkunft heranzuschaffen. Taglich musste er
bis zu 20 Kilometer und mehr zuriicklegen.
Unser ganzer Organismus ist darauf ausge-
legt: Muskeln, Knochen, Gelenke, die Blutge-
fafle, der Stoffwechsel, das Herz. Doch unsere
heutige Lebensrealitit ist eine andere. Der
moderne Mensch sitzt vorrangig, ob am Ar-
beitsplatz vor dem Rechner oder nach Feier-
abend auf der Couch. Die fehlende Bewe-
gung fordert die Bildung von Blutgerinnseln
und erhoht den Blutdruck, was wiederum
das Risiko fur Herzinfarkt und Schlaganfall
steigert.

Wenn wir die meiste Zeit des Tages sitzen
und uns zu wenig bewegen, wird der Kérper
nicht gefordert und die Systeme schalten auf
Sparflamme. Das Herz wird schwach, GefaRe
werden steif, die Knochen briichig, die Mus-
keln schlapp, der Stoffwechsel entgleist. »Use
it or lose it« — »Nutze es oder verliere es,
bringt es die pragnante Formel auf den Punkt.

Machen Sie sich die 45/5-Regel zu eigen.
Auf 45 Minuten Arbeitszeit sollten 5 Minuten
Bewegungspause folgen. Lassen Sie sich

durch einen Timer daran erinnern.



Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) be-
zeichnet chronischen Stress als eine der
grofiten Gesundheitsgefahren des 21. Jahr-
hunderts.

Sind wir akutem Stress ausgesetzt, wird der
Sympathikus, unser Leistungsnerv, aktiviert.
Der Blutdruck steigt an, das Herz schlagt
schneller, die Atmung wird intensiver. Au-
Rerdem tritt die Hypothalamus-Hypophysen-
Nebennierenrinden-Achse (HPA-Achse) in
Aktion - am Ende einer ganzen Reihe von
Reaktionen werden die Stresshormone Adre-
nalin, Noradrenalin und Cortisol in der Ne-
benniere ausgeschiittet. Sie kdnnen dann bis
auf das Zehnfache ansteigen! Diese Boten-
stoffe rufen gleichzeitig das Immunsystem
auf den Plan und nattrliche Killerzellen (NK)
schwérmen aus. Es kommt zu einer lokalen
Entziindungsreaktion, um mogliche Erreger
zu bekdmpfen. Ist die Gefahr vorbei, reguliert
sich ein gesunder Organismus selbst. Uber
die HPA-Achse kommt das Kommando zum
Rickzug der Killerzellen und auch die Stress-
hormone pegeln sich wieder auf das Normal-
maf ein. So lduft es normalerweise.

Anders allerdings, wenn Stress zum Dauer-
zustand wird. Bei anhaltendem Stress tiber-
nimmt Cortisol das Kommando und bringt
das fein abgestimmte Stressverarbeitungs-
system ins Wanken. Nicht nur der Blutdruck
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schieflt dann dauerhaft in die Hohe, auch
Zucker- und Fettstoffwechsel werden negativ
beeinflusst. Ebenso leidet das Immunsystem
darunter. Es wird quasi herunterreguliert,
also unterdriickt. Die stressbedingten Ent-
zindungen werden nicht mehr vom Korper
eingedimmt und ziindeln latent weiter. Man
spricht von »stillen Entzindungen«. Das Er-
gebnis: ein gesteigertes Risiko fur Allergien,
Infekte, Herzinfarkt und fiir die Entstehung
von Krebs oder Autoimmunerkrankungen.

Kalte oder wechselwarme Wasseranwendun-
gen nach Kneipp senken die Aktivitat von
Stressrezeptoren. Dadurch sinkt der Blut-
druck und auch das Immunsystem wird im
Kampf gegen »stille Entziindungen« gestarkt.
Im Kapitel »Naturheilmittel Wasser« finden
Sie zahlreiche Anregungen, wie Sie Wasser-
anwendungen unkompliziert in den Alltag in-
tegrieren konnen.



Kipp-Punkt Wechseljahre

Die weiblichen Ostrogene regen die Produk-
tion von Stickstoffmonoxid in den Gefal3en an.
Das macht sie weit und elastisch, was fur giins-
tige Druckverhaltnisse in den GefaB3en sorgt.
AuBerdem haben sie einen positiven Einfluss
auf die Blutgerinnung und die Blutfette.

Mit dem allmihlichen Nachlassen der Ostro-
genproduktion geht dieser Effekt verloren, das
Risiko fur Bluthochdruck steigt und damit
auch die Gefahrdungen. In einer US-amerika-
nischen Studie, in der Manner und Frauen mit
unbehandeltem Bluthochdruck beobachtet
wurden, wiesen Frauen bei vergleichbarem
Druck zu 30 bis 40 Prozent mehr Gefal3scha-
den auf.” Dariiber hinaus fihrt Bluthochdruck
bei Frauen hdufiger als bei Mannern zu
Schlaganfall, Herzinfarkt sowie Herzschwache,

vaskularer Demenz und Nierenproblemen.
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Der Ruckgang der Hormone in den Wechsel-
jahren fordert auBerdem den Abbau von
Muskeln, unseren groBten Energieverbrau-
chern. Damit sinkt auch der Grundumsatz,
also der Energiebedarf zur Aufrechterhaltung
aller Korperfunktionen. Bei gleicher Kalorien-
zufuhr nimmt man allmahlich zu, es entwi-

ckeln sich die beriihmten kleinen Fettpolster.

Spatestens jetzt ist es Zeit, sich bewusster um
das korperliche Wohlbefinden zu kiimmern
und Fragen der Ernahrung, Bewegung und
des Stressmanagements mehr Aufmerksam-
keit zu schenken. Messen Sie &fter mal den
Blutdruck, denn Sie wissen ja, einen Blut-
hochdruck sptirt man (sehr lange) nicht. Und
gehen Sie zum Gesundheits-Check-up, der
Ihnen alle drei Jahre zusteht.



Unterstutzung
aus der Natur

teckt hinter dem erhohten Blutdruck keine ande-

re Grunderkrankung, haben Sie vieles selbst in

der Hand, um ihn positiv zu beeinflussen. Fakto-
ren wie Erndhrung, Bewegung sowie der Umgang mit
Stress haben unmittelbaren Einfluss auf den Blutdruck.
An diesen Schrauben konnen Sie kraftig drehen.



UNTERSTUTZUNG AUS DER NATUR

Wissen Sie eigentlich, dass Sie es tiglich mit
Naturheilkunde zu tun haben? Jeder Bissen,
den Sie zu sich nehmen, ist im besten Fall
auch ein wertvolles Heilmittel. Auch jeder
Schritt, den Sie tun, ist Medizin fiir den Kor-
per. Ernahrung und Bewegung gehoren wie
die Heilpflanzentherapie, die Hydrotherapie
und die Ordnungstherapie zu den fiinf klas-
sischen Sdulen der Naturheilkunde.

Beispielsweise schiitzt eine antientztindliche,
Erndhrung - insbesondere dunkle Beeren -
die Gefif3e vor Arteriosklerose. Gute Ole sor-
gen fiir deren Elastizitat und Rote Bete sowie
griines Blattgemuse kurbeln die Produktion
von Stickstoffmonoxid in den Gefafen an,
was sie weit macht und den Blutdruck senkt
(siehe auch S. 26).

Bewegung sorgt unter anderem dafiir, dass
die kleinen Kapillargefafe aktiviert werden,
was die Oberfliche des Blutversorgungssys-
tems enorm vergroflert und dadurch den
Blutdruck senkt.

Wissenschaftler diskutieren gelegentlich, was
wichtiger zur Erhaltung der Gesundheit ist:
Bewegung oder Erndhrung. Die einen meinen,
eine abwechslungsreiche, pflanzlich betonte
Erndhrung ware das wichtigste Element fur
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die Gesundheit, andere préferieren die Bewe-
gung. Fakt ist: Beide Lager haben recht. Denn
sowohl Bewegung als auch Erndhrung haben
enormen Einfluss auf unsere Gesundheit.

Die Heilpflanzentherapie (Phytotherapie), ist
eine weitere bedeutsame Saule der Natur-
heilkunde. Zu den wichtigen Heilpflanzen
gegen hohen Blutdruck und zur Starkung des
Herzens zihlen Weifldorn, Olivenblatter,
Mistel, Hibiskus, Schlangenwurz (Rauwolfia)
sowie Knoblauch. Ein Teilgebiet der Pflan-
zenheilkunde ist die Aromatherapie. Dfte
sprechen nicht nur unsere Sinne an, sondern
haben auch therapeutische Kraft. Bluthoch-
druck kann man beispielsweise durch den
Duft von Zitrus, Lavendel oder Muskateller-
salbei senken. Mehr dazu erfahren Sie im Ka-
pitel »Hilfe aus der Pflanzenapotheke«.

Das umfangreiche Therapiesystem rund um
die Heilkrafte des Wassers wird als Hydrothe-
rapie bezeichnet. Ob warm oder kalt, duler-
lich oder innerlich - das Lebenselixier Wasser
stofit viele Regulationsprozesse an. Wasser-
anwendungen wirken unter anderem beru-
higend und ausgleichend auf das vegetative
Nervensystem und diampfen den »Antreiber
Sympathikus«, der auch beim Bluthochdruck
ein wichtiger Player ist. Kalte ist zudem ein



Eine Korperreise,
die Lacheln schenkt

Setzen Sie sich bequem hin, aufrecht,
aber entspannt. Legen Sie die Hande
locker auf die Oberschenkel und stellen
Sie beide FiBe fest auf den Boden. Sie
konnen die Ubung auch im Liegen
durchfihren.

SchlieBen Sie entspannt die Augen. Be-
obachten Sie einen Moment, wie sich
beim Ein- und Ausatmen der Brustkorb
hebt und wieder senkt. Spuren Sie den
Kontakt zum Boden, den sanften Druck
der Auflageflache. Und nehmen Sie |h-
ren Korper als Ganzes wahr, von Kopf
bis FuB.

Nun schicken Sie ein Lacheln in Ihr

Herz. Sie werden merken, dass Sie so-

fort tiefer atmen und sich das Herz re-
gelrecht weitet. Atmen Sie einige Male
ein und aus.

Nach einer Weile lassen Sie das Lacheln
beim Ausatmen durch die Aorta nach
oben in lhren Kopf wandern und atmen
einige Male tief ein und aus. Beim Aus-
atmen befindet sich das Lacheln im
Kopf, beim Einatmen konzentrieren Sie
sich jeweils auf das Lacheln im Herzen.
Die Korperreise geht weiter: Schicken
Sie beim Ausatmen das Lacheln in die
Arme, die Lunge, den Bauchraum und
die Beine und verweilen Sie dort jeweils
mehrere Atemziige. Beim Einatmen ist

das Lacheln im Herzen wichtig.

Wirkung

Sie werden ruhiger, die Herzfrequenz sinkt

und lhre Stimmung verbessert sich sptirbar.
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gutes Training fir mehr Elastizitat der Gefafle
und Warme weitet die Gefafle sehr schnell.
So kann man den Blutdruck mit einem war-
men Vollbad rasch deutlich senken (siehe
auch Seite 55) und mit kalten Giissen langfris-
tig stabilisieren.

Und dann gibt es noch die sogenannte Ord-
nungstherapie. Damit gemeint ist eine ausge-
wogene Lebensfithrung im Einklang mit den
Rhythmen des Koérpers und der Natur. Es
geht um die Frage, wie der Mensch seinen
personlichen Lebensalltag gesiinder gestaltet
und welche Strategien ihm dabei helfen. Fiir
den einen ist es wichtig, besser mit Stress
umzugehen, ein anderer will endlich mit
dem Rauchen aufhéren und wieder jemand
anderes hat das Ziel, mehr Bewegung und
Aktivitit in seinen Alltag zu bringen. Auch
wichtig: Wie ist es um den inneren Frieden
bestellt? Denn zu wenig Gelassenheit und
Zufriedenheit wirken sich auch auf unseren
Blutdruck aus.

Die Ordnungstherapie - oft auch als Mind-
Body-Medicine bezeichnet - nutzt die Er-
kenntnisse aus der Psychologie und der Ver-
haltenstherapie und setzt ganz praktische
Ubungen ein in Form von Kérperreisen, Me-
ditation, Atemibungen etc. Auf diese Weise
werden geistige und korperliche Prozesse an-
gestoflen.
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Neben diesen klassischen Sdulen der Natur-
heilkunde gibt es noch ein grofles Spektrum
an weiteren Verfahren, die zur Naturheilkun-
de zdhlen und bei Bluthochdruck zum Ein-
satz kommen konnen.

Besonders eindrucksvolle Ergebnisse zeigen
sogenannte ausleitende Verfahren wie der
Aderlass oder das Schropfen. Klingt ziemlich
althergebracht und ist es auch. Und wieder
ganz modern, wie Sie auf den folgenden Sei-
ten nachlesen konnen.

Der Vagusnerv gehort zum parasympathi-
schen Teil des autonomen Nervensystems
(ANS). Vagus bedeutet »umherschweifend,
und das tut dieser Nerv tatsachlich: Er ver-
lasst das Gehirn in etwa auf Hohe der Ohren,
gibt Aste zum Trommelfell ab, wandert auf
beiden Seiten entlang der Speiseréhre nach
unten und schickt einen Zweig zum Kehl-
kopf, um die Stimmlippen zu versorgen. Wir
sprechen und singen also mithilfe des Ner-
Vus vagus.

SchlieRlich schickt er Aste zum Herzen sowie
zur Lunge und schiebt sich weiter auf beiden
Seiten des Magens in die Bauchhohle, um
dort grofie Teile des Darms zu steuern (siehe
auch Abbildung auf Seite 44).



Blutige Heilmittel hoch im Kurs

Der allseits bekannte Aderlass wurde bereits
im Mittelalter bei Ubergewicht und Bluthoch-
druck eingesetzt. Die Mediziner konnten ho-
hen Blutdruck damals zwar nicht messen,
aber sie lieBen haufig Menschen mit warmer,
feuchter Haut und gerotetem Gesicht zur
Ader, hat der Medizinhistoriker Professor
Gundolf Keil vom Institut flr Geschichte der
Medizin der Universitat Wirzburg herausge-
funden.® Heute wissen wir, dass diese Be-
schreibung auf viele Bluthochdruck-Patienten
zutrifft.

An vielen naturheilkundlichen Kliniken gehort
der Aderlass heute zum therapeutischen Re-
pertoire bei der Behandlung des Bluthoch-
drucks. Dabei werden 100 bis maximal

200 Milliliter venoses Blut entnommen. Stu-
dien bestatigen seine blutdrucksenkende Wir-
kung bei leichtem (> 140/90) bis mittelschwe-
rem (um die 160/100) Bluthochdruck.

Warum der Blutdruck nach dem Aderlass
sinkt, ist noch nicht abschlieBend geklart. Als
eine mogliche Ursache wird eine »Verjun-
gung« des Altersschnitts der roten Blutkorper-
chen diskutiert. Rote Blutkorperchen leben
durchschnittlich 120 Tage lang und werden
dann in der Milz abgebaut. Geht Blut verloren,
werden neue rote Blutkorperchen gebildet,
um den Verlust auszugleichen. Bei regelmapi-
gem Blutverlust steigt so der Anteil der jungen
Erythrozyten. Ihre bessere Verformbarkeit er-
leichtert moglicherweise das Durchstromen
der kleineren BlutgefaBe, der GefaBwider-
stand verringert sich und daraus konnte eine
Blutdrucksenkung resultieren.

Eine andere Theorie besagt, dass der Gehalt
an blutdrucksteigernden Hormonen und
Stoffwechselprodukten durch die Blutspende
sinkt und damit der Blutdruck.

Auch der verringerte Eisenspiegel durch die
Spende konnte dafiir sorgen, dass der oxida-
tive Stress fur die Gefd3e abnimmt und diese
hierdurch elastischer bleiben, was wiederum
der Blutdruckregulation zugutekommt.

Egal, welcher Wirkmechanismus den Blut-

druck senkt: Fakt ist, es funktioniert!



OFTER MAL ZUR BLUTSPENDE

In Studien wurde bestatigt, dass Blutspen-
den, ahnlich wie der Aderlass, den Blut-
druck senkt. So beobachtete die Berliner
Charité knapp 300 Blutspender uber einen
Zeitraum von bis zu vier regularen Blut-
spenden, das entspricht neun bis zwolf
Monaten.’ Die Halfte von ihnen litt unter
Bluthochdruck, der Rest hatte normale
Blutdruckwerte. Das Ergebnis: Bei den

Spendern und Spenderinnen mit Blut-

Besagte Kliniken der integrativen Medizin ha-
ben auch blutiges Schropfen im Angebot.
Dieser »kleine Aderlass« wurde schon im al-
ten Agypten und Griechenland bei vielen Be-
schwerden angewandt und ist bis heute in
Osteuropa sehr popular.

Beim Schropfen wird ein Gefa3 mit Unterdruck
auf die Haut gesetzt. Friiher wurde dieser Un-
terdruck durch die Hitze einer Kerze erzeugt,

heute verwendet man meist Saugglocken.
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hochdruck sanken die Werte systolisch
um 17,1 mmHg und diastolisch um

11,7 mmHg. Die Werte der Kontrollgruppe
blieben interessanterweise konstant. Es
muss also niemand mit normalen Blut-
druckwerten Angst haben, dass sein Blut-
druck durch das Blutspenden zu niedrig
wird. Ubrigens hilt der blutdrucksenkende
Effekt nach einer einmaligen Blutspende

etwa sechs Wochen an.

Durch den Unterdruck wird das Gewebe in
das Gefa gezogen und es tritt Blut aus den
Adern ins Bindegewebe aus. Es entsteht ein
Bluterguss. Durch diesen Reiz kommt es zu
einer korperlichen Reaktion.

Beim »blutigen Schropfen« wird die Haut vor
dem Aufsetzen der Saugglocke leicht ange-
ritzt, sodass etwas Blut austritt. Durch den
Saugvorgang beim Schropfen werden Haut,
Unterhaut und Bindegewebe kraftig durchblu-
tet. Das wirkt sich positiv auf den Blutdruck
aus. Arzte fiir Naturheilverfahren und Heil-

praktiker bieten dies an.



DER VAGUSNERYV
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»GROSSER RUHENERV«

Der Vagusnerv wird auch als »groler Ruhe-
nerv« bezeichnet, da er Herzschlag und
Atemrhythmus beruhigt. Er ist daftir verant-
wortlich, Herzschlag und Atem aufeinander
abzustimmen: Beim Einatmen beschleunigt
sich der Herzschlag etwas, beim Ausatmen
wird er etwas langsamer. Es existiert also eine
pulsatorische Beziehung zwischen Herz-
schlag und Atemfrequenz.

Ein hoher Tonus des Vagus ist ein Zeichen
fiir gute Gesundheit. Umgekehrt ist ein Ru-
hepuls zwischen 50 und 70 Schlédgen pro Mi-
nute ein Zeichen fiir eine gute Vagusfunkti-
on. So fithrt unter anderem eine erhéhte
Aktivitat des Vagusnervs zu einer Verlangsa-
mung der Herzfrequenz und einer Senkung
des Blutdrucks. Diese Regulation ist entschei-
dend fir ein gesundes Herz-Kreislauf-Sys-
tem.

Sie konnen den Vagotonus mit einfachen
Ubungen unterstiitzen, mit Summen, Gah-
nen und Atmen (siehe auch Seite 118 f)). Eine
Grundiibung, die jeder problemlos durch-
fithren kann, wurde vom Korpertherapeuten
Stanley Rosenberg entwickelt. Die Anleitung
finden Sie auf Seite 46 f.



UNTERSTUTZUNG AUS DER NATUR
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DER VAGUSNERY UND SEINE ZWEI GESICHTER

Im Jahr 1994 entwickelte der US-Wissen-
schaftler und Arzt Dr. Stephen W. Porges
die Polyvagaltheorie, eine Theorie, die die
Evolution des autonomen Nervensystems
von Sdugetieren differenzierter betrachtet.
Hiernach gibt es in jedem Vagusnerv zwei
Anteile: einen entwicklungsgeschichtlich
dlteren und einen entwicklungsgeschicht-
lich jingeren Teil mit jeweils eigenen Ner-
venkerngebieten im Gehirn.

Der éltere Teil heiBt dorsaler Vagus (»dor-
sal« = zum Ricken, nach hinten liegend),
der jlingere Teil wird als ventraler Vagus
bezeichnet (»ventral« = zum Bauch, nach
vorn liegend).

Der altere, dorsale Vagus entstand in der

Evolution mit den Reptilien. Mit den Sau-
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getieren entwickelte sich dann auch das
jungere, ventrale Vagussystem.

Im Unterschied zum dorsalen Teil des Va-
gusnervs sind die Nervendste des vorde-
ren Teils von einer schiitzenden, sehr fett-
haltigen Hidille, einer Myelinscheide,
umgeben, die eine schnelle Informations-
Ubertragung begunstigt.

Die vorderen Vagusfasern beeinflussen un-
ter anderem die Herz- und Atemfrequenz
und steuern mit den vier Hirnnerven V, VII,
IX, Xl auch die Muskeln im Hals und im
Gesicht. Der vordere Ast ist daher mitver-
antwortlich fiir den emotionalen Gesichts-
ausdruck (wir zeigen Freude oder Ekel), die
Stimmlage und den Sprachrhythmus. Man

spricht auch vom sozialen Nervensystem.



Den Vagusnerv starken

Sie konnen die Ubung im Liegen, aber
auch im Sitzen oder Stehen ausfiihren.
Legen Sie die verschrankten Hande auf
den Hinterkopf, das Gewicht des Kopfes
ruht bequem in den Handen. Sie sollten
die Harte des Schadels mit den Fingern
und die Knochen lhrer Finger auf dem
Hinterkopf spiren. Wenn Sie eine steife
Schulter haben und nicht beide Hande
zum Hinterkopf fihren konnen, reicht
auch eine Hand. Finger und Handfla-
chen sollten dann aber quer Uber dem
ganzen Hinterkopf liegen.

Nun blicken Sie nach rechts, dabei be-
wegen Sie nur die Augen, nicht den
Kopf. Halten Sie den Blick nach rechts

Wirkung
Die vier Hirnnerven, mit denen der vordere
Vagus verbunden ist und die unser Sinnes-
system durchziehen, werden in ihrer Funk-
tion gestarkt.
Die Durchblutung des Hirnstamms - die
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gerichtet. Nach kurzer Zeit - nach 30-
60 Sekunden - werden Sie schlucken,
gahnen oder seufzen. Das ist ein Zei-
chen daflr, dass sich Ihr autonomes
Nervensystem entspannt.

Dann fiihren Sie die Augen wieder zur
Mitte und schauen geradeaus.

Lassen Sie die Hande an Ort und Stelle
und bewegen Sie die Augen nach links.
Der Kopf bleibt ruhig. Halten Sie den
Blick nach links gerichtet, bis Sie seuf-
zen, gahnen oder schlucken muissen.
Richten Sie den Blick wieder nach vorn,
nehmen Sie die Hande vom Hinterkopf
und beenden Sie die Ubung.

Ursprungsregion beider Vagus-Aste - wird
erhoht.

Zusatzlich verbessert sich die Beweglich-
keit von Kopf und Hals sowie der gesam-

ten Wirbelsaule.
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Tipp

Reflektieren Sie nach der Ubung, wie es lhnen
ergangen ist. Hat sich die Atmung verandert?
Fallt Ihnen etwas anderes auf?

Sie konnen diese Ubung immer mal wieder
in lhren Tagesablauf integrieren. Mit nur

2 Minuten erreichen Sie einen unglaublichen
Effekt!

-
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Wichtig

Wenn lhnen beim Aufsetzen oder Aufstehen
schwindelig wird, liegt das wahrscheinlich
daran, dass Sie sich im Liegen entspannt
haben und Ihr Blutdruck gesunken ist. Es
dauert meist 1-2 Minuten, bis er sich wieder

anpasst und das Gehirn besser durchblutet

wird.







Blutdruck
senken

Die Natur ist reich an Mitteln, die helfen,

den inneren Arzt zu aktivieren.
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Naturheilmittel
Wasser

it diesen Worten beschreibt Sebastian Kneipp

die Heilkraft des Wassers: »Ist das Wasser flr

den gesunden Menschen ein vorziigliches
Mittel, seine Gesundheit und Kraft zu erhalten, so ist es
auch in der Krankheit das erste Heilmittel; es ist das na-
turlichste, wohlfeilste und, wenn es recht angewendet
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wird, das sicherste Mittel.« Pfarrer Sebastian
Kneipp (1821-1897) gilt als Begriinder der
modernen Hydrotherapie. Der therapeuti-
sche Einsatz von Wasser ist allerdings keine
Erfindung der Neuzeit. Wassertherapien ge-
horen zu den éltesten medizinischen An-
wendungen. So zeugen steinzeitliche
Schwitzhutten davon, dass man Wasser-
dampf zur Reinigung, Heilung und fiir rituel-
le Zwecke einsetzte. Bis heute sind Schwitz-
hiitten bei indigenen Volkern im nérdlichen
Polargebiet und Stidamerika weit verbreitet.
Aus dem alten Agypten ist die »Magische
Wasserkur« tiberliefert, die von Priesterdrz-

Pfarrer Sebastian Kneipp, ein medizini-
scher Laie, entwickelte ein naturheilkund-
liches Behandlungskonzept, in dessen
Mittelpunkt die Hydrotherapie mit ganz
unterschiedlichen Anwendungen steht. Sie
sind bis heute ein fester Bestandteil bei
der Behandlung unterschiedlicher Erkran-
kungen in Kliniken der integrativen Medi-

zin sowie in Rehaeinrichtungen. Die

ten im Tempel von Dendera zelebriert und
weithin berithmt wurde. Sie inspirierte wie-
derum griechische Arzte, die diese Therapie-
form weiterentwickelten.

Hippokrates (460-370 v. Chr.) nutzte Wa-
schungen, Bader, Wickel und auch Trinkku-
ren ganz gezielt bei unterschiedlichen Er-
krankungen und stellte die verschiedenen
Anwendungen des Wassers erstmals auf wis-
senschaftliche Fife.

Auch die Nutzung von Heilquellen ist seit
Jahrtausenden belegt und Trinkkuren geho-
ren bis heute zum Portfolio vieler Kurein-
richtungen.

KULTURERBE KNEIPPKUR

Kneippkur wurde 2015 sogar von der
UNESCO-Kommission zum immateriellen
Kulturerbe erklart.

Viele dieser Kneipp’schen Gusse, Wickel
und Bader sind hervorragend zur Vorbeu-
gung und (Mit-)Behandlung von Bluthoch-
druck geeignet, wie etliche Studien ein-
drucksvoll belegen.™ Und sie sind ganz

einfach auch zu Hause anzuwenden.




Reize setzen - Wirkung
erzielen

Entscheidend bei der Hydrotherapie ist die
Temperatur des Wassers. Unterschiedliche
Temperaturen - kalt, temperiert, warm oder
wechselwarm - tiben tiber die Haut einen
Reiz auf den Kérper aus, der zu einer Reakti-
on fithrt.

Wie funktioniert das? Die Warmeregulation
ist eine lebenswichtige Funktion des Kérpers.
Deshalb sind in der Haut Temperaturfiihler,
sogenannte Thermorezeptoren, verteilt, die
Unterschiede schnell wahrnehmen, um die
Korperkerntemperatur von 37 °C zu erhalten.
Die grofite Dichte dieser Rezeptoren befindet
sich im Gesicht, die geringste an den unteren
Extremitaten. Zusatzliche Thermorezeptoren
zur Erfassung der Kérperkerntemperatur fin-
den sich im Koérperinneren, zum Beispiel in
der hinteren Bauchhohle, der Muskulatur,
aber auch im Riickenmark und in verschie-
denen Hirnregionen.

Beim Uberschreiten bestimmter Schwellen-
werte gibt das Zwischenhirn (Hypothalamus)
Anweisungen, wie der Kérper reagieren soll.
Je nach Temperaturreiz heifit das: Verande-
rungen der Hautdurchblutung, Kaltezittern
oder Schweiflabsonderung. Diese komplexe
Verschaltung der Thermorezeptoren zieht
auch Reaktionen im Korperinneren nach
sich, die das vegetative, muskuldre und selbst

-
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das hormonelle System betreffen. So bewir-
ken kurzfristige Kaltereize zundachst, dass
sich die Blutgefafle verengen und sich das
Blut in den Kérperkern zurtickzieht. Nach
kurzer Zeit kommt dann die Gegenreaktion:
Die kalten Korperregionen werden besonders
stark durchblutet, was zu einer lang anhal-
tenden Weitstellung der Gefafe fiithrt.

Die Kalte- oder Warmereize wirken sich so
nicht nur lokal aus, sondern erzielen eine
Wirkung auf den gesamten Organismus.
Uber sogenannte Reflexbdgen werden auch
innere Organe angesprochen, die vom eigent-
lichen Behandlungsareal (Bauch, Riicken,
Kopf) entfernt sind. Zudem hat der Wasser-
druck bei manchen Anwendungen wie Ba-
dern einen Einfluss auf die Wirkung, aber
auch Badezusitze (Kriuter, Salz, Ol).

Die Reize werden nach ihrer Stirke unter-
schieden: Es gibt milde Reize wie Teilgiisse
oder Teilbdder. Zu den mittelstarken Reizen
gehoren Giisse, Halbbader oder das Saunie-

Info

Allgemein kann man sagen: Wasseranwen-
dungen an der oberen Korperhilfte wirken
aktivierend, belebend sowie konzentrations-
fordernd. Anwendungen an der unteren Kor-
perhdlfte haben eine beruhigende, ausglei-

chende, entspannende Wirkung.
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ren. Starke Reize werden unter anderem sel. Ebenso profitieren das Immun-,
durch Vollbdder oder wechselwarme Bader

ausgelibt. Bei kleinen Kindern und &lteren

Hormon- und Nervensystem. Nicht zu unter-
schatzen ist die seelische Wirkung von Was-
Menschen werden vorrangig milde Reize ein- ser: Es beruhigt und entspannt.
gesetzt. Gerade bei Kaltanwendungen wird Die Temperaturen fiir Bider und Teilbader:
~ kalt 0-18 °C

temperiert 19-22 °C

kithl 23-32 °C

warm 36-38 °C

heif 39-41 °C

dann eher temperiertes Wasser bevorzugt.
Wird alles richtig gemacht, stabilisieren sich ~

1

bei regelmafigen hydrotherapeutischen An-
wendungen die Grundfunktionen wie At- ~

1

mung, Kreislauf, Warmehaushalt, Stoffwech-

TEMPERATURREIZE REGULIEREN STRESSHORMONE

Temperaturreize wirken auch auf die Uber-
geordneten vegetativen und hormonellen
Steuerzentren im Hypothalamus und der
Hypophyse. Daher kann regelmaBiges
Wassertraining die Ausschittung von
Stresshormonen verringern. Diese aktivie-
ren namlich den Sympathikus, indem sie
an spezielle Rezeptoren in den GefaBwan-
den andocken, wodurch sie eine Veren-
gung der Gefa3e auslosen, was den Blut-
druck ansteigen Iasst.

Bei Kaltreizen werden die Gefaf3e zunachst
ebenfalls eng gestellt. Doch dann tritt um-

gehend das Warmeregulationssystem des
Korpers auf den Plan und gibt das Signal,
die Durchblutung an der unterkihliten Stelle
zu steigern, um wieder auf »Betriebstempe-
ratur« zu kommen! Die Gefa3e erweitern
sich, der Blutdruck sinkt. Gleichzeitig wer-
den weniger Stresshormone freigesetzt und
die speziellen Rezeptoren in den Gefal3en
sind weniger aktiv.

Durch regelmdBige hydrotherapeutische
Anwendungen werden diese Stressrezep-
toren zudem trainiert, weniger empfindlich

Zu sein.




10 Regeln fur die Wassertherapie

Kneippanwendungen in gut temperierten
Rdumen ausfiihren, Zugluft vermeiden.
Fir kalte Anwendungen sollte der Korper
warm sein.

Kalte Anwendungen dauern immer nur
wenige Sekunden.

Nach Kaltanwendung das Wasser nur mit
den Hdnden abstreifen. Lediglich das Ge-
sicht, die Hdnde sowie stark behaarte
Koérperteile abtrocknen und fiir schnelle
Wiedererwdrmung sorgen: durch Bewe-
gung, Wollsocken, warme Kleidung oder
bei intensiveren Anwendungen Bettruhe.
Nach Warmanwendungen abtrocknen
und anziehen oder ab ins Bett.

Eine Stunde vor und nach den Mahlzeiten
besser keine Wasseranwendung vor-
nehmen.

Zwischen zwei Anwendungen eine Pause
von 2-4 Stunden einhalten.

Nur die Kérperteile entkleiden, die behan-

delt werden.
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Gusse und Waschungen stets herzfern
beginnen, also auf der rechten Kérpersei-
te, dabei von auBen nach innen und von
unten nach oben vorgehen. Konzentrieren
Sie sich ganz auf die Anwendung. Kneipp
soll das so erklart haben: »Beim Guss
halt’s Maul, sonst ist die Wirkung faul.«
Bei kleinen Kindern und alten Menschen
(stdrkere Kdlteempfindlichkeit!) besonders

vorsichtig handeln.
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Stress ist einer der wichtigsten Treiber fur
Bluthochdruck. Er versetzt das sympathische
Nervensystem in einen Dauererregungszu-
stand, was immer mit einer Erh6hung des
Blutdrucks einhergeht. Der Gegenspieler, der
Parasympathikus, kommt kaum zum Zug.
Mit Wasseranwendungen 4 la Kneipp kon-
nen Sie daran tatsachlich viel dandern.

Wasser marsch -
Blutdruck runter

Eine grof8e japanische Studie'! beobachtete
fast 20 Jahre lang 30 076 gesunde Teilneh-
mer im Alter zwischen 40 und 59 Jahren. Die
Studie kommt zu dem Ergebnis, dass haufi-
ges Baden in warmem Wasser (die Japaner
lieben es sehr warm, 39-41 °C), nicht nur das
Risiko fiir die Entwicklung eines Bluthoch-
drucks verringert, sondern auch fur damit
einhergehende Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen. Die Hitzeeinwirkung 16st unterschiedli-
che Prozesse aus, unter anderem wird die
Produktion von Stickstoffmonoxid erhéht,
was zur Weitung und Entspannung der Gefa-
e fithrt (siehe Seite 26). In Abhangigkeit von
der Temperatur kann auch ein Vollbad den
Blutdruck stark senken.

DAS ENTSPANNENDE VOLLBAD
Das Vollbad hat einen besonders schnellen
Effekt auf den Blutdruck und kann den

r
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Tipp

Sie haben keine Badewanne? Auch eine aus-
giebige warme Dusche tut lhrem Blutdruck
gut. Die Warme beeinflusst direkt die Weit-
stellung der GefaBe und senkt reflektorisch
die Aktivitdt unseres Stressnervs, sodass es
auch auf der psychischen Ebene zu einer

Entspannung kommt.

oberen Wert (Systole) um bis zu 30 mmHg
sowie den unteren Wert (Diastole) etwa um
12 mmHg fir mehrere Stunden senken.

Wer unter einer Herzerkrankung leidet, sollte
nur Halbbader (Wasser reicht bis zum Bauch-
nabel) nehmen, um durch den Wasserdruck
das Herz nicht zu belasten.

Baden Sie bei einer Temperatur von 38-39 °C,
15 bis maximal 20 Minuten lang.

Um die Wirkung des Vollbades zu erhdhen,
konnen Sie entspannende Zusdtze von La-
vendel oder Melisse dazugeben.

DAS WARME FUSSBAD

Ein ganz normales Fubad gehort zu den
einfachsten Anwendungen und tut immer
gut. Es wirkt nicht nur durchblutungsfér-
dernd, sondern beruhigt und lasst uns bes-
ser schlafen. Nehmen Sie sich daher ruhig
vor dem Schlafengehen etwas Zeit fiir ein
warmes Fuf$bad.




So geht’s:

Fillen Sie eine hohe Schiissel oder einen Ei-
mer mit warmem Wasser. Stellen Sie Thre
Beine hinein, das Wasser sollte bis zur Wa-
denmitte reichen. Bewegen Sie die FiRe
leicht hin und her.

Schliefen Sie das Fufbad mit einem kurzen
kalten Guss oder einer kalten Waschung ab.
Danach abtrocknen und warme Socken an-
ziehen.

Temperatur: 36-38 °C

Dauer: 10-20 Minuten

Wichtig: Bei Krampfadern sollte das Wasser
nur bis zu den Kndcheln reichen und die
Temperatur 36 °C nicht tibersteigen.

DAS ANSTEIGENDE FUSSBAD
Warm - warmer - noch warmer: Das ist das
Funktionsprinzip temperaturansteigender
Bader. Um das zu erreichen, giefdt man im
Verlauf der Badezeit heifles Wasser nach.
Diese Biader haben eine intensiv durchwar-
mende, durchblutungsférdernde und trotz-
dem blutdrucksenkende Wirkung.

Mit dem ansteigenden Fubad konnen Sie
auch einer beginnenden Erkaltung begegnen,
da es bewirkt, dass die Schleimhiute im Na-

sen-Rachen-Raum starker durchblutet werden.

So geht’s:
Fullen Sie eine hohe Schiissel oder einen Ei-
mer mit warmem Wasser und stellen Sie die
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Fufle hinein. Giefen Sie ganz allmahlich (alle
2 Minuten) heifles Wasser zu, sodass es am
Schluss bis zur Wadenmitte reicht. Ist die
Endtemperatur erreicht, lassen Sie die Fiie
noch einige Minuten im Wasser.

Danach abtrocknen, warme Socken anziehen
und mindestens 15 Minuten zugedeckt
nachruhen.

Temperatur: Mit 35 °C beginnen, nach und
nach heifles Wasser zugie8en, bis die Tempe-
ratur 39-41 °C betragt

Dauer: 12-15 Minuten

Wichtig: Bei Krampfadern sollte das Wasser
nur bis zu den Knocheln reichen. Insgesamt
nur 1 Liter heifles Wasser zugieflen (zwi-
schendurch immer wieder abschopfen) und
die Fufle am Ende kalt absptlen.

DAS ANSTEIGENDE ARMBAD

Die Warme des temperaturansteigenden
Armbads wirkt ebenso durchwirmend und
blutdrucksenkend. Zusatzlich hat es eine
krampflosende Wirkung auf die Herzgefafle.

So geht’s:

Sie benotigen eine grofle Schiissel oder Thr
Waschbecken ist tief genug, damit Sie Ihre
Arme bis zur Mitte der Oberarme ins Wasser
eintauchen kénnen. Der Oberkorper ist mit
einem T-Shirt bekleidet, die Arme sind frei.
Fullen Sie eine Schiissel oder das Waschbe-
cken mit warmem Wasser. Setzen Sie sich be-
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quem hin und tauchen Sie die Arme in das
Wasser ein. Nun gieflen Sie immer wieder je
nach Vertraglichkeit kleine Mengen heifles
Wasser zu (bei Angina pectoris etwas zuriick-
haltender mit der Temperatur sein). Am
Ende die Arme einige Minuten im sehr war-
men Wasser belassen, dann abtrocknen, an-
ziehen und ein paar Minuten ruhen.
Temperatur: Mit 35 °C beginnen, nach und
nach heifles Wasser zugieflen, bis die Tempe-
ratur 39-41 °C betragt

Dauer: 12-15 Minuten

DAS WECHSELFUSSBAD
Zugegeben, es kostet etwas Uberwindung,
kaltes Wasser an sich ranzulassen. Daher
empfehle ich Wechselbader. Sie sind ein
sanfter Einstieg in diese Art des Gefafitrai-
nings und helfen dabei, allméhlich mehr
Kaltreize in Thr personliches Gesundheits-
programm zu integrieren.

Das Wechselfuf3bad ist allem voran gut ge-
eignet bei Blutdruckschwankungen. Es wirkt
auflerdem durchblutungsférdernd und vege-
tativ stabilisierend.

So geht’s:

Sie brauchen zwei hohe Schisseln oder Ei-
mer. Flllen Sie eines der Gefifle mit warmem
Wasser und das zweite mit kaltem Wasser -
das Wasser sollte jeweils bis zur Wadenmitte
reichen (bei Krampfadern warmes Wasser
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nur bis Knéchelhohe). Alternativ stellen Sie
eine hohe FuRbadeschtssel in die Wanne
und nutzen fiir die Kaltanwendung den
Duschschlauch (dafiir den Duschkopf ab-
drehen).

Stellen Sie die Fiifle in das warme Wasser
und wechseln Sie nach ein paar Minuten fur
einige Sekunden in das kalte Wasser. Dies
wiederholen Sie noch einmal.

Dann das Wasser abstreifen, Socken anzie-
hen und die Fiile bewegen, bis sie wieder
warm sind.

Temperatur und Dauer: Das warme Wasser
maximal 36-38 °C und jeweils 5 Minuten;
das kalte Wasser maximal 15 °C und jeweils
5-15 Sekunden

DAS WECHSELARMBAD

Auch das Wechselarmbad ist gut bei Blut-
druckschwankungen, wirkt durchblutungs-
fordernd und vegetativ stabilisierend.

Sie benotigen dafiir zwei grofRere Gefife, in
die Sie die Arme bis zur Mitte der Oberarme
eintauchen konnen.

Fullen Sie die Gefdfle mit warmem bezie-
hungsweise mit kaltem Wasser. Legen Sie die
Arme in das warme Wasser und bewegen Sie
sie leicht. Nach ein paar Minuten wechseln
Sie zum kalten Wasser. Hier konnen die
Arme bis zu 30 Sekunden verbleiben, sie re-
agieren nicht so empfindlich auf Kalte wie
die Fue. Das Ganze einmal wiederholen.




Temperatur und Dauer: Das warme Wasser
maximal 36-38 °C und jeweils 5 Minuten;
das kalte Wasser maximal 15 °C und jeweils
30 Sekunden

Wichtig: Das Wechselarmbad nicht bei insta-
biler Angina pectoris anwenden!

Kneipp’sche Gusse machen
dem Blutdruck Beine

Die Gusse sind sozusagen die Innovation, die
Kneipp in die Hydrotherapie eingebracht
hat. Sie sind seine Erfindung und ein beson-
ders wirksamer Bestandteil der Wasserthera-
pie. An Ort und Stelle regt der Kaltereiz die
Durchblutung sehr intensiv an. Damit sind
Gusse ein sehr einfaches Mittel, die gesamte
Regulation des Warmehaushaltes anzuregen.
Uber die Haut wirken sie auRerdem positiv
auf den Kreislauf, das Nervensystem, den
Stoffwechsel, die Verdauung sowie das Im-
munsystem.

NACHWEISLICH WIRKSAM

Wie effektiv diese Giisse auf den Blutdruck
wirken, konnte in einer Studie nachgewiesen
werden.!? Patientinnen und Patienten mit
leichtem bis mittelgradigem Bluthochdruck
sowie an einer Herzerkrankung Erkrankte,
bekamen im Rahmen dieser Studie wihrend
einer ganz normalen drei- bis vierwochigen
Rehabehandlung zusatzlich bis zu zwolf
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Kneippanwendungen in Form von kalten oder
wechselwarmen Arm-, Knie- und Schenkel-
glssen. Dazu kam abendliches Wassertreten.
Eine Kontrollgruppe absolvierte das Standard-
Rehaprogramm ohne zusatzliche Kneipp’sche
Anwendungen.

Das Ergebnis: Bei beiden Gruppen sank der
Blutdruck wahrend des Aufenthalts in der
Klinik. Die »Wassergruppe« war jedoch in al-
len Werten tiberlegen, sowohl bei der
24-Stunden-Blutdruckmessung als auch bei
einzelnen Messungen am Tag und vor allem
in der Nacht.

Gegen Ende der Reha zeigte die Gruppe mit
Wasseranwendungen beim Belastungstest
nicht nur einen geringeren Blutdruckanstieg
als die Kontrollgruppe, sondern sie war auch
leistungsfahiger. Und nur bei Patienten der
Kneipp-Gruppe konnten Medikamente redu-
ziert werden. Was fir ein tolles Ergebnis!
Diese Anwendungen sind nicht nur bei
schon bestehendem Bluthochdruck eine
sinnvolle Therapieerganzung, sondern wir-
ken auch praventiv dem Entstehen eines
Bluthochdrucks entgegen.

Alle Giisse konnen Sie - unter Beachtung der
Regeln fur kalte Anwendungen - problemlos
und ohne groflen Zeitaufwand auch zu Hau-
se durchfuhren. Alles, was Sie brauchen, ist
ein Duschschlauch, idealerweise ein soge-
nanntes Kneipp’sches GiefSrohr, und nattr-
lich Wasser.
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Der kalte Armguss

DER KALTE ARMGUSS

Der kalte Armguss regt die Durchblutung in
den Armen an und hat zusatzlich eine reflek-
torische »Fernwirkung« auf die Durchblu-
tung des Herzmuskels. Er wirkt belebend auf
den Kreislauf und das Nervensystem, und
durch eine typischerweise einsetzende tiefe
Atmung beruhigt er gleichzeitig das Herz.

So geht’s:

Fihren Sie den Strahl von der rechten Klein-
fingerseite iiber den Handriicken langsam
aufwdrts iber den Arm bis zur Schulter. Las-
sen Sie das Wasser ca. 10 Sekunden tber den
Arm flieen. Danach geht’s wieder abwarts
bis zum Daumen. Daftr fithren Sie den Was-
serstrahl an der Innenseite des Armes bis
zum Handteller nach unten. Das wiederho-
len Sie am linken Arm.

DER KALTE KNIEGUSS

Der kalte Knieguss wirkt nicht nur blutdruck-
senkend, sondern auch schlafférdernd, wenn
man ihn vor dem Schlafengehen macht. Er
verteilt das Blut von oben nach unten und
hat dadurch auf das Nervensystem, beson-
ders das Schlafzentrum, eine ausgleichende,
beruhigende Wirkung.

EIN GIESSROHR FUR DEN
PERFEKTEN STRAHL

Der perfekte Wasserstrahl fur Glsse
ist geblindelt, beinahe drucklos und
gleichmaBig flieBend. So erreicht
man, dass das begossene Korperteil
wie von einem Wassermantel um-
spult wird. Idealerweise erreicht
man das mit einem Kneipp’schen
Giefrohr, das Sie an den Schlauch
anschlieBen. Durch einen Zwischen-
aufsatz, eine sogenannte Schnell-
kupplung, kann man zwischen Giel3-
rohr und normalem Duschkopf
rasch wechseln. Eine Anschaffung,
die sich wirklich lohnt.
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Der kalte Knieguss

So geht’s:

Fihren Sie den Wasserstrahl vom rechten
kleinen Zeh an der Auflenseite des Beins
langsam nach oben bis eine Handbreit iiber
das Knie. Dort verharren Sie 5-10 Sekunden
und lassen dabei das Wasser tiber die Bein-
mitte nach unten laufen.

Dann fithren Sie den Strahl an der Innenseite
des Beines nach unten und bewegen ihn ei-
nige Male von oben nach unten, hin und her.
Das wiederholen Sie am linken Bein.

Zum Schluss umspiilen Sie beide Fu8sohlen,
auch hier zuerst den rechten Fuf, anschlie-
Rend den linken Fuf.

Danach nicht abtrocknen, sondern das Was-
ser nur abstreifen und anziehen oder durch
Bewegung dafiir sorgen, dass Sie wieder
warm werden.
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DER KALTE SCHENKELGUSS

Der Schenkelguss ist quasi die Verlangerung
des Kniegusses bis tiber die Pobacken und
wird wie dieser ausgeftihrt. Er wirkt starker
als der Knieguss und ist auch sehr gut geeig-
net bei Blutdruckschwankungen.

Dartber hinaus ist er bei Hiiftgelenkarthrose,
Krampfadern und Himorrhoiden hilfreich.
Wichtig: Den kalten Knie- und Schenkelguss
nicht anwenden bei Menstruation, Ischialgie,
Nieren- und Blasenleiden sowie bei Neigung
zu niedrigem Blutdruck.

TOP-GEFASSTRAINING MIT
WECHSELGUSSEN

Sowohl der Knie- als auch der Schenkelguss
konnen zudem als Wechselgtisse ausgefiihrt
werden. So sind sie perfekt fur ein langfristi-
ges Gefafltraining.

So geht’s:

Das Vorgehen ist beim Knie- und beim
Schenkelguss das gleiche.

Die Abfolge entspricht der, die beim kalten
Knieguss beschrieben wurde. Sie beginnen
jedoch mit warmem Wasser (36-38 °C), bis
beide Beine gut durchwarmt sind. Danach
fithren Sie den kalten Knie- beziehungsweise
Schenkelguss durch. Die warme und kalte
Anwendung noch einmal wiederholen und
mit dem kalten Guss enden. Danach das
Wasser abstreifen und warm anziehen.
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SIMPEL UND WIRKSAM:
WASSERTRETEN

Einfacher geht’s nicht, als nach »Storchenart«
durchs Wasser zu laufen. Das Wassertreten
zahlt mit zu den bekanntesten Verordnun-
gen von Pfarrer Kneipp. Durch das Anheben
der Fiile aus dem Wasser und den damit
verbundenen Wechsel von kalt und warm
werden die Durchblutung geférdert und der
Blutdruck reguliert.

Zum Wassertreten brauchen Sie nicht unbe-
dingt die speziellen Tretbecken der Kurbader.
Sie konnen es auch in kleinen Bachen, im
nahe gelegenen See, zu Hause in der Bade-
wanne oder einer grofen Schiissel, in der
beide Ftfle Platz haben, praktizieren.

So geht’s:

Die Badewanne (Eimer/Schtssel) zu drei
Vierteln der Wadenhohe mit kaltem Wasser
fullen und dann wie ein Storch 30-60 Sekun-
den lang im Wasser stapfen.

Das heif$t, Sie bewegen sich auf der Stelle
und heben bei jedem Schritt die Beine ab-

Tipp

Das Wassertreten ist morgens ein guter
Muntermacher, wenn Sie sich danach bewe-
gen. Abends ist es eine sehr gute Einschlaf-

hilfe, wenn Sie danach gleich ins Bett gehen.
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wechselnd tiber den Wasserspiegel. Die Ze-
henspitzen zeigen nach unten.
Anschlieflend nicht abtrocknen, sondern das
Wasser mit den Hidnden abstreifen und war-
me Socken anziehen.

Wichtig: Nicht bei Nieren- und Blasenleiden,
Menstruation, Ischialgie und fortgeschritte-
ner arterieller Durchblutungsstérung (Rau-
cherbein) anwenden. Tritt ein schneidender,
krampfartiger Schmerz ein, sofort authéren.

DER KALTE GESICHTSGUSS

Auch wenn der kalte Gesichtsguss nicht Teil
des oben erwihnten Studienprogramms war,
so mochte ich Thnen diesen Schonheitsguss
ans Herz legen. Er wirkt erfrischend, haut-
straffend, konzentrationsférdernd sowie
herzberuhigend. Sie konnen ihn gern auch
mehrmals taglich anwenden.

So geht’s:

Legen Sie ein Handtuch um den Hals und
beugen Sie sich iiber die Dusch- oder Bade-
wanne. Beginnen Sie an der rechten Schlife
und fithren Sie den kiihlen, aber nicht zu kal-
ten Wasserstrahl tiber die Stirn zur linken
Schlife und wieder tber die Stirn zurtick
nach rechts. Nun begieflen Sie die rechte Ge-
sichtshalfte mit drei senkrechten Strichen,
dazu fahren Sie mit dem Wasserstrahl senk-
recht auf und ab. Dann genauso die linke
Gesichtshalfte begiefRen.




Kleine Reize, grof3e Wirkung: mein
Kneipp-Wochenprogramm

lichen Gesundheitsprogramm gehoren - sie
dauern nur wenige Minuten. Verschaffen Sie

lhrem Korper taglich kleine Reize und Sie pro-

Einmal ist keinmal. Das gilt ganz besonders fitieren lebenslang von ihrer groen Wirkung.
fur den Effekt von hydrotherapeutischen An- In der Tabelle habe ich fir Sie ein beispielhaf-
wendungen. Der tritt namlich nur ein, wenn tes Wochenprogramm entworfen. Sie konnen
man sie regelmdBig macht. Idealerweise soll- es nach lhren eigenen Vorstellungen und lhren
ten einige dieser Anwendungen zu lhrem tag- personlichen Bedurfnissen variieren.

MEIN KNEIPP-WOCHENPROGRAMM

Montag kalter Armguss kalter Knieguss
Dienstag kalter Gesichtsguss Wassertreten
Mittwoch kalter Schenkelguss WechselfuBbad
Donnerstag kalter Gesichtsguss Wechselschenkelguss
Freitag kalter Armguss Vollbad
Samstag kalter Schenkelguss Wechselknieguss
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Der kalte Gesichtsguss

Zum Abschluss umkreisen Sie das Gesicht
dreimal mit dem Wasserstrahl. Dabei kon-
zentrieren Sie sich auf die Atmung: Nicht die
Luft anhalten, sondern durch den Mund ein-
und ausatmen, dazu den Guss eventuell kurz
unterbrechen. Nach dem Guss das Gesicht
leicht abtupfen.

Wichtig: nicht geeignet bei Augenleiden
(grauer und griiner Star), akuten Erkrankun-
gen der Stirn- oder Nasennebenhohlen oder
bei Nervenentziindungen des Gesichtes
(z.B. Trigeminus-Neuralgie).

Ab in die Sauna

Nirgendwo auf der Welt gibt es so viele Sau-
nen wie in Finnland, gefolgt von Estland,
aber dann kommt schon - man hore und
staune - Deutschland. Unschlagbar sind die
Finnen, was die Haufigkeit der Saunabesuche
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angeht. Sie saunieren in der Regel tdglich. Die
beiden Rohstoffe fiir’s Saunieren — Wasser und
Holz - gibt es in Finnland en masse, sodass

EXPORTSCHLAGER
SCHWITZHUTTE

Begonnen hat alles in der Steinzeit
mit Schwitzhltten, die auch heute
noch auf der ganzen Welt verbreitet
sind. Das Prinzip: Warme und Was-
serdampf. Die ostasiatischen Volker
brachten sie Uber die Beringstrale,
die damals noch eine Landbriicke
war, nach Nordamerika. Von dort
breitete sich das Schwitzbad bis
nach Stidamerika aus. Das Warme-
luftbad wurde aber auch in westli-
che Richtung exportiert und weiter-
entwickelt. Die russische Banja, der
tirkische Hamam oder die finnische
Sauna zeugen davon.

Die Warme kommt heute oft aus der
Steckdose und das Wasser aus Lei-
tungen, aber am Grundprinzip hat
sich (fast) nichts verandert.




sich jeder dieses Vergniigen leisten kann.
Nicht umsonst heifit es bei den Finnen: »Die
Sauna ist die Apotheke des armen Mannes.«
Sie ist aber noch viel mehr, denn sie verhin-
dert auch viele Krankheiten, unter anderem
Herzinfarkt und Schlaganfall, wie grofie Stu-
dien bestatigen.'* So senkt regelmafiges Sau-
nieren langfristig den Blutdruck, trainiert die
Gefafle, wirkt entspannend auf das vegetati-
ve Nervensystem, hat positiven Einfluss auf
den Fettstoffwechsel und starkt das Immun-
system sowie die Lungenfunktion.

DAS PASSIERT IN DER SAUNA
Wenn wir in der heiflen Sauna sitzen, steigt
die Hauttemperatur um bis zu 10 °C. Das be-
wirkt auch eine Erhohung der Koérpertempera-
tur um bis zu 2 °C, was in etwa einem mittel-
hohen Fieber entspricht. Unsere kdrpereigene
Thermoregulation ist aber auf 37,4 °C Kern-
temperatur programmiert. Also steuert der
Korper dagegen, indem wir schwitzen - er
aktiviert die kérpereigene Kithlung.

Nach Verlassen der Sauna folgt die schlagar-
tige Abkihlung in Form von frischer Luft und
kaltem Wasser. Die Thermoregulation muss
verhindern, dass die Kérpertemperatur zu
sehr absinkt, und kurbelt die Durchblutung
an. Wir erinnern uns: Mit dem Blut werden
nicht nur Sauerstoff und Nahrstoffe trans-
portiert, sondern mit ihm gelangt auch War-
me aus dem Korperinneren an die Oberfla-
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che der Haut. Sauniert man regelmafig, hat
dies lang anhaltende gesundheitliche Effekte.

SO WIRKT SAUNA AUF DAS
HERZ-KREISLAUF-SYSTEM

In der Sauna steigt der Puls deutlich an, nor-
malerweise aber nicht tiber 120 Schlige pro
Minute. Trotzdem erhéht sich der Blutdruck
nicht, da sich unter dem Warmeeinfluss die
Gefifle erweitern, was normalerweise eine
starke Blutdrucksenkung nach sich ziehen
wirde. Der schnellere Puls wirkt dem entge-
gen. So heben sich diese beiden gegensatzli-
chen Einflusse auf.

Insgesamt ist die Belastung flirs Herz relativ
gering und entspricht in etwa einem flotten
Treppensteigen. Wer als Herzkranker diese
Belastung auf dem Fahrradergometer schafft,
kann - wenn keine Gegenanzeigen wie schwe-
re Rhythmusstérungen vorliegen - in die Sau-
na gehen. Auch nach einem Herzinfarkt kann
man (nach 3-6 Monaten) bei ausreichender
Leistungsfahigkeit wieder saunieren. Immer
natirlich in Rucksprache mit dem Arzt.
Regelmaflige Saunabesuche sind ein tolles
Gefaftraining und daher auch empfehlens-
wert bei Frithstadien der arteriellen Ver-
schlusskrankheit. Nach einigen Monaten sin-
ken Ruhepuls und Atemfrequenz, aber auch
ein hoher Blutdruck sinkt um 10-15 mmHg.
In den meisten Stadten gibt es 6ffentliche
Saunen und auch viele Schwimmbader ha-
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ben einen Saunabereich. Informieren Sie
sich, probieren Sie aus, finden Sie Ihre Lie-
blingssauna. Schon mit ein bis zwei Sauna-
besuchen pro Woche halten Sie Thren Kérper
fit und senken auch den Blutdruck.

TIPPS FUR DEN SAUNABESUCH
Planen Sie etwa 2 Stunden fiir den Saunabe-
such ein, vermeiden Sie jeden Zeitdruck und
gehen Sie weder hungrig noch mit vollem
Magen in die Sauna.

Vorbereitung

Duschen Sie vor dem ersten Saunagang - das
ist nicht nur aus hygienischen Grtinden wich-
tig, sondern befreit die Haut auch von Fett
und Kosmetika, die das Schwitzen behindern.
Danach gut abtrocknen und fiir optimales
Schwitzen noch ein warmes Fuffbad nehmen.

Saunagang

In der finnischen Sauna betragt die Tempera-
tur 80-100 °C. Oben ist die Hitze am hochs-
ten. Wenn Sie das mogen, setzen oder legen
Sie sich auf die obere Bank. Wer nicht ganz
so viel Hitze vertragt, macht es sich auf der
mittleren Ebene bequem. Fiir Anfanger und
Kinder ist die untere Bank ein guter Einstieg.
Das subjektive Wohlbefinden entscheidet, wie
lange Sie in der Sauna bleiben. Pro Saunagang
sind zwischen 8 und 15 Minuten ausreichend.
Empfehlenswert sind drei Saunagénge.

-
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Abkiihlung

Zwischen den Saunagingen kuhlen Sie sich
ab, und zwar in Phasen. Gehen Sie erst eine
Weile an der frischen Luft hin und her, da-
mit sich die Atemwege abkithlen kénnen.
Dann konnen Sie mit kaltem Wasser losle-
gen: Bei kalten Giissen immer herzfern be-
ginnen. Also rechtes Bein von unten nach
oben und von auflen nach innen, dann lin-
kes Bein usw.

Wenn Sie mogen, steigen Sie ins Tauch-
becken, dafiir aber vorher duschen!

Ruhephase

Packen Sie sich warm ein (achten Sie auf war-
me Ftfle) und legen Sie sich auf eine Liege.
Die Ruhe zwischen den Saunagingen tut
gut und sorgt fiir Entspannung.

Abschluss

Nach dem letzten Saunagang tut ein war-
mes Fuflbad gut, es verhindert starkes
Nachschwitzen. Trinken Sie viel, um den
Flussigkeitsverlust durch das Schwitzen
auszugleichen.

Info

Wichtig: Bei Bluthochdruck bitte nicht ins
Tauchbecken gehen, da diese extreme Ab-

kiihlung zum rasanten Blutdruckanstieg fiihrt.




Es ist angerichtet

u Tisch, bitte! Hier gehen Gesundheit und Genuss
Z Hand in Hand. Die Tafel ist gedeckt mit Gerichten,

die vorrangig antientztindlich wirken, und einigen,
die direkt den Blutdruck senken. Fur alle Geschmacker ist

etwas dabei. Es geht bunt zu und getrankeméfiig hoch her.
Ich verspreche Ihnen: Die Medizin vom Teller, aus dem
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Glas oder der Tasse wird Thnen schmecken,
dabei die Gefafle starken und hat garantiert
keine Nebenwirkungen.

Antientzundlich ernahren

Fir eine antientztindliche Erndhrung
braucht es vor allem drei Bausteine: die bio-
aktiven Stoffe sowie die Ballaststoffe aus
Pflanzen und fermentierte Varianten von Le-
bensmitteln. Wie faszinierend gerade die
medizinische Kraft von pflanzlichen Lebens-
mitteln ist, wird durch aktuelle Forschungen
immer deutlicher. Mit ihren Farbstoffen, Vi-
taminen, Mineralien und Ballaststoffen wirken
diese natiirlichen »pharmazeutischen Unter-
nehmen« wahre Wunder, was ihre antient-
zundliche und immunstdrkende Kraft angeht.

»PHARMAUNTERNEHMEN«
PFLANZE

Sie duften herrlich oder riechen streng, sie
leuchten in kréftigen Farben oder kommen
eher unscheinbar daher. Und hinter allem
steckt wahnsinnig viel Biochemie. Jede Pflan-
ze ist eine hochkomplexe Chemiefabrik mit
Tausenden Enzymen, die fiir das Uberleben
der Pflanze wichtig sind, bis sie Friichte und
Samen gebildet hat, um das Fortbestehen der
Art zu sichern.

Die chemische Struktur der bioaktiven »Uber-
lebens«-Stoffe in Obst, Gemuse oder Gewtirzen
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ist unterschiedlich, je nachdem, welche Funk-
tion sie fur die Pflanze haben. Ob sie Fressfein-
de abschrecken, Krankheitserreger abwehren
oder vor Sonnenschaden schiitzen sollen.

Als gesichert gilt heute, dass viele dieser che-
mischen Verbindungen auch fiir den Men-
schen auflerordentlich niitzlich sind, zum Bei-
spiel im Kampf gegen Krebs, Depressionen
oder Entziindungen aller Art. Einige schtitzen
unsere Gefafie besonders gut und tragen dazu
bei, das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Krankheiten
zu senken. Dazu zdhlen die Polyphenole, Ca-
rotinoide, Sulfide, Phytosterole oder pflanzli-
che Hormone wie Phytodstrogene. Fast alle
wirken antioxidativ und antientzindlich,
manche direkt blutdrucksenkend, einige anti-
thrombotisch und cholesterinsenkend oder
verbessern die Funktion der Blutgefaf3e. Nicht
zu vergessen: die Vielzahl der Vitamine und
Mineralien, die uns Pflanzen spendieren. Al-
len voran Magnesium und Kalium, die wich-
tigsten Mineralien fiir den Blutdruck und die
Herztatigkeit. Deshalb sage ich: Wir brauchen
mehr von all diesen pflanzlichen »Pharmaun-
ternehmen« auf dem Tisch! Wie Ihnen das ge-
lingt, erfahren Sie auf den folgenden Seiten.

DIE WOCHENCHALLENGE -

30 PFLANZEN AUF DEN TISCH
Baustein Nummer 1 einer antientztindlichen
Erndhrung sind viele verschiedene pflanzli-
che Lebensmittel pro Woche, mindestens 30,




wie neuere Forschungen nahelegen. Die Idee
stammt von Tim Spector, einem englischen
Professor fiir genetische Epidemiologie.!*
Damit soll eine grofle Vielfalt an verschiede-
nen pflanzlichen »Pharmaunternehmen«
verzehrt werden, um moglichst alle gesund-
heitlichen Vorteile pflanzlicher Heilstoffe
aufzunehmen und vor allem dem sehr wah-

lerischen Mikrobiom des Darms zur Verfi-
gung zu stellen.

Im Darmmikrobiom werden unter anderem
polyphenolische Verbindungen durch Mi-
kroben aus den letzten Resten des Verdau-
ungsbreis herausgelost und entweder direkt
verwendet oder in noch komplexere Poly-
phenolverbindungen umgewandelt. So wird

SO SCHAFFEN SIE 30 VERSCHIEDENE
PFLANZLICHE LEBENSMITTEL PRO WOCHE

KATEGORIE ANZAHL DER
LEBENSMITTEL

Getranke griiner Tee, Krautertee, schwarzer Tee, 8

Kaffee, Zitronenwasser, Rote-Bete-
Saft, Kakao, Ingwerwasser

Obst/Beeren taglich eine andere Obstsorte 7

Gemiise taglich ein anderes Gemiise als 7
Beilage oder Hauptgericht, als Salat

oder Snack

Krauter/Gewiirze Zwiebeln, Knoblauch, Petersilie, Dill, 7
Paprikapulver, Schnittlauch, Ingwer

Snacks Erdnusse (ungesalzen), Walnisse, 5

Kirbiskerne, Pekanniisse, dunkle

Schokolade
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Tipp

Erweitern Sie lhre Gewiirz- und Krauterpalet-
te um antientziindlich wirksame Pflanzen und
Krauter wie Kresse, Kurkuma, Nelken, Zimt,
Thymian, Rosmarin und Salbei. Legen Sie
lhren eigenen kleinen Krautergarten an. Das
geht auch auf dem Balkon oder auf dem

Fensterbrett.

die Vermehrung niitzlicher Mikroben for-
ciert, die unter anderem kurzkettige Fettsau-
ren produzieren. Diese wiederum interagie-
ren mit dem Immunsystem und sorgen
dafiir, dass Entziindungen bekdmpft werden.
Auf diese Weise unterstiitzt das Mikrobiom
den Korper bei der Abwehr von Krankheiten,
unter anderem von Herzerkrankungen.

Am einfachsten ist es, sich an der Vielfalt von
Farben zu orientieren - von Gelb tiber Hell-
griin zu Dunkelgriin, von Rosa tber Rot bis
Violett - und von allen Farben pro Woche ein
wenig zu essen.

Das klingt erst einmal unheimlich viel, ist
aber leichter zu schaffen, als Sie denken.

Die Tabelle auf Seite 68 zeigt, dass man die
30 pflanzlichen Lebensmittel leicht erreichen
und sogar toppen kann. In unserem Beispiel
sind wir bei 34 verschiedenen Pflanzen und
damit unterschiedlichsten Polyphenolen ge-
landet.
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Beispiele fiir polyphenolreiche Vielfalt

~ Griiner und schwarzer Tee sowie Kakao ent-
halten Flavanole, beim Tee ist es das Epigal-
locatechingallat, kurz EGCG.

~ Dunkle Beeren, Hibiskus und Rotkohl sind
reich an Anthocyanen.

~ Leinsamen und Kiirbiskerne punkten mit Lig-
nanen (Phytodstrogene).

~ Kaffee enthdlt viel Phenolscuren (Kaffee-
sdure).

~ Besonders hoch ist der Gehalt von Flavanolen
neben Kakao in Brombeeren, Cranberrys so-
wie Blaubeeren, aufSerdem in griinem und
schwarzem Tee. 400 bis 600 Milligramm Fla-
vonole pro Tag kénnen den Blutdruck, den
Cholesterinspiegel und den Blutzucker sen-
ken. Diese Mengen sind etwa in drei Tassen
Tee enthalten.

DIE TAGESCHALLENGE - MEHR
ALS 30 GRAMM BALLASTSTOFFE
Baustein Nummer 2 der antientztindlichen
Erndhrung sind die pflanzlichen Ballaststof-
fe. Davon essen viele von uns definitiv zu
wenig. Doch warum sind sie so wichtig? Die
Mikroben in unserem Darm sorgen dafiir,
dass unverdauliche Ballaststoffe zu chemi-
schen Stoffen abgebaut werden. In dem Um-
wandlungsprozess entstehen unter anderem
kurzkettige Fettsduren (SCFA), zum Beispiel
Essig-, Propion- oder Buttersdure (Butyrat).
Sie versorgen die menschlichen Darmzellen




mit Energie. Die SCFA senden aber auch Sig-

nale an die Immunzellen des Korpers - sie
befinden sich grofitenteils in der Darm-

schleimhaut -, die wiederum Entziindungen

bekampfen und Allergien unterdricken.

fordern somit deren Vermehrung. Sie sind
also Nahrung und Duinger zugleich fur das
Mikrobiom.

30 Gramm Ballaststoffe im Alltag

Uber die Darm-Hirn-Achse beeinflussen sie Die folgene Auflistung zeigt, mit welchen

auch unsere Psyche. Lebensmitteln Sie tiber den Tag verteilt ins-
Auflerdem dienen die Ballaststoffe den gesamt mehr als 20 Gramm Ballaststoffe zu

Darmbakterien selbst als Nahrung und sich nehmen kénnen.

WAS SIND POLYPHENOLE?

Polyphenole kommen als bioaktive Subs-
tanzen in Pflanzen vor, zum Beispiel in
Form von Farb- oder Geschmacksstoffen
und Gerbsduren. Unterteilt werden sie in
Flavonoide und Nicht-Flavonoide.

Dabei gehoren die Flavonoide, also jene
Stoffe, die Pflanzen ihre Farbe verleihen,
zu den haufigsten Polyphenolen. Sie um-
fassen Untergruppen wie Flavonole, Fla-
vone, Anthocyane und Flavanole.

In die Gruppe der Nicht-Flavonoide fallen
Phenolsduren und Lignane (Phytodstroge-
ne). Phenolsaduren wie Kaffeesaure kom-
men besonders haufig in Kaffee, Obst und

Gemduse vor, Lignane sind unter anderem
in den Schalen der Leinsamen zu finden.
Aufgrund ihrer spezifischen chemischen
Struktur sind Polyphenole in der Lage,
schadliche reaktive Sauerstoffverbindun-
gen abzufangen und unschadlich zu ma-
chen. Daher spricht man im Zusammen-
hang mit ihnen haufig von Antioxidanzien.
Polyphenole schitzen Blutgefal3e vor oxi-
dativem Stress und fordern gleichzeitig
deren Elastizitdt. Auch das Gehirn profi-
tiert davon: Polyphenole wirken der Ent-
stehung neurodegenerativer Erkrankungen
wie Alzheimer oder Demenz entgegen.
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1§

3 Scheiben Vollkornbrot: 12 Gramm
200 Gramm Kartoffeln: 3,5 Gramm
150 Gramm gekochte Bohnen: 10 Gramm

l

l

1

1 mittelgrofSer, ungeschdlter Apfel: 3 Gramm

1§

50 Gramm frische Himbeeren: 2,5 Gramm

l

120 Gramm gemischter Salat mit Mais:

2,5 Gramm

Alles zusammen ergibt 33,5 Gramm Ballast-
stoffe.

DAS PLUS PRO TAG - ETWAS
FERMENTIERTES

Baustein Nummer 3 einer antientziindlichen
Erndhrung sind fermentierte Lebensmittel.
Sie enthalten gesundheitsférderliche Bakte-
rien wie Milchsdurebakterien und unterstit-
zen das Gleichgewicht einer gesunden Darm-
flora. Die lebenden Milchsaurebakterien aus
diesen Produkten erreichen teilweise intakt
den Dickdarm und kénnen sich - zumindest
kurzfristig - dort ansiedeln. Aufgrund der
fehlenden Hitzestabilitdt der Milchsaurebak-
terien sollten fermentierte Lebensmittel
moglichst roh verzehrt werden.

In Japan und Korea gehoren beispielsweise
Kimchi oder Miso taglich auf den Speiseplan.
In vielen stidosteuropdischen Landern sind
es Kefir oder Joghurt. In Kulturen, in denen
diese Lebensmittel regelmifig gegessen wer-
den, konnten Wissenschaftler eine auffillig
gute Darmgesundheit feststellen.

Der tagliche Verzehr von fermentierten Le-

r
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bensmitteln zeigte in einer Studie der Uni-
versitat Stanford, dass sich die Vielfalt des
Darmmikrobioms in relativ kurzer Zeit deut-
lich erh6hen ldsst.!” Aulerdem nahmen die
Spiegel von 19 Entzindungsproteinen wie
Interleukin 6 (ist unter anderem bei Diabetes
Typ 2 erhoht) ebenfalls ab. Die Studie zeigt
auch, dass sich die Immunantwort des Kor-
pers insgesamt verbessert.

Zu den bekanntesten fermentierten Lebens-
mitteln gehoéren:

~ Joghurt

~ Kdse

~ Kefir

~ Sauerkraut

~ eingelegte Gurken und Zwiebeln

~ Oliven

~ Sauerteig

~ Sojasofe

~ Miso-Paste

~ Kimchi

~ Kombucha

Tipp

Achten Sie darauf, dass die Produkte tat-
sachlich fermentiert - also milchsauer vergo-
ren - sind. So sind beim Fertig-Sauerkraut
die Milchsaurebakterien durch Pasteurisation
zerstort. Im Zweifel fermentieren Sie selbst.

Auf der folgenden Seite finden Sie ein Rezept.




MILCHSAURE ROTE BETEN

Rote Beten fermentieren ist ganz einfach - ich verspreche lhnen,

Sie werden mehr davon wollen.

Fiir 1 Glas (750 ml, 4 Portionen) | 25 Min. Zuberei-
tung | 8 Std. Ruhen | 1 Woche Géren

450 g kleine Rote Beten « 1 sduerlicher Apfel «
1 TL Korianderkdrner « 1 Lorbeerblatt

20 g feines Meersalz

1. Die Roten Beten putzen, waschen, schalen
und in sehr diinne Scheiben schneiden. Apfel
vierteln, schalen, vom Kerngehause befreien
und quer in diinne Scheiben schneiden. Ko-
riander im Morser zerdricken.

2. Rote Beten, Apfel, Koriander, Lorbeerblatt

und 10 g Salz in einer Schussel gut vermi-
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schen und abgedeckt 8 Std., am besten Uber
Nacht, in den Kihlschrank stellen.

3. Am ndchsten Tag 250 ml Wasser erwdrmen
(nicht kochen!), Ubriges Salz (10 g) darin auf-
|6sen. Den Rote-Bete-Mix samt dem ausge-
tretenen Saft fest in das heil3 ausgespilte Glas
dricken. Mit der Salzlake bis ca. 3 cm unter
den Glasrand auffillen und beschweren (z.B.
mit in Frischhaltefolie gewickelten Murmeln).
4. Das Glas verschlieBen und an einem dunk-
len Ort bei Zimmertemperatur lagern. Nach
2-3 Tagen beginnt das Fermentieren. Dann
das Glas im Kihlschrank aufbewahren. Nach
dem Offnen bis zu 5 Wochen haltbar.
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10 Top-Lebensmittel far
Ihren Blutdruck

Einige Lebensmittel haben direkten Einfluss
auf den Blutdruck. Sie konnen praventiv oder
ergdnzend zu einer Bluthochdrucktherapie

Verwendung finden. Die Wirkung der folgen-

den Lebensmittel ist durch Studien gut belegt.

GRUNER TEE

Gruner Tee ist fester Bestandteil der asiati-
schen Trinkkultur, dort werden oft mehrere
Tassen taglich getrunken. Er enthélt nach
dem heutigen Stand der Wissenschaft 200
bis 250 bedeutende sekundére Pflanzenstof-
fe und 360 bis 400 itherische Ole.

Zu den wertvollen aktiven Substanzen im
Griintee zdhlen neben Koffein die Polypheno-
le, insbesondere Epigallocatechingallat (siehe
Seite 69). Es wirkt sich positiv auf die Gefafige-
sundheit aus und starkt insbesondere das
Endothel, die diinne Schicht, die die Blutgefa-
e auskleidet. Zudem hat es eine gefaferwei-
ternde Wirkung, verbessert den Blutfluss und
wirkt somit hohem Blutdruck sowie Herz-
Kreislauf-Erkrankungen entgegen. Wer tiglich
drei Tassen und mehr griinen Tee trinkt, kann
seinen Blutdruck um 3-5 mmHg senken.

Wirkung
~ antioxidativ
~ belebend
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~ blutdrucksenkend
~ reguliert den Fettstoffwechsel
~ mindert das Verkleben von Blutpldttchen

DAS ASIATISCHE PARADOXON

In asiatischen Landern wird noch viel
geraucht. Im Verhaltnis dazu sind
Herzinfarkte und Schlaganfalle relativ
selten. Das liegt offensichtlich am
hohen Konsum von griinem Tee. Das
meinen jedenfalls Forscher der Yale-
School of Medicine, die dem »asiati-
schen Paradoxon« nachgegangen
sind.”® Sie analysierten mehr als

100 Studien zum Thema Griintee. So
scheint der tagliche Konsum von
etwa 1,2 Litern einen gewissen Schutz
vor diesen Krankheiten zu bieten.
Weniger oxidativer Stress bedeutet
auch weniger Entzindungen und ein
besseres Immunsystem. Eine japani-
sche Langzeitstudie, die sogenannte
Ohsaki-Studie, bestatigt ebenfalls
den positiven Einfluss von Grlintee
auf die Herzgesundheit.”




-

GRANATAPFEL™

Granatapfelsaft ist reich an Polyphenolen,
vor allem Anthocyanen, sowie an den Vita-
minen C und E. Seine wichtigsten antioxida-
tiven Verbindungen sind die Anthocyane
und die Ellagsaure. Sie sind die Hauptbe-
standteile des Saftes und verleihen der
Frucht ihre Farbe. Die antioxidative Kraft des
Saftes ist um 20 Prozent hoher als die von
grinem Tee und von Orangen-, Trauben-,
Apfel-, Blaubeer-, Cranberry- oder Kirschsaft.
Der regelmafige Verzehr von einem Glas
Granatapfelsaft (ca. 150 ml) taglich oder von
einer Frucht kann sogar arteriosklerotische
Verdnderungen rickgingig machen.
Granatapfelkerne haben ein einzigartiges
Fettsdureprofil, das vor allem durch eine
hohe Konzentration der Omega-5-Fettsdure
(Punicinsaure) besticht, die eine enorme an-
tioxidative Wirkung aufweist. Das daraus ge-
wonnene Ol reduziert schlechtes LDL-Cho-
lesterin und Triglyceride und verhindert die
Bildung von Plaques in den Gefaflen. Dart-

Tipp

In einer Studie liber sechs Wochen™ wurde
der Tee (3 Tassen taglich) wie folgt zuberei-
tet: 1 Beutel (1,25 g) Hibiscus sabdariffa mit
250 Milliliter gekochtem Wasser iibergieBen

und 6 Minuten zugedeckt ziehen lassen.
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ber hinaus sind unterschiedliche Ostrogen-
komponenten in den Kernen beziehungswei-
se im Ol des Granatapfels zu finden. Sie
haben eine ausgleichende Wirkung auf den
Hormonhaushalt.

Wirkung

~ fiingt freie Radikale ein

~ bremst Entziindungen

~ schiitzt Gefdfe und kann sogar krank ma-
chende Verdnderungen riickgdngig machen

~ senkt Blutdruck, Blutfette und Blutzucker

HIBISKUSTEE

Die jungste Studie zur blutdrucksenkenden
Wirkung von Hibiskustee stammt aus dem
Jahr 2025 und fasst die Daten aus 26 randomi-
sierten kontrollierten Studien mit 1797 Teil-
nehmern zusammen.? Sie zeigt, dass der
Verzehr dieses Tees den systolischen und
diastolischen Blutdruck im Vergleich zu Pla-
cebo und anderen Tees um etwa 7-8 mmHg
systolisch und 3-4 mmHg diastolisch redu-
zierte. Besonders profitieren Menschen mit
leichtem bis moderatem Bluthochdruck, die
langer als vier Wochen taglich Hibiskustee
trinken. Der Tee senkte auch das Gesamtcho-
lesterin, den Nuichternblutzucker und erhoh-
te das »gute« HDL-Cholesterin.

Die blutdrucksenkenden Eigenschaften des
Tees sind vor allem auf seinen Gehalt an An-
thocyanen und Hibiskussaure zurtickzufth-
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ren. Auflerdem enthalt Hibiskustee viel Kali-
um, das harntreibend wirkt und so auch eine
Blutdrucksenkung begtinstigt.

Wirkung

~ antioxidativ

~ entziindungshemmend

~ entspannt die Blutgefife

~ erhéht die Harnausscheidung, was das Blut-
volumen senkt

~ verbessert den Fettstoffwechsel, senkt den
Blutzucker und den Blutdruck

INGWER

Ingwer hilft ebenfalls, den Blutdruck zu sen-
ken, und schiitzt die Gefifle vor Entziindun-
gen. Sie konnen ihn als Gewtirz zum Kochen
oder Uberbritht als Tee nutzen.

Die Wurzel hat eine leicht gefalerweiternde
Wirkung und enthdlt zudem eine ganze Reihe
von wirkungsvollen Antioxidanzien, darunter
vor allem die Scharfstoffe Gingerol und Sho-
gaole, aber auch Flavonoide wie Quercetin,
Kaempferol und Myricetin sowie Vitamin C.
Eine Metaanalyse?! aus dem Jahr 2019 ergab,
dass die Einnahme von Ingwer den systoli-
schen Blutdruck um durchschnittlich

6,36 mmHg und den diastolischen Blutdruck
um durchschnittlich 2,12 mmHg senken
kann. Besonders deutlich war der Effekt bei
Menschen unter 50 Jahren und bei einer Do-
sierung von mindestens 3 Gramm am Tag.
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Wirkung
~ gefdferweiternd

1

blutverdiinnend
blutdrucksenkend
~ entziindungshemmend

1

1

cholesterinsenkend

Wichtig: Wer blutverdinnende Medikamen-
te einnimmt, sollte bedenken, dass die Ein-
nahme groferer Mengen von Ingwer die Blut-
gerinnung weiter hemmen kann. Daher bitte
die Blutwerte im Auge behalten.

KAKAO

Im Kakao?? sind es vor allem die Polyphenole
aus der Untergruppe der Flavanole, die eine
positive Wirkung haben (siehe auch Seite 26 f.
»Kuna kennen keinen Bluthochdruck«). Sie
kurbeln die kérpereigene Stickstoffmonoxid-
Produktion in den Gefdflen an. Dieses bio-
aktive Molekil spielt bei der Regulierung des
Blutdrucks eine wichtige Rolle. Es weitet die
Gefafle und sorgt fur Elastizitat. Viel Stick-
stoffmonoxid (NO) bedeutet entspannte Ge-
fale und einen entspannten Fluss des Blutes,
ohne erhhten Druck. NO verhindert auf3er-
dem, dass die Blutplattchen verklumpen und
sich Gerinnsel bilden. Auch die Bildung von
freien Radikalen sowie die Oxidation von
Fetten, die zur Verkalkung der Gefafe beitra-
gen, werden durch das NO gemindert. Zu-
dem hat es eine entziindungshemmende




Wirkung. Das alles wirkt sich vor allem auf
die Gefifle des Herzens, des Gehirns, aber
auch auf die groflen Beinarterien aus und
schiitzt uns so vor Herzinfarkt, Schlaganfall
oder der Schaufensterkrankheit.

Studien zeigen, dass Kakao sowohl bei ge-
sunden Menschen als auch bei Patienten mit
Bluthochdruck wirkt. Empfohlen werden tag-
lich 10-30 Gramm dunkle Schokolade (min-
destens 70 % und hoher) oder natiirlich gu-
ter selbst gemachter Kakao.

Wirkung
~ antioxidativ

blutdrucksenkend

verhindert das Verklumpen von Blutpldttchen
(antithrombotisch)

gefifientspannend

~

~

verbessert die Sauerstoffversorgung des
Gehirns

KNOBLAUCH

Knoblauch besteht aus mehr als 200 chemi-
schen Verbindungen. Er enthalt vor allem das
stark antioxidativ wirkende Allicin, das beim
Zerkleinern freigesetzt wird und fiir den typi-
schen Geruch sowie die wichtigsten pharma-
kologischen Eigenschaften verantwortlich ist.
Wie genau Knoblauch auf den Blutdruck
wirkt, ist wissenschaftlich noch umstritten.?
Es wird vermutet, dass unsere roten Blutkor-
perchen auf den Schwefel im Knoblauch re-

-
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agieren und dabei Stickstoffmonoxid und
Schwefelwasserstoff entstehen. Diese Verbin-
dungen entspannen und erweitern die Blut-
gefale.

Wirkung

~ antioxidativ

~ blutdrucksenkend

~ cholesterinsenkend

~ entziindungshemmend
~ gefifentspannend

ROTE BETE

Rote Bete?* enthalt Nitrate, die durch den
Speichel zu Nitrit und im Kérper anschlie-
Rend zu Stickstoffmonoxid reduziert wer-
den. Dadurch erweitern sich die GefaRe, was
den Blutdruck leicht sinken l4sst. Eine Ana-
lyse von sieben methodisch gut gemachten
Studien mit 218 Bluthochdruck-Patienten
hat bestatigt, dass der systolische Blutdruck
im Mittel um etwa 5 mmHg sinkt.
Empfohlen wird das Trinken von etwa

250 Millilitern Saft pro Tag oder der haufige
Verzehr von Roten Beten.

Tipp
Neben Roten Beten sind Spinat, Kohlrabi,

Rhabarber sowie Blattsalate, etwa Rucola,

nitratreich.
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Wirkung:

blutdrucksenkend
entziindungshemmend
reduziert Gefdfssteifheit

~ verbessert Endothelfunktion

l

l

1

STAUDENSELLERIE®

Der hohe Gehalt an atherischen Olen wie
Phthaliden, Limonen und Myristicin verleiht
Sellerie seinen unverwechselbaren Geruch
und Geschmack. Diese Stoffe besitzen unter
anderem entziindungshemmende Eigen-
schaften. Phthalid entspannt zudem die
Muskulatur der Blutgefae. Diese weiten sich
dadurch, wodurch der Blutfluss erhéht und
der Blutdruck gesenkt wird. Auflerdem ent-
halt Staudensellerie viele Ballaststoffe und
die blutdruckregulierenden Mineralien Ma-
gnesium und Kalium.

Um den blutdrucksenkenden Effekt zu erhal-
ten, sollten Sie taglich ungefahr vier Stiele
Sellerie essen. Das kann man abends gut als
Knabberei genieflen. Aber auch als Salat oder
in gebackener Form schmeckt er gut. Sie kon-
nen natirlich auch Smoothies mit Sellerie
zubereiten.

Wirkung

~ antioxidativ
blutdrucksenkend
cholesterinsenkend

l

1

~ entspannt die Blutgefife
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BAKTERIENKILLER
MUNDWASSER

Anorganisches Nitrat aus der Nah-
rung wird bereits durch Bakterien in
der Mundhaohle zu Nitrit umgewan-
delt. Dieses wird dann spater in ge-
faBerweiterndes Stickstoffmonoxid
(NO) umgebildet (siehe Seite 26).
Wer regelmaBig antiseptisches
Mundwasser verwendet, dezimiert
jedoch die Bakterienpopulation in
der Mundhdhle, sodass der gesam-
te Umwandlungsprozess von Nitrat
zu Nitrit in der Mundhohle gestort
wird und damit auch die spatere
Produktion von NO.

WALNUSSE

Walntisse haben einen hohen Gehalt an
Omega-3-Fettsduren, die den Blutdruck
senken und sich insgesamt positiv auf die
Herzgesundheit auswirken. Sie verbessern
die Elastizitat der Blutgefafle und damit
den Blutfluss sowie die Funktion der Blut-
gefafle.




Aber auch Tocopherole, Phenolsduren oder
Melatonin spielen eine wichtige Rolle. Denn
diese haben antioxidative Eigenschaften, die
das Endothel, also die Innenwand der Arte-
rien, vor oxidativen Schiden schiitzen.

Der tagliche Verzehr von 50 Gramm Waln{s-
sen kann den Blutdruck um 2-3 mmHg sen-
ken. In einer Portion Walniisse sind ca.

4,5 Gramm Alpha-Linolensdure (ALA) ent-
halten.

Wirkung

~ antioxidativ
blutdrucksenkend
blutzuckerregulierend

1

1

1

cholesterinsenkend

ZITRONE?®

Das Vitamin C in der Zitrone wirkt antioxi-
dativ und nimmt tiber unterschiedliche bio-
chemische Prozesse Einfluss auf die Gefaf-
funktion. Die Farbstoffe der Zitrone wie
Naringenin und Hesperetin bremsen die
Angiotensin-Converting-Enzyme, kurz ACE
genannt, aus und senken auf diesem Weg
den Blutdruck.

Trinken Sie als Kur tiber mehrere Wochen
morgens den Saft einer Zitrone, verdiinnt
mit Wasser. Wer mochte, kann sich den
Trank mit 1 Teel6ffel Honig verstfien.
Wichtig: Zitronen oder Zitronensaft diirfen
nicht gleichzeitig mit siurehemmenden Me-
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dikamenten eingenommen werden. Der Ein-
nahmeabstand sollte 3 Stunden betragen.

Wirkung
~ antioxidativ
blutdrucksenkend

1

~ entziindungshemmend

~

harntreibend

VORSICHT LAKRITZE!

Laktritze enthalt Glycyrrhizin aus
dem eingedickten Saft der SiiBholz-
wurzel beziehungsweise die daraus
freigesetzte Glycyrrhetinsaure. Dies
wirkt auf das Kalium-Natrium-
Gleichgewicht und den Wasser-
haushalt im Korper aus, infolgedes-
sen kann der Blutdruck steigen.

Der Konsum von 5 Gramm »Erwach-
senenlakritz« (stark oder mit Salmi-
ak, Obergrenze 100 mg Glycyrrhizin)
pro Tag sollte nicht Uberschritten
werden. Menschen mit hohem Blut-
druck sollten auf glycyrrhizinhalti-
ges Lakritz ganz verzichten.




Hoch die Tassen!

Aus den 10 Top-Lebensmitteln fiir einen gesunden Blutdruck lassen sich sehr schmack-
hafte warme oder kalte Getranke zubereiten. Hier gibt es ein paar Anregungen und einen

ganz besonderen Zitronen-Knobi-Drink als GefaBputzer.
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Dieser Drink vereint die geballte Kraft von
Knoblauch, Ingwer und Zitrone. Er wirkt anti-
oxidativ, blutdruck- und cholesterinsenkend.
Das Gute: Die Zitrone und der Ingwer neutra-
lisieren den Knoblauchgeruch, Sie haben also
keine Fahne!

Das Rezept reicht fur eine 3-Wochen-Kur.

3-5 ungeschdlte Bio-Zitronen (auf Vermerk
»Schale essbar« achten) hei3 waschen, ab-
trocknen, vierteln und mit der Schale in einen
Mixer geben.

30 Bio-Knoblauchzehen und 1 daumengroBles
Stlick Bio-Ingwer schalen. Beides zu den Zi-
tronen geben und 500 Milliliter stilles Wasser
hinzufligen. Alles zu einer Paste pdurieren.

Die Paste in einen Topf geben, mit 500 Milli-
litern stillem Wasser verrihren und kurz erhit-
zen. Nicht kochen, etwa 70 °C reichen aus,
um den Drink langere Zeit haltbar zu machen.
AnschlieBend den Sud abkihlen lassen und
durch ein feines Sieb streichen.

Den Drink in eine saubere Flasche fiillen und
im Kdhlschrank aufbewahren.

Vor dem Gebrauch die Flasche immer gut
schitteln und Uber einen Zeitraum von drei
Wochen taglich 25 Milliliter davon trinken, am

besten morgens oder mittags.
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Danach eine Woche Pause einlegen und die
Kur nochmals fur drei Wochen wiederholen.
Machen Sie die gesamte Kur am besten ein-

mal im Jahr.

Sie konnen dem Zitronen-Knobi-Drink nach
Belieben eine Zitrone durch eine Limette er-
setzen und 1-2 Teeloffel Kurkuma plus etwas

Pfeffer und 1 Teel6ffel Olivendl hinzufiigen.

Hier dirfen Sie sich austoben: Experimentie-
ren Sie mit der bunten Vielfalt an Obst und
Gemiuise. Fur die Zutaten gilt als Richtwert:

% Obst (Apfel, Birnen, Beeren, Gurke) und

% Griinzeug (Staudensellerie, Gurke, frischer
Spinat, Rucola, Blatter von Kohlrabi, frische
Krauter usw.)

Das Rezept reicht fur 2 Glaser.

Obst und Griinzeug waschen, putzen, in Sti-
cke schneiden und in einen Mixer geben.
300-500 Milliliter griinen Tee zuftigen und
fein plrieren. Die Menge der Flissigkeit hangt

von der Konsistenz der gewahlten Zutaten ab.



Trinken Sie den Smoothie am besten morgens
auf nlichternen Magen, damit er moglichst
schnell den Magen passiert und die wertvol-
len Stoffe nicht von der Magensaure angegrif-
fen werden. Ansonsten bitte einen Abstand zu

den Mahlzeiten einhalten.

Das Rezept reicht fur 4 Glaser.

Vorab von % Granatapfel die Kerne auslosen.
1 Bio-Zitrone waschen, die eine Halfte aus-
pressen und die andere in dinne Scheiben
schneiden. 4 Stangel Minze waschen und tro-
cken schiitteln.

400 Milliliter Granatapfelsaft auf vier Glaser
verteilen. In jedes Glas 1 Teel6ffel Rohrzucker
oder Honig, 1 Essloffel Zitronensaft, 1 Essloffel
Granatapfelkerne und eine Zitronenscheibe
geben.

Ein paar Eiswirfel hinzufigen und mit

100 Millilitern Sprudelwasser aufgief3en.

Mit einem Stangel Minze garnieren.
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Das Rezept reicht fir 4 Glaser.

150 Gramm Bio-Ingwer schalen, fein reiben
und mit 4 Essloffeln Rohrzucker verriihren.
2 Bio-Limetten hei3 waschen und trocken
reiben, die Schalen abreiben und den Saft
auspressen.

Limettenschale, Limettensaft und 1 Liter Mine-
ralwasser mit der Ingwer-Zucker-Mischung
verrihren und mindestens 1 Stunde ziehen
lassen.

Die Limonade in einen Krug abseihen und
nach Belieben mit Eiswiirfeln, Minze und/

oder Gurkenscheiben servieren.

Das Rezept reicht fir 1 Glas.

5 Gramm Bio-Ingwer schalen, in feine Schei-
ben schneiden und in ein Glas geben.

1 Beutel Rooibos-Karamell-Tee und 1 Beutel
griinen Tee dazugeben, mit 250 Millilitern
heiBem Wasser UbergieBen und zugedeckt
1-2 Minuten ziehen lassen. Die Teebeutel ent-
fernen, der Ingwer kann im Glas verbleiben.
Den Punsch mit 1 Teel6ffel Kandiszucker oder
Honig siiBBen. 1 Essloffel Milch oder Kaffee-

sahne einrlhren und genieB3en.



Die besten Ole far
elastische Gefaf3e

Elastische Gefiafle muissen gut geschmiert
werden. Versorgen Sie daher Thre GefafRe mit
reichlich Omega-3-Fettsauren, die zu den
mehrfach ungesattigten Fettsduren gehoren.
Die bedeutendsten Varianten sind Eicosapen-
taensaure (EPA), Docosahexaensiure (DHA)

Alpha-Linolens&ure (ALA) dient der Ener-
giegewinnung und ist Ausgangsprodukt
fur die Bildung von Eicosapentaensaure
(EPA) sowie Docosahexaensaure (DHA).
Hohe Blutspiegel von ALA zeigen eine
positive Wirkung auf den Blutdruck und
den Fettstoffwechsel.

Studien? belegen, dass der Verzehr der
pflanzlichen Omega-3-Fettsaure mit einem
um 10 Prozent niedrigeren Risiko fur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen einhergeht.

EPA ist die direkte Ausgangssubstanz fur
die Bildung von biologisch wirksamen
Substanzen, die unter anderem Effekte auf

und Alpha-Linolensdure (ALA). Wahrend
EPA und DHA hauptsachlich in fettem Fisch
und Fischol, aber auch in Algen, vorkommen,
findet sich ALA in pflanzlichen Quellen wie
Leinsamen, Chiasamen, Hanfsamen, Wal-
niissen und deren Olen sowie Rapsél.

Der Korper, genauer gesagt, die Leber, kann
in geringem Mafle aus ALA auch EPA und
DHA herstellen. Die Mengen, die in diesem

KLEINER OL-EXKURS

den Blutdruck, das Immunsystem und
Entziindungsreaktionen haben. So entste-
hen aus EPA etwa entziindungshemmende
Hormone wie Prostaglandine.

DHA fiihrt zur Bildung von Substanzen,
die Entziindungsprozesse stoppen und die
Heilung sowie Reparatur des Gewebes
fordern. DHA wirkt Uberwiegend in den
Zellmembranen. Es hat unter anderem
groBe Bedeutung fur die Gehirnleistung
und die Sehfunktionen.

Es ist wissenschaftlich nicht eindeutig be-
legt, aber moglicherweise verstarken sich
ALA, EPA sowie DHA gegenseitig.
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Umwandlungsprozess entstehen, hingen
zum einen von der aufgenommenen Menge
an ALA ab, aber auch von der individuellen
Erndhrungs- und Lebensweise. Die Zufuhr
an tierischen Fetten, also Omega-6-Fettsau-
ren, spielt ebenfalls eine Rolle: Je mehr tieri-
sche Fette verzehrt werden, desto weniger
EPA und DHA werden aus ALA hergestellt.
Omega-3-Fettsduren, genauer gesagt ihre
Umwandlungsprodukte, erh6hen die Flief2-
fahigkeit des Blutes, hemmen die Blutgerin-
nung, senken den Blutdruck, wirken entzin-
dungshemmend und beeinflussen den
Triglycerid-Stoffwechsel positiv.

Doch wie bei allem im Leben, gilt auch fir
Omega-3-Fettsduren: Viel hilft nicht unbe-
dingt viel. So warnt das Institut fiir Risikobe-
wertung (BfR) vor der Einnahme von Omega-
3-Fettsdure-haltigen Praparaten.*® Sie
kénnen bei Menschen mit einer bestehenden
oder drohenden Herzerkrankung das Risiko
fur Vorhofflimmern erhéhen. Das ergab eine
Auswertung mehrerer klinischer Studien
durch die Européische Arzneimittel-Agentur
(EMA). In diesen Studien nahmen die Patien-
tinnen und Patienten entweder Omega-
3-Fettsdure-haltige Arzneimittel oder Nah-
rungserganzungsmittel ein.

GUTE ALA-QUELLEN
Leinsamenol: Der Anteil an der Alpha-Lino-
lensiure (ALA) kann bei rund 50-60 Prozent
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liegen. In 100 Milliliter Leinsameno!l sind
also etwa 50-60 Gramm Alpha-Linolensdure
enthalten.

Chiaol: Auch hier liegt der Anteil an ALA
etwa bei 60 Prozent.

Hanfol: Es enthalt etwa 17 Prozent ALA.
Raps- und Walnussol: Hier liegt der Anteil
an ALA bei rund 10 Prozent.

Leinsamen: Sie gehoren zu den reichhaltigs-
ten Quellen fir ALA. In 100 Gramm sind
zwischen 16 und 22 Gramm ALA enthalten.
In den Schalen der Leinsamen finden sich
auch noch die wertvollen Lignane (siehe Sei-
te 69) sowie viele Ballaststoffe — beide eben-
falls wichtige Blutdrucksenker. Mit 1-2 Ess-
l6ffeln frisch geschrotetem Leinsamen
kommen Sie auf die erforderliche Tagesmen-
ge ALA.

Chiasamen: Auch sie enthalten beachtliche
Mengen an ALA: 17-19 Gramm pro

100 Gramm. Sie sind allerdings starker verar-
beitet als Leinsamen und recht teuer.

r Tipp

Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung
(DGE) empfiehlt, téglich 1-1,5 Gramm pflanz-
liche Omega-3-Fettsduren liber die Nahrung
aufzunehmen. Das entspricht beispielsweise
1 Teeloffel Leindl plus 1-2 Essloffel Rapsal,
dazu 4-5 Walniisse.
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Zusatznutzen Ballaststoffe

Lein- und Chiasamen liefern nicht nur wert-
volle Fettsduren, sie sind auch hervorragende
Ballaststoffquellen. Streuen Sie die Samen
Uber Salate und Muslis oder verwenden Sie
sie beim Brotbacken. Um die wertvollen Ole
aufzuschlieffen, miissen die Samen jedoch
geschrotet sein, am besten frisch. Achten Sie

Sie mogen keinen Fisch oder ernahren
sich vegetarisch oder vegan? Dann kann
es schwierig werden, Uber die Ernahrung
ausreichend EPA und DHA zu bekommen.
Eine Losung heil3t: Algendl. Es wird aus
Mikroalgen gewonnen, die letztlich die
Nahrungsgrundlage von Fischen und da-
mit auch Ausgangsbasis der Omega-
3-Fettsauren sind. Sie werden in kontrol-
lierten Umgebungen geziichtet, sodass die
Meere nicht belastet werden. Ein weiterer
Vorzug: Sie enthalten keine Schadstoffe.
Allerdings ist die Herstellung sehr energie-
intensiv. Das schladgt sich auch in den
Preisen nieder, sie liegen zwischen 20

ALGENOL EINE GUTE ALTERNATIVE ZU FISCH

auch aufeine ausreichende Flussigkeitszu-
fuhr, also trinken Sie genug zum Miisli oder
Salat. Denn beide Samen enthalten Quell-
stoffe, die schwimmen wollen.

ESSEN SIE BUNT
Wer sich abwechslungsreich erndhrt und vor
allem auf pflanzliche Produkte setzt, dem ste-

und 40 Euro pro 100 Milliliter Algenal.

Es gibt das Ol in fliissiger oder in Kapsel-
form. Die jeweils empfohlene tagliche Ver-
zehrmenge sollte nicht Uberschritten wer-
den. Je nach Produkt und
Zusammensetzung konnen das 1 Essloffel,
1 Teeloffel, 50 Tropfen oder 1 Kapsel sein.
Bei bestehendem Bluthochdruck kann die
tagliche Einnahme eine Senkung von etwa
2-6 mmHg bewirken

Lagern Sie das hitzeempfindliche Ol unbe-
dingt im Kihlschrank und verwenden Sie
es nur fur die kalte Kiiche. Das angebro-
chene Ol sollten Sie ziigig, am besten in-
nerhalb von vier Wochen, verzehren.
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hen zahlreiche weitere Quellen fiir Omega-3-
Fettsauren zur Verfiigung. Dunkles Blattgemi-
se, Rosenkohl oder Griinkohl punkten auf der
Gemuseseite. Hulsenfrichte, allen voran Ki-
chererbsen und weifle Bohnen, sind Top-Lie-
feranten, ebenso wie Erdnisse, die botanisch
zu den Hulsenfriichten gehoren. Auch Getrei-
de und einige Obstsorten, insbesondere Blau-
beeren, enthalten die gesunden Fettsduren.
Verwenden Sie gesunde Ole und setzen Sie
auf eine bunte Vielfalt beim Essen. Damit si-
chern Sie die Versorgung mit guten Fetten.
Und dartber hinaus mit Vitaminen, Mineral-
stoffen, Ballaststoffen und sekundaren Pflan-
zenstoffen, die uns nattrliche Medikamente
fir gesunde Gefifle liefern.

MEINE OMEGA-3-OL-BAR

Legen Sie sich eine kleine, aber feine Olbar
zu. Achten Sie dabei auf eine gute Mischung,
dann haben Sie fur jede Zubereitung das
richtige, gesunde Ol zur Hand. Diese Ole ste-
hen in meiner Omega-3-0Ol-Bar:

Leinoél, Chiaél und Hanfol fiir die kalte K-
che. Sie konnen sie als Topping fur Salate,
Dips oder Muslis verwenden - gern auch
mehrere Sorten fiir ein Gericht.

Kalt gepresstes, natives Raps6l und Walnuss-
6l sind hitzebestandiger, sie konnen warmen
Speisen wie Suppen hinzugefiigt werden.
Raffiniertes Rapsol eignet sich zum Braten,
was auch auf der Flasche vermerkt ist.
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Die meisten Ole, die nicht zum Braten geeig-
net sind, werden in kleineren Flaschen ange-
boten, da sie in der Regel empfindlicher sind.
Nach dem Offnen der Flasche bewahren Sie
diese Ole bitte im Kithlschrank auf, um sie
vor Licht und Wirme zu schiitzen.

Essenspausen

Weniger ist bekanntlich oft mehr. Das gilt
auch fir das, was wir essen. Gonnen Sie Ih-
rem Korper hin und wieder einen Schongang
in Sachen Kalorienzufuhr. Denn, so belegen
zahlreiche Studien, das wirkt wie Medizin auf
ganz verschiedene Organe und Gewebe.” So
wird das korpereigene Recyclingsystem zum
groflen Aufrdumen angeregt, die Bauchspei-
cheldriise schuftet mal etwas weniger und
der Insulinspiegel sinkt. Entzindungsreakti-
onen gehen ebenfalls zurtick. Die Ausschei-
dung von Natrium wird angeregt und es
kommt tiber ganz verschiedene weitere Sig-
nalwege zu blutdrucksenkenden Effekten.

HEILFASTEN - RESET FUR DEN
KORPER

Besonders intensiv sind diese Reaktionen
beim Heilfasten unter arztlicher Aufsicht in
Fastenkliniken. Wahrend eines langeren
Fastens kann der Blutdruck sogar etwa um
20/10 mmHg sinken, was dazu fiithrt, dass
man weniger Medikamente benétigt. Da




man allerdings nicht ewig fasten kann, steigt
der Blutdruck nach der Kur irgendwann wie-
der. Im besten Fall bleibt er jedoch eine gan-
ze Weile auf niedrigem Niveau.

Ein wichtiger Nebeneffekt solch intensiver
Kuren ist, dass man an Gewicht verliert, vor
allem der Entziindungstreiber Bauchfett
schmilzt dahin. Das Fasten ist zudem ein gu-
ter Einstieg fur eine Erndhrungsumstellung.
Danach fallt es den meisten Menschen leich-
ter, auf ungesunde hochverarbeitete Lebens-
mittel zu verzichten.

Die bekanntesten Fastenformen sind Buchin-
ger-Fasten sowie Mayr-Fasten. In der Regel
dauert eine Fastenkur sieben bis zehn Tage,
man kann aber auch bis zu vier Wochen lang
fasten. Unter bestimmten Voraussetzungen
konnen die Kosten (evtl. anteilig) fur eine
Fastenkur in einer Rehaklinik von der Kran-
kenkasse ibernommen werden.

ESSENSPAUSEN UND
ENTLASTUNGSTAGE

Sie mochten oder kénnen nicht tagelang auf
feste Nahrung verzichten? Kein Problem.
Auch Sie konnen Threm Korper etwas Gutes
tun: mit Essenspausen und Entlastungstagen.

Essenspausen

Halten Sie zwischen den Mahlzeiten mindes-
tens 4 Stunden Pause ein, trinken dirfen Sie

jederzeit, allerdings nur Wasser und Tee oder
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Kaffee ohne Milch und Zucker. Und was ist
mit der Kaffee-und-Kuchen-Pause am Nach-
mittag? Essen Sie den Kuchen oder die Kekse
einfach als Dessert nach dem Mittagessen
und genieflen Sie den Kaffee pur.

Wenn das Verdauungssystem stindig mit Es-
sen traktiert wird - hier ein Keks, da ein Cap-
puccino und dort ein Apfel -, ist es stindig
aktiv. Halten Sie jedoch mehrsttindige Es-
senspausen ein, hat es die Moglichkeit, zu re-
generieren, und auch der Stoffwechsel
kommt zur Ruhe.

Entlastungstage

Entlastungstage sind eine Mini-Variante des
Fastens. Sie miissen an diesen Tagen nicht
komplett auf Nahrung verzichten, sollten
aber mit 500-700 Kilokalorien auskommen.
Sie werden staunen, wie viel Sie dabei essen
koénnen. So haben viele Obstsorten und Ge-
miuse wie Blumenkohl, Brokkoli, Tomaten,
Zucchini, Champignons oder Gurken wenig
Kalorien. In Kombination mit Reis, Hirse
oder Kartoffeln, gutem Ol und Kriutern kén-
nen Sie hervorragende Gerichte zaubern.
Die Rezepte in diesem Buch konnen Sie fir
einen Entlastungstag beispielsweise so kom-
binieren:

Zum Frihstiick Heidelbeer-Buttermilch-
Smoothie (siehe Seite 130) oder etwas kalori-
enarmes Obst, zum Beispiel einen Apfel, eine
Nektarine, eine Schale Beeren
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Zum Mittagessen Kartoffelcurry mit Kicher-
erbsen (siehe Seite 141) oder Haferspeise mit
Lauch und Brokkoli (siehe Seite 148)

Zum Abendessen Kiirbissuppe mit Cranber-
rybroseln (siehe Seite 137) oder Roter He-
ringssalat (siehe Seite 133)

Ein bisschen Salz darf sein

Salz ist - wie Wasser - lebensnotwendig und
spielt eine wesentliche Rolle im Flissigkeits-
und damit im Blutdruckhaushalt (siehe auch
Seite 16).

Als untere Grenze fir die Aufnahme von Salz
wurde von der Deutschen Gesellschaft fiir Er-
nihrung ein Referenzwert von 1,4 Gramm
pro Tag festgelegt. Ein Wert, der bei normaler
Erndhrung nicht unterschritten wird.

Anders sieht es bei der Obergrenze aus: Laut
WHO sollten wir taglich maximal 5, laut DGE
maximal 6 Gramm Salz aufnehmen. Doch
diese Menge wird oft deutlich tiberschritten.
So nimmt ein Durchschnittsmann rund

10 Gramm Salz am Tag zu sich, eine Durch-
schnittsfrau immerhin noch 8,4 Gramm.
Dabei spielt das Salz, mit dem wir unsere Ge-
richte wiirzen, die geringste Rolle. Vielmehr
ist Salz in vielen verarbeiteten Lebensmitteln
reichlich vorhanden, und zwar nicht nur in
hochverarbeiteten Fertiggerichten, sondern
auch in Brot, Wurst und Kase. Sie sind die
Hauptquellen der taglichen Salzzufuhr, da-
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Info

Bei den meisten Menschen treibt ein zu ho-
her Salzkonsum den Blutdruck in die Hohe.

Es lohnt sich also, darauf zu achten.

bei nimmt das Brot als »Salzstreuer« eine
Spitzenposition ein.*® Die Deutschen neh-
men knapp 30 Prozent ihrer taglichen Salz-
menge nur durch Brot und Broétchen zu sich.
Drei bis vier Scheiben Brot decken schon die
Halfte der empfohlenen Tagesmenge ab,
kommen dann noch Wurst und Kase dazu,
sind die als Maximum erwdhnten 6 Gramm
schnell erreicht.

Trinken fur den Blutdruck

Alle Gewebe des Korpers enthalten mehr
oder weniger viel Wasser, im Blut betragt der
Anteil etwa 90 Prozent. Allein in den Kapilla-
ren, also unseren kleinsten Blutgefafen, fin-
det pro Minute ein Wasseraustausch von

55 Litern statt.

Um nattirliche Wasserverluste auszugleichen,
ist die Zufuhr von Flussigkeit unerldsslich.
Auch unser »hydraulisches« Herz-Kreislauf-
System ist darauf angewiesen, damit alles
wie am Schntirchen lauft. Befindet sich zu
wenig Flussigkeit im System, droht der Blut-
druck abzufallen.




VORSICHT BRAUSETABLETTEN

Brausetabletten dienen quasi als Verpa-
ckung flir manche Nahrungserganzungs-
mittel wie Magnesium oder Kalzium.
Damit sich Brausetabletten in Wasser auf-
|6sen, enthalten sie Natriumhydrogencar-
bonat - eine Verbindung, die bei Kontakt
mit Wasser sprudelt. Dieses Natrium kann
in nennenswerten Mengen zur taglichen
Salzaufnahme beitragen. Die Verbraucher-
zentrale Nordrhein-Westfalen hat im Rah-
men eines Marktchecks 72 verschiedene
Praparate untersucht.’ Das Ergebnis: Nur

etwa die Halfte der Produkte wies den

Besonders schwierig ist bei einem Blutdruck-
abfall die Versorgung des Gehirns. Es muss ge-
gen die Schwerkraft mit Blut versorgt werden
und daftr ist ein entsprechender Blutdruck
unerldsslich. Sinkt er zu stark, werden korper-
eigene Notsysteme aktiviert. Bei jiingeren
Menschen wird das Problem iiber eine Steige-
rung der Herzfrequenz und der Pumpkraft des
Herzmuskels gelost. Bei dlteren kommt es zu
einer Erhohung des BlutgefaRwiderstandes,
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Salz- oder Natriumgehalt Gberhaupt aus.
Der durchschnittlich deklarierte Salzgehalt
lag bei 0,67 Gramm pro Tagesdosis -

der hochste gemessene Wert sogar bei
1,46 Gramm. Das entspricht fast einem
Viertel der von der WHO empfohlenen
maximalen Tagesmenge von 5 Gramm
Salz.

Menschen mit Bluthochdruck sollten
Brausetabletten moglichst meiden. Wenn
eine Nahrungserganzung notwendig ist,
raten die Verbraucherschiitzer zu alterna-

tiven Darreichungsformen wie Kapseln.

was ebenfalls den Blutdruck stabilisiert. Diese
Notsysteme konnen jedoch mitunter tibersteu-
ern - insbesondere bei Fliissigkeitsmangel -,
sodass es in der Folge zu einem Bluthoch-
druck kommt. Eine Studie zeigte, dass bereits
milder Flussigkeitsmangel den systolischen
Blutdruck um bis zu 7 Prozent und die Herz-
frequenz um 5 Prozent erhéhen kann.*?
Problematisch wird es, wenn der Flissig-
keitsmangel langer anhalt oder gar zum Dau-
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erzustand wird. Dann passt sich der Korper
an den dauerhaft erhohten Blutdruck an, so-
dass sich der Sollwert des Blutdrucks nach
oben verschiebt.

DAS WIRRWARR UM DIE
RICHTIGE TRINKMENGE

Sie kennen sicher die Empfehlung, 2 Liter
am Tag zu trinken. Inzwischen weify man,
dass das etwas differenzierter zu betrachten
ist. Der Bedarf an Fliissigkeit ist sehr indivi-
duell und von vielen Faktoren abhangig. So
benodtigen Manner einen halben Liter mehr
als gleichaltrige Frauen unter gleichen Bedin-
gungen. Der Wasserbedarf steigt auflerdem
mit dem Kérpergewicht, der Temperatur und
der korperlichen Aktivitat. Mit zunehmen-
dem Alter und Korperfettanteil nimmt der
Wasserbedarf hingegen ab.

Die Unterschiede zwischen den Geschlech-
tern und Altersgruppen spiegeln vor allem
Unterschiede im Korperfettanteil wider, weil
Fettgewebe weniger Wasser enthalt als Mus-
keln und andere Organe. Unter anderem ist
der Wasserbedarf deshalb bei Mdnnern zwi-
schen 20 und 30 Jahren am hochsten und
nimmt dann ab. Bei Frauen bleibt er dagegen
bis zum Alter von etwa 50 Jahren weitge-
hend gleich. Nur in der Schwangerschaft
steigt er um knapp 0,7 Liter taglich.

Das einfachste Signal daftir, dass Sie etwas
trinken sollten, ist das Durstgefiihl des Kor-
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pers, das allerdings im Alter nachlésst. Oder
Sie richten sich nach der Formel, nach der
wir pro Kilogramm Korpergewicht tiglich
30-40 Milliliter Fltissigkeit zu uns nehmen
sollten - iber Getranke und feste Nahrung.
Rund 20-30 Prozent der taglichen Flussig-
keitsmenge nehmen wir dabei tiber Lebens-
mittel wie Obst, Gemiise oder Suppen auf.
Wenn Thnen das zu kompliziert ist, kénnen
Sie es auch wie ich machen: Ich trinke tdglich
1,5-2 Liter, das ist iber den Tag verteilt gut
zu schaffen. Diese Trinkmenge gilt fiir gema-
Rigte Temperaturen und gemafigte Bewe-
gung. Wenn es heif ist und/oder wenn Sie
Sport machen, trinken Sie ruhig einen hal-
ben Liter mehr.
~ Trinken Sie morgens als Erstes ein grofies
Glas kérperwarmes Wasser, am besten mit
Zitrone, die auch noch blutdrucksenkend
wirkt.
~ Fiir mehr Geschmack kénnen Sie Wasser mit
Zitronenscheiben, Minzbldttern oder Ingwer
aromatisieren.
~ Essen Sie viel wasserreiches Obst und Gemiise
wie Gurken, Tomaten, Melonen.

r Tipp

Ein hilfreicher Indikator, ob Sie ausreichend
Flissigkeit zu sich genommen haben, ist die

Farbe des Urins. Er sollte hellgelb sein.
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Muskeln - meine
Apotheke to go

ewegung ist gesund, das ist eine Binse. Und wa-

rum tun wir uns dann so schwer damit? Weil die

wenigsten wissen, dass ihre Muckis die tollsten
Medikamente produzieren, die man sich vorstellen
kann, die sogenannten Myokine, hormondhnliche Bo-
tenstoffe, von denen alle Organe, das Immunsystem und
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sogar die Haut profitieren. Sie kénnen im
Krankheitsfall helfen und wirken natiirlich
vorbeugend gegen viele Krankheiten, wie
Krebs, Diabetes, Bluthochdruck oder Erkran-
kungen des Herz-Kreislauf-Systems. Eine
Apotheke, die Sie quasi immer bei sich tra-
gen. Einzige Bedingung: Sie mussen Ihre
Muskeln bewegen, um die Myokinprodukti-
on anzuwerfen.

Am Anfang steht ein Test

»Grau ist jede Theorie«, lasst Goethe Mephis-
to in Faust I sagen. Recht hat er. Es geht
nichts Gber die praktische Erfahrung. Und
deshalb gibt es jetzt erst einmal den ultimati-

ven Praxistest, der Ihnen schwarz auf weifl
zeigt: Bewegung senkt den Blutdruck.
Wahlen Sie fur den Test am besten einen ent-
spannten Tag am Wochenende. Er besteht
aus einer Bewegungseinheit von 30 Minuten.
Das kann ein Spaziergang sein, eine Radtour
oder auch eine Laufrunde.

Sie messen vorher, wahrend der Bewegung
und danach Thren Blutdruck (siehe ab Seite 23).
Wenn Sie wahrend der Bewegungseinheit
messen, nehmen Sie den ersten Wert (ohne
Ruhepause). Die gemessenen Werte tragen
Sie in die nachstehende Tabelle ein.

Ich kann Thnen jetzt schon verraten, welche
Werte Sie erwarten: Der systolische Blutdruck
steigt zu Beginn der Aktivitit erst einmal an.

PRAXISTEST BLUTDRUCK

ZEITPUNKT DER
MESSUNG

SYSTOLISCHER
BLUTDRUCK/MMHG

DIASTOLISCHER
BLUTDRUCK/MMHG

vor der Bewegung

wahrend der Bewegung
(optional)

10 Minuten nach der Bewegung

1 Stunde nach der Bewegung




Der diastolische Blutdruckwert — der GefaR-
wert - sinkt schon wihrend der kérperlichen
Aktivitat, weil sich die GefaRe erweitern, um
mehr Blut hindurchzulassen. Kommt Thr Kor-
per wieder zur Ruhe, normalisieren sich die
Werte und der systolische Blutdruck sinkt
dann sogar unter den anfangs gemessenen
Ruhewert. Korperliche Aktivitit senkt jedoch
nicht nur den Blutdruck, es gibt noch weitere
positive Nebeneffekte regelmaiger Bewegung:
Das Herz arbeitet mit der Zeit konomischer
und wird dadurch geschont. Das Hirn wird
besser durchblutet, was das Gedichtnis fitter

Bei korperlicher Anstrengung steigt der
Blutdruck und aktiviert - 6ffnet - viele zu-
vor geschlossene Kapillaren. So kann
deutlich mehr Blut hindurchflieBen. Die
kleinen BlutgefaB3e erweitern und verlan-
gern sich, ihre Gesamtoberflache kann
sich bis auf das 100-Fache vergroB3ern.

In der beanspruchten Muskulatur bilden
sich zudem neue Kapillaren und es entste-
hen durchblutungsférdernde Umgehungs-

macht. Auerdem werden Gliickshormone
freigesetzt und blutdrucksteigernde Hormo-
ne wie Adrenalin werden gesenkt.

Myokine - heilsame Boten-
stoffe aus der Muskulatur

Muskeln machen 40-50 Prozent unseres Kor-
pergewichts aus und sind damit vom Volu-
men her unser grofites Organ. Sie sind so et-
was wie der Motor fur unseren Korper. Gehen,
atmen, kauen, schlucken, schauen - alles
hangt an der Muskulatur. Ohne Muskeln gibt

BEWEGUNG BELEBT DIE KAPILLAREN

kreislaufe. Durch die enorme Oberfla-
chenvergrof3erung des gesamten
Blutversorgungssystems sinkt der Blut-
druck. So kann regelmaBiger Sport den
Blutdruck systolisch/diastolisch etwa um
7/6 mmHg senken, in Einzelfallen sogar
um 20/11 mmHg. Nicht zuletzt wird die
Sauerstoffversorgung des gesamten Kor-
pers verbessert und die Gefal3e bleiben
elastischer.
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es keine Bewegung. Damit sie aber zuverlas-
sig Leistung bringen, brauchen sie nattrlich
Nahrung und mussen vor allem selbst be-
wegt werden, sonst verkiimmern sie ziemlich
schnell. Das kennt jeder, der mal ein paar
Tage im Bett liegen musste.

Doch Muskelstiarkung ist nur eine Seite der
Bewegungsmedaille. Seit 2007 weify man,
dass Muskeln auch das grofite endokrine Or-
gan des Menschen sind. Denn sie produzie-
ren hormonéhnliche Substanzen, sogenannte
Myokine, die fiir den Menschen ganz unter-
schiedliche heilsame Wirkungen haben.
Myokine wirken lokal im Muskelgewebe, aber
auch in allen iibrigen Organsystemen, wohin
sie iiber die Blutbahn transportiert werden.
Sie verbinden sich mit speziellen Rezeptoren
an den Zellmembranen, wo sie biochemische
Reaktionen auslésen.

Das Myokin namens Musclin erh6ht die Kraft
der Muskelzellen im Herzen, indem es Bin-
degewebszellen daran hindert, starre Fasern
ins duflerst flexible Herzmuskelgewebe ein-
zubauen. Das Herz bleibt so elastischer und
kann kraftiger schlagen. Aktivierte Muskel-
zellen verbessern auch die Funktion der Ge-
fafle und wirken so arteriosklerotischen Ver-
anderungen entgegen. Als Nebeneffekt
senken sie den Blutdruck.

Die Myokine wirken tiberall: im Gehirn, in
der Leber, im Darm und sogar in der Haut.
Sie bremsen Entziindungen, férdern den
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Fettabbau, verbessern die Glukoseaufnahme
und vieles mehr.

Damit die Muskeln Myokine produzieren kon-
nen, miissen sie bewegt werden. Der aus dem
Griechischen stammende Name weist darauf
hin: »Mys« bedeutet Muskel und »kinema«
Bewegung. Sowohl bei Dehnung als auch bei
Kontraktion der Muskelfasern werden diese
hormondhnlichen Stoffe ausgeschtttet.
Herausgefunden hat das die ddnische Medi-
zinerin Bente Klarlund Pedersen von der
Universitat in Kopenhagen.** Eine wissen-
schaftliche Sensation.

Sie fand auch heraus, dass bei Ausdauersport
andere Myokine gebildet werden als bei
Krafttraining. Und logisch: Bauen wir Mus-
keln ab, hat das negative Auswirkungen auf
die Organe, das Immunsystem oder Stoff-
wechselfunktionen.

EIN KLEINER BLICK IN DIE
MYOKIN-APOTHEKE

Vermutlich gibt es etwa 600 Myokine, er-
forscht sind gerade einmal 50 von ihnen. Dazu
gehoéren Brain-Derived Neurotrophic Factor
(BDNF) oder Fibroblast growth factor (FGH)
von dem es 21 verschiedene gibt. Eines der
bekanntesten Myokine ist das Interleukin 6
(11-6), das bei starker muskuldrer Beanspru-
chung um das 100-Fache ansteigen kann.
Werfen wir einen kurzen Blick auf die Wir-
kung einiger »Myokin-Medikamente«.




Apelin verbessert die Herzkontraktion und fordert die GefaRfunktion und ist gewichts-

fordert die GefaRerweiterung. regulierend.

BDNF fordert das Wachstum neuer Nerven- Irisin verbessert den Zucker- und Fettstoff-
zellen, schiitzt Neuronen und Nervensynap- wechsel und kann moglicherweise vor Alz-
sen vor Abbau, verbessert das Erinnerungs- heimer und anderen neurodegenerativen
und Lernvermdgen und beugt Demenz vor. Erkrankungen schiitzen.

FGF21 schiitzt die Herzmuskelzellen, wirkt

entzindungshemmend und ist an der Regu- Weni g Aufwand -

lierung des Fett-, Glukose- und Energiestoff- viel Effekt

wechsels beteiligt.

IL-6 wirkt stark entzindungshemmend, be- Mit statischem Dehnen, isometrischen
einflusst den Zucker- und Fettstoffwechsel Ubungen oder Japanischem Gehen haben Sie
positiv, erhoht kurzfristig die Herzleistung, drei Bewegungsmodule an der Hand, die wis-

AUSDAUER ODER KRAFT? BEIDES ZAHLT

Je nach Art der Belastung werden unter- Empfehlungen der WHO halten: Danach
schiedliche Myokine gebildet. Bei Aus- sind rund 30 Minuten Bewegung pro Tag
dauersport oder moderater Bewegung ist das Mindestziel. Das konnen ein Spazier-
das beispielsweise Myonektin. Gezieltes gang, die Fahrradfahrt zur Arbeit oder im
Muskeltraining aktiviert wiederum Myos- Sommer die Gartenarbeit sein. Noch bes-
tatin. BDNF, IL-6 oder Irisin werden so- ser ist es, wenn zwei bis zweieinhalb
wohl bei Ausdauer- als auch bei Krafttrai- Stunden Kraft- und/oder Ausdauertraining
ning gebildet. in der Woche hinzukommen.

Um den bestmoglichen Medikamentenmix  Aktivieren Sie auf diese Weise taglich lhre
zu produzieren, sollten Sie sich an die Selbstheilungskrafte.
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senschaftlich belegt den Blutdruck senken.
Die Vorteile: Sie miissen nicht ins Fitnessstu-
dio, brauchen keine zusatzlichen Gerite, sind
zeitlich flexibel (einige Ubungen kann man
auch mal in der Mittagspause machen) und
es kostet kein Geld. Zudem sind alle hier be-
schriebenen Bewegungsangebote fiir jedes
Fitnesslevel geeignet, selbst wenn man - wie
bei den isometrischen Ubungen - im Sekun-
denbereich beginnt. Jede Bewegung zahlt auf
Ihr Gesundheitskonto ein.

EIN BISSCHEN DEHNEN MUSS
SEIN

Dehntibungen lockern nicht nur die Gelenke,
sondern steigern die Beweglichkeit, sorgen
fur geschmeidige Faszien und - wissen-
schaftlich erwiesen - fur elastische Blutgefa-
3e.** So kann einer arteriellen Steifigkeit vor-
gebeugt beziehungsweise eine bestehende
reduziert werden. Messbar sinken die Ruhe-
herzfrequenz (HR) und der diastolische Blut-
druck (DBP) nach der Dehnungseinheit.
Zum Training fir das Herz-Kreislauf-System
wird statisches Dehnen empfohlen. Ein paar
einfache Ubungen finden Sie auf den folgen-
den Seiten.

Die Technik

Beim Dehnen wird ein Muskel oder eine Mus-

kelgruppe gezielt in eine Position gebracht, in

der angenehme, moderate Spannung entsteht.
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Diese Position wird gehalten: fiir Anfanger
15-30 Sekunden lang, Fortgeschrittene kon-
nen bis zu 60 Sekunden und langer verharren.

Die Wirkung

Alle Ubungen haben Effekte auf mehreren
Ebenen. Es freuen sich neben den Gefiflen
auch die durch Sitzen und Bildschirmarbeit
oft vernachlassigten Muskeln und Muskel-
gruppen in Nacken, Schulter und Ruicken,
dass sie endlich beansprucht werden.

ISOMETRISCHES TRAINING
»Muskeln anspannen und nicht bewegen« —
das ist die Kurzbeschreibung ftir eine Form
des Krafttrainings, das in der Fachsprache
isometrisches Training genannt wird. Die
Muskeln werden lediglich angespannt, die
Muskulatur wird also weder verkurzt noch
gedehnt.

In einer groflen Studie*® konnten britische
Wissenschaftler der Canterbury Christ
Church University nachweisen, dass Sport
insgesamt einen blutdrucksenkenden Effekt
hat. Beim Vergleich verschiedener Trainings-
methoden (Ausdauersport, hochintensives
Intervalltraining usw.) schnitt isometrisches
Training besonders gut bei der Blutdrucksen-
kung ab. Der systolische Wert sank bei den
Probanden, die zwei Wochen lang trainier-
ten, im Schnitt um etwa 8 mmHg, der diasto-
lische um 4 mmHg.




Funf einfache Dehniitbungen
fur den Alltag

Diese einfachen Dehniibungen konnen Sie fast liberall und jederzeit machen. Fiir einen
schnellen Effekt sollten Sie die Ubungen mindestens 7 Minuten lang machen - also
einmal alle hintereinander. Fiir eine langfristige Verbesserung der Herz- und GefaB3-
funktionen wird empfohlen, sie flinfmal die Woche 15 Minuten lang zu absolvieren.

NACKENDEHNUNG
1 Setzen Sie sich auf einen Stuhl oder 3 Lassen Sie die andere Schulter nach
stehen Sie aufrecht, mit leicht gebeug- unten sinken.
ten Knien. 4 Halten Sie diese Position so lange,
2 Neigen Sie den Kopf zur Seite und zie- wie Sie konnen, dann wechseln Sie die
hen Sie ihn mit der Hand leicht nach Seite.

unten (nicht reiBen!).




BRUST- UND SCHULTER- RUCKENDEHNUNG

DEHNUNG
1 Setzen Sie sich auf die Stuhlkante,
1 Sie stehen aufrecht, mit leicht ge- der Korper ist aufgerichtet.
beugten Knien. 2 Strecken Sie beide Arme nach vorn
2 Verschranken Sie die Hande locker und machen Sie den Riicken rund
hinter dem Riicken. Dann strecken (Katzenbuckel).
Sie die Arme und ziehen sie leicht 3 Senken Sie den Kopf leicht, der Blick
nach hinten. geht auf den Boden.
3 Nun die Brust 6ffnen und die Schul- 4 Halten Sie diese Position 30-60 Se-
tern zurlickziehen. kunden, dabei ruhig atmen.

4 Halten Sie diese Position 30 Sekun-

den oder langer, dabei tief atmen.
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DEHNUNG DES HUFTBEUGERS WADENDEHNUNG

1 Machen Sie einen Ausfallschritt nach 1 Stellen Sie sich vor eine Wand.

vorn. 2 Stitzen Sie beide Hande gegen die

Schieben Sie das Becken leicht nach
vorn und lehnen Sie den Oberkorper
nach hinten.

Spuren Sie den Huftbeuger des hin-
teren Beins und halten Sie diese Po-
sition mindestens 30 Sekunden.

Dann wechseln Sie die Seite.
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Wand und strecken Sie ein Bein
nach hinten. Die Ferse bleibt am
Boden.

Spuiren Sie die Dehnung in der
Wade und halten Sie diese Position
30 Sekunden. Dann wechseln Sie die
Seite.

S
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Der Unterarmstiitz und das Wandsitzen sind
zwei isometrische Ubungen, die als Top-Blut-
drucksenker gelten. Die Anleitungen finden
Sie auf den folgenden Seiten.

Die Technik

Bei isometrischen Ubungen stemmt man
sich grundsatzlich mit der Hand, dem Fuf
oder dem Arm gegen einen unbeweglichen
Gegenstand, etwa gegen eine Wand oder den
Fuffboden. Die entsprechende Position wird
fir einen bestimmten Zeitraum gehalten
und dies wird mehrfach wiederholt.

Wie lange Sie die Muskeln bei isometrischen
Ubungen anspannen, hingt auch von Threm
Trainingszustand ab. Grundsatzlich geht es
hier darum, die Dauer zu steigern.

Die Zahl der Wiederholungen konnen Sie
ebenfalls steigern, wenn sich die Muskeln an
die Belastung gewohnt haben. Das Training
ist umso effektiver, je linger man in einer
Ubung verharrt.

JAPANISCHES GEHEN

Eine ausgesprochen alltagstaugliche und
wirksame Bewegungsform ist das sogenann-
te Intervallgehen, auch »Japanisches Gehen«
genannt. Diese Methode eignet sich beson-
ders gut fiir (Wieder-)Einsteiger in sportliche
Aktivitaten. Entwickelt wurde sie von den
Professoren Hiroshi Nose und Shizue Masuki
von der Shinshu-Universitit in Matsumoto

- urspringlich als Trainingsmafinahme fiir
altere Menschen.*®

Japanisches Gehen senkt nicht nur den Blut-
druck, sondern lasst auch tberfltssige Pfun-
de purzeln, was es fiir unsere Zwecke perfekt
macht. Sie erinnern sich: Jedes Kilogramm
weniger ist ein zusdtzlicher Blutdrucksenker.
Auch Fett- und Zuckerstoffwechsel profitie-
ren von Bewegung jeglicher Art.

Die Technik

Es ist ganz simpel: Beim Japanischen Gehen
wechseln sich Intervalle von schnellem und
langsamem Gehen ab. Sie gehen 3 Minuten
langsam, sodass Sie sich noch problemlos
unterhalten konnen, darauf folgen 3 Minu-
ten sehr schnelles Gehen, bei dem es eher
schwierig wird, sich zu unterhalten.

Die empfohlene Gehzeit betragt insgesamt
30 Minuten, das macht unterm Strich

5 x 3 Minuten langsames und 5 x 3 Minuten
sehr schnelles Gehen.

Idealerweise praktizieren Sie das Japanische
Gehen viermal pro Woche.




Zwei Top-Blutdrucksenker aus der
Isometrie-Ubungskiste

Wissenschaftler haben zwei isometrische Ubungen identifiziert, die besonders effektiv
den Blutdruck senken: den Unterarmstiitz und das Wandsitzen. Die Empfehlung des
Miinchner Kardiologen Prof. Martin Halle lautet: Absolvieren Sie dreimal pro Woche vier
Einheiten Unterarmstiitz oder Wandsitzen - jeweils fiir 2 Minuten. Starten Sie mit etwa

30 Sekunden pro Ubung und versuchen Sie, sich taglich um 5-10 Sekunden zu steigern.

Wirkung
WANDSITZEN .
*+ Diese Ubung trainiert insbesondere

1 Stellen Sie sich aufrecht und mit geradem die Muskelgruppen der Ober-
Rucken an eine Wand. schenkel.

2 Die Arme hangen locker an der Seite, lie-
gen an der Wand oder sind vor der Brust
gekreuzt, wie Sie mogen.

3 Rutschen Sie nun gerade an der Wand hi-
nunter, indem Sie mit den FiiBen langsam
nach vorn laufen. Der Ricken bleibt dabei
ununterbrochen in Kontakt mit der Wand.

4 Wenn Ihre Beine beziehungsweise Knie im
rechten Winkel sind, sind Sie in der richti-
gen Position angekommen - so als wiir-
den Sie auf einem Stuhl sitzen.

5 Versuchen Sie, 20-30 Sekunden in dieser
Haltung zu bleiben - oder auch etwas lan-
ger. Nach einer kurzen Pause folgen ein

bis zwei Wiederholungen.
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UNTERARMSTUTZ

Legen Sie sich auf den Bauch und stiitzen
Sie sich auf den Unterarmen ab. Die Schul-
tern befinden sich Uber den Ellenbogen,
die Hande liegen auf dem Boden.

Stellen Sie die Zehenspitzen auf, die Beine
sind lang ausgestreckt, die Fii3e etwa
hiiftbreit auseinander.

Heben Sie Bauch und Gesal3 an, nun be-
rihren nur noch Unterarme und FuBspit-
zen den Boden.

Spannen Sie den Korper an, sodass er
eine gerade Linie bildet. Das heiB3t, Sie fal-
len weder ins Hohlkreuz noch wird das
Gesal nach oben gestreckt.

Bleiben Sie fir 20-30 Sekunden in dieser
Position (oder so lange, wie Sie es schaf-
fen), dann legen Sie den Kdrper ab und
machen eine kurze Pause. Anschlieend

zwei- oder dreimal wiederholen.

—

Wirkung
+ Mit dem Unterarmstiitz trainieren
Sie den ganzen Korper, insbeson-

dere Bauch- und Rumpfmuskulatur.

Tipp
Die Ubung wird etwas leichter, wenn

Sie die Knie am Boden lassen - lhre

Bauchmuskeln trainieren Sie trotzdem.
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Hilfe aus der
Pflanzenapotheke

n der griinen Apotheke gibt es einige Krautlein, die
I Druck aus dem System nehmen. Sie konnen bei mil-
den Formen zur Regulierung des Blutdrucks beitra-
gen oder zur Pravention eingesetzt werden. Sie haben in
der Regel leicht blutdrucksenkende oder beruhigende

Effekte und sind eine gute Ergdnzung zu anderen natir-
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lichen Blutdrucksenkern aus dem Bereich Er-
nahrung, Wassertherapie oder Bewegung.

Traditionelle Mittel

Hier beschreibe ich die wichtigsten pflanzli-
chen Arzneimittel, die daftir sorgen, dass der
Blutdruck nicht in die Hohe schiefit. Sie wir-
ken entweder stressmindernd, weil beruhi-
gend, und haben dadurch eine positive Wir-
kung auf die Blutdruckregulation oder sie
wirken direkt im Gefdfsystem.

DER STINKER KNOBLAUCH

Es sind vor allem die schwefelhaltigen sekun-
déren Pflanzenstoffe Alliin beziehungsweise
Allicin sowie schwefelfreie Saponine und
Adenosin, die Knoblauch so wertvoll fur das
Herz-Kreislauf-System machen.

Wirkung: blutdrucksenkend, cholesterinsen-
kend, hemmt die Bildung von Blutgerinnseln
(antithrombotisch), verbessert die Gefdfelas-
tizitat, wirkt aulerdem antibiotisch und an-
tioxidativ

Anwendung: zur Pravention von Bluthoch-
druck, bei leicht erhéhtem Blutdruck, als
Begleittherapie bei Bluthochdruck, Arterio-
sklerose sowie erhéhten Blutfettwerten sowie
zur Vorbeugung altersbedingter GefaRer-
krankungen

Dosierung: Empfohlen wird die Einnahme
von 3-4 frischen Knoblauchzehen iiber den
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Info

Achtung: Wenn Sie »Gerinnungshemmer«
einnehmen und regelmaBig viel Knoblauch
essen, kann es zu einer verlangerten Blu-
tungszeit bei Verletzungen oder operativen

Eingriffen kommen.

Tag verteilt oder 900-1200 Milligramm eines
Fertigpraparates nach Packungsbeilage.
Nebenwirkung: Bei den hohen Dosen ist der
typische Knobi-Geruch auch bei Fertigprapa-
raten nicht zu vermeiden. Dem kénnen Sie
mit Ingwer entgegenwirken, der ein sehr gu-
ter Geruchskiller ist. Einfach auf einem klei-
nen Stiick frischem Ingwer rumkauen.

DIE SAGENUMWOBENE MISTEL
Thre Frichte werden im Dezember reif, nicht
nur das macht die Mistel zu etwas Besonde-
rem. Vorsicht: Die kleinen weiflen Kullerchen
sind giftig. Als Halbschmarotzer macht es
sich die Mistel auf einer Wirtspflanze be-
quem und entzieht ihr Wasser sowie Nahr-
stoffe. Den Galliern galt sie als Symbol des
ewigen Lebens, Druiden verehrten die Mistel
als die heiligste aller Pflanzen. In der Schweiz
ist sie bis heute Symbol der Fruchtbarkeit.
Wichtige Inhaltsstoffe sind Mistellektine, Vi-
scotoxine sowie Oligosaccharide. Die Mistel
wirkt leicht blutdrucksenkend. Besonders in




Info

Setzen Sie die Mistel niemals vorbeugend
gegen Erkrankungen ein, sondern immer er-
ganzend zu einer akuten medizinischen Be-
handlung. Nicht in der Schwangerschaft und
wahrend der Stillzeit anwenden.

Kombination mit Weifdorn wird sie als
herzstarkendes Mittel eingesetzt.
Wirkung: beruhigend, blutdrucksenkend,
entzindungshemmend, harntreibend,
krampflésend

WICHTIG

Die hier beschriebenen pflanzlichen
Heilmittel ersetzen keine medikamen-
tose Therapie. Sie dirfen auf keinen
Fall lebenswichtige Medikamente
(Antidiabetika, Herzmedikamente,
Blutdrucksenker etc.) eigenstandig
absetzen oder die Dosierungen ver-
andern. Bitte immer Ricksprache
mit dem Arzt halten!
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Anwendung: Giber einen langeren Zeitraum
anwenden, damit sich der leicht blutdruck-
senkende Effekt einstellt

Dosierung: als Fertigpraparat (auch in Kom-
bination mit Weif3dorn erhaltlich) nach Pa-
ckungsbeilage einnehmen

Tee: Aus der Mistel wird ein Kaltauszug (Ma-
zerat) hergestellt, damit die giftigen Stoffe
(Viscotoxine) nicht im Wasser geldst werden.
Dafiir 1 Teeloffel Mistelkraut (Apotheke) mit
1 Tasse kaltem Wasser iibergiefen und bei
Zimmertemperatur 10 Stunden ziehen las-
sen, danach abseihen. Zum Trinken kénnen
Sie den Auszug auch auf Trinktemperatur er-
warmen. Taglich 1-2 Tassen trinken.

DER GOTTLICHE OLIVENBAUM
Der Olivenbaum soll ein Geschenk der Gotter
sein und wird mit Frieden, Weisheit sowie
Wiedergeburt assoziiert. Die in den Blattern
enthaltenen bioaktiven Stoffe sind gut fur
das Herz, die Gefifle und auch fur das Im-
munsystem. Eine der wichtigsten Kompo-
nenten ist das Oleuropein, ein Polyphenol,
das hilft, den Blutdruck auf nattirliche Weise
zu senken und Herz-Kreislauf-Erkrankungen
vorzubeugen.

Wirkung: antioxidativ, antidiabetisch, ent-
zindungshemmend, gefiflerweiternd und
damit blutdrucksenkend, immunstirkend
Anwendung: als Extrakt in Kapsel, Dragee
oder in flissiger Form
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Dosierung: Die Standarddosis zur Blutdruck-
senkung liegt bei 1000 Milligramm Oleuro-
pein taglich. Die Einnahme erfolgt nach Pa-
ckungsbeilage.

Tee: Lassen Sie 1 Essloffel getrocknete Oli-
venblatter (Apotheke) 10 Minuten lang in
heiflem Wasser ziehen, dann abseihen. Fiir
einen besseren Geschmack nach Belieben
mit Zitrone, Minze und/oder etwas Honig
verfeinern.

DAS HEXENKRAUT SCHLANGEN-
WURZ

Mitte des 16. Jahrhunderts brachte der deut-
sche Arzt Leonhard Rauwolf (1535-1596) ge-
trocknete Pflanzenteile des Indischen Schlan-
genwurzes aus dem Orient mit. Zu seinen
Ehren erhielt die Pflanze 1703 den Namen
Rauvolfia serpentina. In Indien, wo die Pflanze
Sarpagandha heift, wird sie seit Jahrhunder-
ten gegen Schlangenbisse, Fieber, Durchfall
und zur Beruhigung eingesetzt. Sie enthilt
rund 60 Alkaloide, darunter die Hauptwirk-
stoffe Reserpin und Rescinnamin.

Mitte des 20. Jahrhunderts isolierte der
Schweizer Chemiker Emil Schlittler (1906-
1979) das Reserpin, das bald zur Behandlung
von Bluthochdruck und Psychosen verwendet
wurde. Wegen Nebenwirkungen wie Miidig-
keit, depressiver Verstimmung oder Potenz-
storungen wird Rauwolfia heute jedoch nur
noch selten therapeutisch eingesetzt.
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Wirkung: angstlosend, beruhigend, blutdruck-
senkend (Wirkungseintritt nach 2-3 Wochen)
Anwendung: Rauwolfia ist verschreibungs-
pflichtig und sollte nur unter arztlicher Auf-
sicht eingenommen werden.

DER DORNIGE WEISSDORN
Weifldorn wurde in vergangenen Jahrhunder-
ten als Schutzpflanze verehrt. Undurchdring-
liche, dornige Hecken sollten rauberische Tie-
re, Unwetter oder ungebetene Géste abhalten.
Und auch in Mythen und Marchen wie dem
»Dornroschen« kommt dem Weiffdorn diese
Funktion zu. Seine Bedeutung fiir den Schutz
des Herzens und zur Regulierung des Blut-
drucks wurde erst im 20. Jahrhundert erkannt.
Zu den heilsamen Stoffen zdhlen bestimmte
Procyanidine und Flavonoide, organische Sdu-
ren und Triterpencarbonsauren. Die Bliiten
enthalten auflerdem Amine. Die Pflanze hat
zwar keine eigenstdndige blutdrucksenkende
Wirkung, zeigt aber insbesondere eine gtinsti-
ge Wirkung auf das Herz von Hochdruckpati-
enten: Die Durchblutung des Herzens und der
Herzgefdfle nimmt zu, der periphere Gefaf3-
widerstand senkt sich und die subjektiven Be-
schwerden der Herzinsuffizienz bessern sich.
Wirkung: blutdruckregulierend, herzstar-
kend, schlafférdernd

Dosierung: Empfohlen wird eine Tagesdosis
von 300-900 Milligramm, die man mindes-
tens sechs Wochen lang einnehmen sollte.




Fertigpraparate nach Packungsbeilage ein-
nehmen. Bei gravierenden Herzbeschwerden
bitte vorher Riicksprache mit dem Arzt halten.
Tee: 1 Teeloffel WeiRdornbliiten und -blatter
mit 250 Millilitern heiflem Wasser tibergiefien
und zugedeckt 15 Minuten ziehen lassen. Da-
nach abseihen und eventuell mit Honig stien.
Trinken Sie drei- bis viermal taglich 1 Tasse.
Eine Teemischung mit Mistel und Baldrian
verstarkt die stressmindernde Wirkung:

30 Gramm Weifldornbliiten und -blatter,

20 Gramm Melissenblatter, 40 Gramm Bald-
rianwurzel und 40 Gramm Mistelkraut in der
Apotheke mischen lassen. 1 Teeloffel der Mi-
schung mit 250 Millilitern kochendem Was-
ser Uibergieflen und ca. 8 Minuten ziehen las-
sen. Der Tee wird morgens und abends
ungesiifit getrunken.

Nach sechs Wochen legen Sie bitte eine Pau-
se von zwei Wochen ein, bevor Sie dieselbe
Mischung wieder trinken.

Aromatherapie — duftende
Blutdrucksenker

Machen wir nun einen kleinen Ausflug in eine
grine Apotheke der besonderen Art, ndmlich
in die Aromatherapie und damit in die Welt
der itherischen Ole und ihrer heilsamen Diifte.
Die Aromatherapie ist ein offizieller Teil der
Phytotherapie und sie arbeitet mit hoch kon-
zentrierten pflanzlichen Vielstoffgemischen
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und somit starken Drogen, wie pflanzliche
Teile zur Herstellung von Arzneimitteln im
Apothekerdeutsch heiflen. In agyptischen
Grabbeigaben fand man Gefdfle mit aromati-
schen Olen, die noch nach Jahrtausenden ei-
nen intensiven Duft verstromen. Das zeigt
eindrtcklich, welche Kraft in solchen kon-
zentrierten Pflanzendrogen steckt. Deshalb
werden sie in der Regel nur stark verdiinnt
angewendet, egal, ob innerlich oder auflerlich.

ATHERISCHE OLE UND IHRE
WIRKUNG

Atherische Ole werden aus den Duftdriisen
der Pflanzen extrahiert. Ihre Bezeichnung
»atherisch« verdanken sie der Tatsache, dass
sie sehr leicht und fliichtig sind. Bereits Avi-
cenna (980-1037 n. Chr.), einer der fruhes-
ten Arzte, beschrieb die medizinische Wir-
kung von Essenzen und ihre Anwendung als
Therapeutikum. Der heutige Begriff Aroma-
therapie geht auf den franzosischen Chemi-
ker und Parfiimeur René Maurice Gattefossé
(1881-1950) zuruck (siehe Seite 108).

Viele Ole enthalten starke antibiotische Subs-
tanzen und helfen im Kampf gegen Bakterien,
Pilze oder Viren. Manche stimulieren uns
und machen munter, andere wirken angst-
l6send, beruhigend oder schlaffordernd.

Die Ole beruhigend wirkender Heilpflanzen
haben hiufig auch einen positiven Einfluss
aufeinen bestehenden Bluthochdruck. Dazu
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zdhlen Echtes Sandelholz, Lavendel, Majoran
suf}, Muskatellersalbei, Neroli, Rémische Ka-
mille und Ylang Ylang.

Grundsitzlich wirken fast alle Ole, die reich
an Monoterpenen (nattrlichen Duftstoffen)
sind, stark entspannend und damit auch oft
leicht blutdrucksenkend im Sinne von regulie-
rend. Sie sind allerdings nicht zur (alleinigen)
Therapie von erheblich erh6htem Blutdruck
geeignet, konnen aber als Begleittherapie
eine wertvolle Unterstiitzung sein.

DIE VERSCHLUNGENEN WEGE
DER DUFTE

Lange dachte man, der Weg tber die Riech-
zellen der Nase ins Riechzentrum des Ge-
hirns sei der einzige Zugang der Duftstoffe
zum Korper. Doch dem ist nicht so. Auch
ohne »Schniiffelei« oder Einatmen entfalten
Duftmolekile ihre Wirkung. So gelangen sie
uber das Essen und Trinken, aber auch durch
Einreiben tber die Haut direkt in unser Blut
und damit in alle Zellen und Gewebe des
Kérpers. Und dort wiederum treffen sie auf
Rezeptoren, die auf sie ansprechen.

Denn - was lange Zeit nicht bekannt war - in
allen (!) Korperzellen und damit Organen
gibt es Rezeptoren flir ganz spezielle Duft-
stoffe. Zum Beispiel regt der Duft des Thymi-
ans (Thymol) die Darmtatigkeit an und der
von Sandelholz (Sandalore) bringt die Haut-
zellen dazu, sich schneller zu teilen.

107

&7

Wie Duftmolekiile im Gehirn wirken

Im Gehirn kann der sogenannte GABA-Re-
zeptor von verschiedenen chemischen Subs-
tanzen beeinflusst werden. Neben den klassi-
schen Schlaf- und Beruhigungsmitteln, die
alle tiber das Blut ins Gehirn gelangen und
dort am GABA-Rezeptor eine schlaffordern-
de, beruhigende, angstlosende Wirkung ent-
falten, haben auch ganz bestimmte Duftmo-
lekiile eine dhnliche Wirkung.

Der renommierte Zellphysiologe und Duft-
forscher Prof. Hanns Hatt und sein Team von
der Ruhr-Universitdt Bochum konnten

30 Duftstoffe identifizieren, die ebenfalls an
die GABA-Rezeptoren andocken und so als
Beruhigungs- oder Schlafmittel wirken. Am
bekanntesten ist der Lavendel, aber auch die
Gardenie oder der Weihrauch zihlen dazu.
In manchen Fillen ist der Duftstoff sogar
starker wirksam als Valium.

Werden die GABA-Rezeptoren hingegen blo-
ckiert, beispielsweise durch Menthol oder Ci-
neol aus dem Eukalyptus und der Minze,
bleibt der Mensch wach und aktiv.

Und manche Duftstoffe wirken - je nach Situ-
ation - sowohl belebend als auch beruhigend.
Dazu zdhlen die Dufte von Zitrusfriichten.
So enthalten viele Anti-Stress-Rezepte zum
Beispiel Bergamotte, Mandarine, Orange oder
Zitrus. Bergamotte ist im Geruch eher verhal-
ten, Orange und Zitrus haben eine deutliche
Zitrusnote.




Es geschah 1910, als sich der franzosische
Parfimeur René Maurice Gattefossé bei
Arbeiten in einem Labor seiner Kosmetik-
firma die Hand bei Experimenten ver-
brannte. Er tauchte sie in das ndchstgele-
gene Gefall mit Fllssigkeit, was zufallig
atherisches Lavendeldl war. Er beobachte-
te erstaunt, dass die Brandwunde schnell
verheilte und auch nur kleine Narben zu-
rickblieben. Diese Erfahrung brachte ihn
dazu, sich intensiver mit atherischen Olen

FRAUEN SCHNUPPERN ANDERS
ALS MANNER

Untersuchungen zeigen: Es gibt geschlechts-
spezifische Unterschiede im Geruchssinn.
Gertiche werden von Frauen oftmals besser
erfasst und identifiziert, sie merken sich Ge-
rtche auch besser als Madnner und reagieren
in der Regel sensibler darauf. Aber Ausnah-
men bestatigen auch hier die Regel. So emp-
finden Manner laut einer kleinen Pilotstu-
die*” den Duft des 4therischen Ols der
Romischen Kamille signifikant angenehmer
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EINE ZUFALLIGE ENTDECKUNG

zu befassen. Wahrend des Ersten Welt-
kriegs wurden Verletzte von ihm in einem
Militarkrankenhaus mit den antiseptisch
wirkenden atherischen Olen von Lavendel,
Thymian, Zitrone und Nelken behandelt.
Er stellte fest, dass die Wundheilungsrate
deutlich besser war als bei der Behand-
lung mit herkdmmlichen Mitteln. In zahl-
reichen Veroffentlichungen dokumentierte
er seine Erkenntnisse und pragte 1920 den
Begriff der Aromatherapie.

als Frauen. Das erklart vermutlich, warum
dieses atherische Ol bei Mdnnern den diasto-
lischen Blutdruck in der Studie besser sen-
ken konnte als bei Frauen. Die Probandinnen
und Probanden inhalierten tiber eine Duft-
lampe. Dafiir wurden 2 Tropfen Romische
Kamille auf 10 Milliliter Wasser gegeben.

In einer anderen Studie® wurde die Wirkung
einer Mischung von &therischen Olen bei
Frauen mit Bluthochdruck im Alter zwischen
40 und 59 Jahren getestet. Sie erhielten tiber
mehrere Wochen einmal pro Woche eine
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Aroma-Massage mit einer Mischung aus
Olen von Lavendel, Ylang Ylang, Majoran
und Neroli - Mischverhéltnis in Tropfen
20:10:15:2. Diese Menge wurde mit einem
Tragerol zu einem 3-prozentigen Massage6l
gemischt. Die Teilnehmerinnen der Studie
cremten sich zusatzlich einmal tdglich mit ei-
ner Kérperlotion ein, die ebenfalls diese
itherischen Ole enthielt.

Die Studie ergab, dass die Behandlung eine
deutliche Senkung des systolischen Blutdrucks
und eine verbesserte Schlafqualitdt brachte.

WER DARF BEHANDELN?

Wie Sie dtherische Ole bei sich zu Hause ein-
setzen, erfahren Sie auf den folgenden Seiten.
Fiir eine medizinische Therapie mit 4theri-
schen Olen braucht es jedoch eine spezielle
Ausbildung. Nur Arzte oder Heilpraktiker mit
der Zusatzbezeichnung » Aromatherapeut(in)«
durfen eine solche Therapie anbieten.

Im Bereich der Pravention, also der Beratung
gesunder Menschen, kénnen alle Aroma-
oder Gesundheitsberater ihre Dienste anbie-
ten und auch Massagen durchftihren.

MASSEINHEITEN IN MILLILITER
UND TROPFEN

Atherische Ole werden zwar in Flischchen
verkauft, auf denen die Menge des Inhalts in
Millilitern ausgewiesen ist, aber die Angaben
fir Rezepturen erfolgen tblicherweise in
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ROMISCHE KAMILLE

Die Romische Kamille duftet wie Ap-
fel oder Ananas, also ganz anders als
die hiesige Deutsche Kamille. Uber-
liefert ist, dass der Duft schon zu Zei-
ten der Klostermedizin zur Behand-
lung von psychischen Problemen
genutzt wurde. Romische Kamille
enthalt seltene Ester- und verschiede-
ne Buttersaureverbindungen. Sie ist
hilfreich bei nervos bedingten korper-
lichen Beschwerden, wirkt angstlo-
send, hilft, das Gedankenkarussell

zu stoppen und zu entspannen.

Tropfen. Es handelt sich um hoch konzent-
rierte Essenzen und meist gentigt eine gerin-
ge Menge davon, um eine Wirkung zu erzie-
len. Als Orientierung gilt: 1 Milliliter
itherisches Ol entspricht 20-25 Tropfen.
Bei Rezeptur-Angaben in Milliliter fiir eine
einmalige Anwendung sollten Sie stutzig
werden. Sie sind moglicherweise fehlerhaft
oder weisen auf die Verwendung von ver-
falschten Produkten hin.




Das tut mir gut - Bader.,
Lotionen, Raumdufte

Wohlfiihimomente, mit denen Sie gleichzeitig etwas fiir Ihre Gesundheit tun, konnen Sie

ganz einfach in den Alltag integrieren. Tagsliber reicht es oft, ein wenig zu »schniiffeln,

um Stressmomente abzubauen. Abendliche Bader oder Einreibungen sorgen fiir erholsa-
men Schlaf. Dies alles sind wichtige Saulen, um den Blutdruck in Schach zu halten.
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Am einfachsten ist die Anwendung von Aro-
maodlen in einer Duftlampe. Achten Sie darauf,
dass geniigend Abstand zwischen der War-
mequelle (Teelicht) und dem Schélchen fiir
das Wasser-Ol-Gemisch vorhanden ist, damit
die Mischung nicht zu heifl wird und das Ol
verbrennt. Reinigen Sie das Schalchen, wenn
sich Rander gebildet haben.

Die Dosierung hangt vom Ol und der GréBe
des zu beduftenden Raums ab. Von sehr
flichtigen Olen (z. B. Zitrusol) kann man fiir
ein 25 Quadratmeter gro3es Zimmer bis zu

10 Tropfen ins Schalchen geben. Bei »schwe-
reren« Olen, ist weniger mehr. So zeigt eine
Studie mit Romischer Kamille, dass schon

2 Tropfen in einer Duftlampe ausreichten, um
eine Wirkung zu erzielen. Tasten Sie sich
langsam ran.

Ein Diffusor hat den Vorteil, dass das Ol nicht
erhitzt wird und deshalb die chemische Zu-
sammensetzung unverandert bleibt (Anwen-
dung nach Gebrauchsanweisung). Fur einen
besseren Schlaf konnen Sie das Schlafzimmer
zum Beispiel 15-30 Minuten vor dem Zubett-

gehen mit Lavendel beduften.

11

Um sich zwischendurch ohne viel Aufwand zu
entspannen, ist die Handinhalation ideal. Sie
konnen sie tagsiiber nach Bedarf anwenden.
Einfach 1 Tropfen &therisches Ol auf die Hand
geben und Uber etwa 30 Sekunden lang ein-
atmen. Gut geeignet sind Lavendel, Romische
Kamille oder Ylang Ylang.

Die Handinhalation konnen Sie mit einer
schonen Atemibung verbinden. Zum Beispiel
mit der 4-2-6-Atmung: Sie atmen durch die
Nase ein und zahlen innerlich langsam bis
vier, halten den Atem fiir 2 Sekunden an und
atmen schlieBlich langsam durch die Nase
aus, wahrend Sie bis sechs zahlen.

Wichtig ist dabei vor allem das lange Ausat-
men, das besonders beruhigend wirkt. Das
Herz schlagt langsamer, der Blutdruck wird
gesenkt und der fir Entspannung zustandige
Teil des Nervensystems (Parasympathikus)

wird aktiviert. Sogar mitten im Chaos.

Fiir unterwegs ist ein Riechstift sehr gut ge-
eignet. Solche Stifte gibt es zum Selbstbefiil-
len fiir kleines Geld zu kaufen. Innenliegend
befindet sich ein Vlies, auf das Sie bis zu

5 Tropfen eines Ols Ihrer Wahl geben.



YLANG YLANG - DER EXOT AUS DEN TROPEN

Ylang Ylang wird aus den Blitenblattern
des groB3en tropischen Baumes gleichen
Namens gewonnen. Ubersetzt bedeutet
der Name »Blume der Blumenc. Das Ol
hat einen sehr intensiven, siBen, blumi-
gen Duft und ist einer der Hauptbestand-
teile des legendaren Parfums Chanel
No. 5.

Sein regulierender Effekt auf den Blut-
hochdruck beruht unter anderem darauf,
dass Ylang-Ylang-Ol die Ausschiittung

von verschiedenen Hormonen beeinflusst.

Ein warmes Bad ist an sich eine Wohltat und
senkt den Blutdruck (siehe Seite 55). Angerei-
chert mit entspannenden Diften ist der Wohl-
fuhl- und Entspannungseffekt nicht zu toppen.
Wahrend des Bades gelangen die winzig klei-
nen Duftmolekiile der dtherischen Ole nicht
nur Uber die Atemluft, sondern auch Uber die

Haut in den Korper. Nach einem Vollbad kann
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Eines davon ist das Serotonin, das auch
fur die Spannungszustande der Blutgefa3-
wande mitverantwortlich ist. Mehr Sero-
tonin mindert die GefaBwandspannung.
Das andert auch den Druck innerhalb der
Kapillaren, wodurch der Blutdruck sinkt.
Das wichtigste Hormon, dessen Produk-
tion von dem Ol angeregt wird, ist das
Endorphin, das »Glickshormon«. Ylang-
Ylang-Ol hat somit eine aufhellende
Wirkung auf das Gemliit, was sich wieder-

um positiv auf den Blutdruck auswirkt.

man die Terpene, also Bestandteile der Ole,
noch nach mehr als 5 Stunden in der Aus-
atemluft oder im Blut nachweisen.

Atherische Ole sind nicht wasserldslich. Da-
mit sie sich im Wasser gut verteilen, missen
sie emulgiert werden. Als Emulgatoren dienen
fetthaltige Milchprodukte wie Sahne sowie
Honig und Salz. Sahne kommt vor allem bei
Voll- und Halbbadern zur Anwendung, Honig
und Salz sind bei kleineren Anwendungen

eine Alternative.



Auf 100 Milliliter eines Basisols (z. B. Mandel-
oder Jojobadl) kommen 60-75 Tropfen &the-
rische Ole. Eine sehr angenehme Mischung ist
zum Beispiel Lavendel, Ylang Ylang und Nero-
li. Sie konnen aber auch nur Lavendel nehmen
oder andere entspannende Ole kombinieren.
Fir ein Vollbad verrihren Sie 2 Essloffel der
Mischung kurz vor dem Baden mit Sahne und

geben es zum Badewasser.

Vermischen Sie 200 Gramm grobes Meersalz
mit 2 Essloffeln Natron (optional, macht das
Wasser weicher), dazu geben Sie 1 Teeloffel
eines Tragerdls (z.B. Jojoba-, Mandel- oder
Sonnenblumendl).

Diese Basis wird mit Diiften versehen. Zum
Beispiel: 6 Tropfen Lavendel, 3 Tropfen Man-
darine rot (oder ein anderer Zitrusduft) und

2 Tropfen Ylang Ylang. Alles gut vermischen
und in einem luftdichten Glas aufbewahren.
Es halt sich 3-6 Monate. Fiir ein Vollbad ge-
ben Sie 3-4 Essloffel Badesalz in die Wanne.

Fir ein Massagedl vermischen Sie die atheri-
schen Ole, die Sie verwenden mdchten, mit
100 Millilitern Tragerol.

Eine schone Mischung fir Stressabbau und
innere Ruhe: 15 Tropfen Lavendel, 10 Tropfen

Majoran suf3 und 6 Tropfen Weihrauch.
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TRAGEROL

Da &therische Ole sehr intensiv sind,
werden sie in der Aromatherapie mit
einem Tragerdl - auch Basisol ge-
nannt - verdunnt. Das verhindert bei
Anwendung auf der Haut Reaktio-
nen wie Hautreizungen, Juckreiz
oder Trockenheit.

Tragerdle sind geruchsarme oder
geruchsneutrale Pflanzendle. Gut
geeignet sind Mandeldl, Jojobadl,
Kokosol oder auch einfaches Son-
nenblumendl.

Diese atherischen Ole wirken entspannend
und leicht blutdrucksenkend. Sie eignen sich
fur Inhalationen sowie flir Badezusatze und
Massageole: Echtes Sandelholz, Lavendel,
Majoran su3, Muskatellersalbei, Neroli, R6-
mische Kamille, Ylang Ylang, Weihrauch,
Mandarine rot



Rhythmen
und Rituale

nser Leben ist eingebettet in Rhythmen: vom
U Herzschlag tiber Atemzyklen, Hochs und Tiefs

des Stoffwechsels bis zum Blutdruck. Der wich-
tigste Taktgeber fiir uns ist der Schlaf-Wach-Rhythmus.

Wird der Gber einen langeren Zeitraum gestort, kommen
all diese Systeme durcheinander, auch der Blutdruck.



RHYTHMEN UND RITUALE

So tickt die innere Uhr

Der Mensch ist der grofite Uhrenladen der
Welt, wir haben genau genommen Milliarden
innerer Uhren. Heute weifd man, dass samt-
liche Zellen unseres Organismus tber eine
»kleine Uhr« verfiigen, Zahnradchen im gro-
fen Hauptuhrwerk, das zuverlassig von Ge-
nen gesteuert wird. Und da hat alles seine Zeit
und seine Ruhephasen. Auch der Blutdruck
hat in einem 24-Stunden-Rhythmus sein Auf
und Ab. So steigt er morgens zwischen 4 und
5 Uhr allméhlich an und bleibt tagstiber auf
»Leistungsniveau«. Am frithen Abend beginnt
er zu sinken und zwischen 22 und 1 Uhr
nachts ist er auf ein Minimum reduziert.
Gerade fiir Schichtarbeiter ist das ein Prob-
lem. Durch diese Desynchronisation der na-
turlichen Rhythmen sind sie unter anderem
iberdurchschnittlich von hohem Blutdruck
und demzufolge Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen betroffen.

UNSERE INNERE UHR IM
VERLAUF DES TAGES

2-4 Uhr: Die Kérpertemperatur und der
Adrenalinspiegel befinden sich auf dem
niedrigsten Niveau. Korperliche und geistige
Leistungsfihigkeit sind auf dem Tiefpunkt.
Es ist sozusagen biologische Mitternacht.
Gleichzeitig laufen verschiedene Regenera-
tionsprozesse.
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4 bis 6 Uhr: Kritische Zeit fiir Asthmatiker,
die Lungenbronchien sind jetzt am engsten.
Der Blutdruck steigt allmahlich.

Ab 6 Uhr: Aufwachzeit. Unsere innere Uhr
stellt sich auf Leistung ein. Cortisol wird aus-
geschtttet. Die Fruchtbarkeit ist hoch. Der
Herzschlag beschleunigt sich und der Blut-
druck steigt weiter, um uns leistungsbereit zu
machen.

8 bis 10 Uhr: Die Schmerzempfindlichkeit ist
gering. Der Cortisolspiegel ist hoch und da-
mit auch die Gefahr fir einen Herzinfarkt.
10 bis 12 Uhr: Gehirn und Kérper laufen auf
Hochtouren. Wir sind hellwach und topfit.
12 bis 13 Uhr: Der Blutdruck ist hoch, das
Immunsystem macht Pause. Magen und
Darm bilden Verdauungssafte. Beste Zeit fiirs
Mittagessen. Die Kérpertemperatur ist am
hochsten.

13 bis 15 Uhr: Mittagstief. Die Leistungsfa-
higkeit sinkt um 20 Prozent. Vorsicht, Unfall-
gefahr!

15 bis 16 Uhr: Die Leistungs- und Konzen-
trationsfahigkeit steigt wieder. Der Gehalt an
kérpereigenen Schmerzmitteln, den Endor-
phinen, ist hoch, die Schmerzempfindlich-
keit sinkt.

16 bis 17 Uhr: Das Immunsystem ist hoch
aktiv. Gute Zeit fur sportliche und geistige
Betatigung.

17 bis 19 Uhr: Der Blutdruck beginnt zu sin-
ken. Die Leber ist besonders gering durch-




blutet, also schlecht gewappnet, um Alkohol
abzubauen.

Ab 19 Uhr: Der Korper schaltet auf Sparflam-
me. Blutdruck und Puls sinken weiter.

Ab 20 Uhr: Die Leber kann jetzt besser Alko-
hol abbauen. Unsere Reaktionszeit verlangert
sich, die Korperreaktionen werden langsamer.
Die Vorbereitung auf die Nachtruhe beginnt.
22 bis 2 Uhr: Der Melatoninspiegel steigt auf
ein Vielfaches. Stoffwechsel, Blutdruck, Herz-
schlag und Kérpertemperatur sind aufein
Minimum reduziert.

DER NACHTLICHE
REGENERATIONSMODUS

Wahrend tagstiber viele Kérperprozesse vor al-
lem vom Sympathikus, dem »Leistungsnervg,
gesteuert werden, ibernimmt der Parasympa-
thikus, der »Entspannungsnerv, abends und
wiahrend des Schlafs das Zepter. Er ist zustin-
dig daftir, dass nachts Herzfrequenz und Blut-
druck gesenkt werden, damit wir Energie
tanken fiir den neuen Tag. Andererseits heizt
der Parasympathikus in dieser Zeit die Ver-
dauung und Entgiftung - also ein grofles Rei-
nigungs- und Erholungsprogramm - an.

GLEICHMASS ALS MEDIZIN

Ein Gleichmaf in der Lebensordnung ist die
beste Medizin, um Stdrungen in diesem rhyth-
mischen Auf und Ab von Kérperprozessen
und damit auch stressbedingtem Bluthoch-
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druck vorzubeugen. Das betrifft vor allem die
Regelmafigkeit von Schlafen und Wachen.
Wer schon einen Bluthochdruck hat, unter-
stiitzt durch einen regelmafiigen Tagesablauf
und ausreichend Schlaf von 7 Stunden und
mehr die nattirlichen Rhythmen. Schlaf-
mangel wiederum ftihrt tiber kurz oder lang
zu Bluthochdruck. Wer dauerhaft weniger
als 6 Stunden schlift, hat ein um 70 Prozent
erhohtes Risiko fur Bluthochdruck.

Aber auch (regelmafiige) Mahlzeiten, korperli-
che und soziale Kontakte und Aktivitaten sind
starke Zeitgeber und damit wichtige Regulato-
ren fir die innere Uhr und unsere Gesundheit.

Rituale fur mehr
Gelassenheit

Der Korper ist ein Gewohnheitstier und liebt
Rhythmen, auf die er sich einstellen kann.
Fantastische Helfer auf diesem Weg sind Ri-
tuale. Sie sind Anker in unserem Leben und
dienen der Rhythmisierung zeitlicher und
sozialer Abldufe. Manche begleiten uns ein
Leben lang, andere pragen bestimmte Le-
bensabschnitte. Rituale geben uns Halt und
vermitteln Geborgenheit.

Reservieren Sie bei Thren Tages- und Wochen-
planungen auch immer (Ritual-)Zeiten fiir
entspannende Freizeit und Mufle, um aus
dem Leistungs- in den Entspannungsrhyth-

mus zu kommen.



RHYTHMEN UND RITUALE EDjj

Zahlreiche Ideen, wie Sie sich entspannen
kénnen, finden Sie in diesem Ratgeber. Ich
habe die heilende Wirkung von Wasser, Be-
wegung oder der Aromatherapie beschrieben
sowie viele weitere Anregungen gegeben. Im
hektischen Alltag hilft schon eine kleine Sti-
mulation des Vagusnervs, unseres Entspan-
nungsnervs, um den Blutdruck wieder sin-
ken zu lassen (siehe Seite 46 f.).

Probieren Sie das ein oder andere Angebot
fir mehr Ruhe und Entspannung aus. Inte-
grieren Sie jene, die Ihnen besonders guttun,

Wir bendétigen Entspannung, um geistige
oder korperliche Erregungszustande zu

Mit unterschiedlichen Methoden - vom
buchstablichen Teetrinken bis zu geziel-
ten Entspannungstechniken - geht es
darum, den Parasympathikus, also den
Gegenspieler des Leistungsnervs Sym-
pathikus, zu aktivieren, um so aus dem
Erregungs- in den Erholungsmodus zu

kommen.

verringern beziehungsweise zu regulieren.

in den Alltag und entwickeln Sie daraus Thre
personlichen Rituale. Vielleicht wird es mor-
gens immer der kalte Knieguss, mittags die
kleine Ubung im Biiro und abends ein Spa-
ziergang oder eine Yogaeinheit. Dazu kommen
mittwochs ein Saunabesuch und freitags ein
Spieleabend. Aber auch Gartenarbeit, Lesen,
Handarbeiten, Tanzen oder im Chor singen
sind gute Moglichkeiten, den Schalter umzu-
legen - die Hauptsache ist eine gewisse Regel-
mafigkeit. Sie wissen ja, wir sind Gewohn-
heitstiere.

WAS BRINGT EIGENTLICH ENTSPANNUNG?

Wirkung auf den Korper:

~ Senkung der Herzfrequenz

~ Senkung der Atemfrequenz

~ Senkung des Blutdrucks

~ Muskelentspannung

Wirkung auf die Psyche:

~ Verbesserung des Wohlbefindens
~ verbesserte Konzentrationsf&higkeit
~ allgemeine Zufriedenheit

~ Ausgeglichenheit

l

Senkung des Stressempfindens




Entspannungsmomente
im Alltag organisieren

Der vordere Vagus-Ast (siehe Seite 46) ist mit
der Muskulatur rund um den Kehlkopf ver-
bunden. Daher wird er unter anderem durch
Summen oder Singen stimuliert, indem ver-
schiedene Muskelgruppen in dem Bereich
angesprochen werden. AuBBerdem wird die
Atmung durch diese Aktivitaten verlangsamt,
was sich ebenfalls positiv auf die Herzfre-

quenz und den Blutdruck auswirkt.

Setzen Sie sich aufrecht hin, so als ob ein Fa-
den an Ihrem Scheitel den Kopf sanft nach
oben zieht. Der Blick ist nach vorn gerichtet.
Lassen Sie Ilhre Schultern locker, wenn Sie
mogen, schlieBen Sie die Augen. lhre Lippen
liegen leicht aufeinander. lhre Zunge liegt ent-
spannt im unteren Mundraum. Sie atmen in
Ihrem Rhythmus durch die Nase ein und wie-
der aus und beobachten den Atem einige

Zuge lang.
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Atmen Sie nun ganz bewusst tief durch die
Nase ein und summen beim Ausatmen wie
eine Biene oder Hummel. Versuchen Sie, das
Ausatmen in die Lange zu ziehen. Eventuell
vibrieren die Lippen dabei.

Fiihren Sie die Ubung mindestens 3 Minuten
durch, gerne auch langer.

Befinden Sie sich im Alltag in einer stressi-
gen Situation, konnen Sie auch eine lhrer

Lieblingsmelodien vor sich hin summen.

Die Vokale a, u und o aktivieren unterschied-
liche Muskelgruppen im Kopfbereich, da je-
der Vokal andere Bewegungen von Lippen,
Kiefer und Zunge erfordert.

Suchen Sie sich einen Platz, an dem Sie un-

gestort sind und lhre Stimme klingen lassen



konnen. Stehen Sie entspannt, die FliBe hift-
breit, die Schultern locker. Atmen Sie tief in
den Bauch ein.

Singen Sie laut AAA - AAA - AAA, weit und
offen wie ein Lacheln. Dann OO0 - OO0 -
OQ0O0, die Lippen sind dabei locker und ge-
schiirzt. Beim UUU - UUU - UUU - sind die
Lippen zum Kussmund geformt.
Wiederholen Sie das Ganze 3- bis 5-mal. Im
nachsten Schritt konnen Sie die Vokale ver-

binden.

Das OM-Mantra besteht aus drei Klangen: A,
U und M. Man kann statt OM also auch AUM
schreiben, wobei es stets mit einem langen O
ausgesprochen wird.

Suchen Sie sich eine bequeme Position, Sie
konnen sitzen oder stehen. SchlieBen Sie die
Augen und atmen Sie tief ein und wieder aus.
Sptren Sie, wie sich Schultern und Gesicht
entspannen.

Atmen Sie noch einmal tief ein - und begin-
nen Sie beim Ausatmen mit dem Klang AAA...

Spiren Sie, wie der Ton den Brustraum offnet.

Lassen Sie den Klang flieBend in das UUU...
Ubergehen. Dabei runden sich die Lippen, der
Klang zieht nach vorn, in Mund und Kopf.
Spuren Sie der Vibration im Gesicht nach.
Nun folgt ein sanftes MMM... Die Lippen sind
geschlossen, der Klang summt im ganzen

Kopf. Halten Sie den Ton so lange, wie der

EINE HEILIGE SILBE

Das Mantra OM zahlt in der altindi-
schen Sprache zu den heiligen Sil-
ben. Es symbolisiert mit den drei
Silben A, U und M den Klang des
Universums. Als vierter Teil wird oft
die Stille danach gezahlt.

Das bewusste Tonen von OM hilft,
den Gedankenstrom zu beruhigen.
Der Fokus richtet sich nach innen.
Die Vibration beim Tonen von OM
aktiviert den Vagusnerv, beruhigt
das Nervensystem und fordert die
Entspannung, denn OM versetzt
auch die Gehirnwellen-Frequenzen

in einen Zustand tiefer Ruhe.

Atem reicht. Atmen Sie anschlieBend still ein
und spuren Sie nach. Wiederholen Sie diesen
Zyklus 3- bis 5-mal.




Ab in den Wald

Shinrin Yoku, das »Eintauchen in den Wald,
wird in Japan seit den Achtzigerjahren zur Ge-
sundheitsvorsorge eingesetzt. Inzwischen ist
dieses Entspannungsritual unter dem Na-
men Waldbaden bei uns bekannt geworden.
Es ist eine Form der Mind-Body-Medizin, die
tiber den Geist Einfluss auf den Kérper nimmt
und Stress abbaut. Etwa 60 000 Gedanken
beschaftigen Menschen taglich, viele werden
als negativ empfunden. Das bewusste Erle-
ben der Natur mit allen Sinnen ist eine Mog-
lichkeit, dieses Gedankenkarussell zu unter-

brechen und zur Ruhe zu kommen.

SO GEHT'’S

Suchen Sie sich einen schénen Platz im Grii-
nen, an dem Sie eine Weile bleiben mdchten.
Konzentrieren Sie sich auf die unmittelbare

I_Tipp

Zaubern Sie mit einem Duftmix etwas Wald-
atmosphare ins Biiro oder ins Wohnzimmer.
Mischen Sie 50 Tropfen Fichtennadeldl und
50 Tropfen Bergamottedl in einem kleinen
dunklen Flaschchen zusammen. Geben Sie
7-10 Tropfen in die Duftlampe oder einen
Diffuser. Der Duft wirkt ausgleichend, har-

monisierend und zugleich energetisierend.
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Umgebung und lassen Sie sich von den Din-
gen fesseln. Betrachten Sie ein Blatt, das im
Wind schaukelt, streichen Sie mit der Hand
Uiber eine knorrige Baumrinde, lauschen Sie
dem vielstimmigen Waldgefltster und neh-
men Sie bewusst Gertiche wahr.

Schliefen Sie zwischendurch die Augen und
konzentrieren Sie sich auf den Atem.

Nur wenige Minuten tdglich mit allen Sinnen
die Natur erleben, ist Medizin fiir Kérper,
Geist und Seele.

Besser in den Schlaf-
modus kommen

Nicht einschlafen konnen oder nachts wach
werden und dann wiederum Einschlafprob-
leme zu haben, gehort zu den haufigsten
Schlafstorungen. Schlechter Schlaf wiederum
lasst den Blutdruck steigen. Hier ein paar
Tipps, die Thnen dabei helfen, sanft in Mor-
pheus’ Arme zu sinken.

WASSER ZUR BERUHIGUNG

Im Kapitel »Wasser marsch« finden Sie etliche
Anwendungen, die sich auch als Einschlaf-
hilfe eignen. Dazu zdhlen das warme Voll-
bad, das warme Fuflbad, das temperaturan-
steigende Fuflbad sowie der kalte Knieguss.
Eine weitere sehr gute Einschlafhilfe sind die
sogenannten kalten Socken. Daflir tauchen
Sie ein Paar Baumwollsocken in kaltes Was-



RHYTHMEN UND RITUALE

ser, wringen sie leicht aus und ziehen sie an,
daruber dann ein Paar Wollsocken. Nur bei
vorher warmen Fiiflen anwenden.

LAVENDELOL

Setzen Sie Threm abendlichen Bad Lavendelol
zu. Fir ein Vollbad 25 Tropfen mit etwas Sah-
ne vermischen und ins Badewasser rithren.
Sie konnen auch 2-3 Tropfen atherisches La-
vendelol aufs Kopfkissen geben.

BALDRIANWEIN

Geben Sie in ein gut verschlieffbares Glas mit
1 Liter Fassungsvermdégen 30 Gramm ge-
trocknete Baldrianwurzel. Fur einen besseren
Geschmack konnen Sie etwas Melisse dazu-
geben. Fullen Sie das Glas je nach Vorliebe
mit einem halbtrockenen Weif3- oder Rot-
wein auf. Lassen Sie den Ansatz zwei Wo-
chen auf der Fensterbank ziehen und schiit-
teln ihn 6fter mal durch. Danach abseihen
und eventuell mit Zucker oder Honig etwas
stifen. Trinken Sie vor dem Schlafengehen
ein Likérglas Baldrianwein.

ATEMUBUNGEN FURS BETT

Ich stelle Thnen hier meine zwei liebsten
Atemubungen fiirs Bett vor.

Ubung 1: Legen Sie die Hinde auf den Bauch
und achten Sie wihrend des Einschlafens
nur auf Thren Atem. Nehmen Sie das Heben
und Senken des Bauchs beim Atmen wahr
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und sptiren Sie, wie die Luft beim Ein- und
Ausatmen durch die Nase stromt und der
Atem durch den Korper flief3t. Selbst im
Schlaf wirkt diese Meditation noch nach.
Ubung 2: Legen Sie sich bequem hin und
schlieflen Sie die Augen. Lassen Sie den
Atem kommen und gehen. Zihlen Sie bei je-
dem Ausatmen von zehn herunter, bis Sie
bei null ankommen. Nehmen Sie sich Zeit
dafiir. Wenn Sie die Null erreicht haben, len-
ken Sie Thre Aufmerksamkeit nacheinander
aufThre Hande. Erspiiren Sie, was die Hand-
flachen, jeder einzelne Finger und der Hand-
riicken empfinden. Geben Sie sich nun die
Erlaubnis, alle Muskelspannung aus den
Handen und Fingern zu lassen. Genieflen Sie
das einsetzende wohlige Gefiihl von Ent-
spannung so lange, wie es fur Sie angenehm
ist oder bis Sie in den Schlaf sinken.

Musikalische Rhythmen
als Blutdrucksenker

Es gibt vielfaltige Wege, Giber »richtige Rhyth-
menc« gestorte Rhythmen wieder in Balance
zu bringen. Eine Moglichkeit ist das Horen
von Musik, denn sie beeinflusst das vegetati-
ve Nervensystem, das auch unser Herz-Kreis-
lauf-System kontrolliert. Uber diesen Weg
hat die Musik indirekten Einfluss auf die
Herz- und Atemfrequenz sowie auf den Blut-
druck und unsere Hormone.




In mehreren Studien, die der Kardiologe und
international bekannte Organist Prof. Joa-
chim Trappe durchfiihrte, konnte er einige
Stlicke ausmachen, die im Hinblick auf Blut-
drucksenkung besonders effektiv sind.*

So senkt Bachs Orchestersuite Nr. 3 den Blut-
druck im Durchschnitt systolisch um 7,5 und
diastolisch um 4,9 mmHg. Auch die Herzfre-
quenz ging um etwa sieben Schlage pro Mi-
nute zurtick. Nach dem Ende des Horerleb-
nisses steigen die Werte wieder an, aber
langsam.

Auch Mozarts Sinfonie Nr. 40 g-Moll und
Tanze von Johann Strauss fuhrten in einer
Studie von 2016 zu einer deutlichen Sen-
kung der Herzfrequenz, des Blutdrucks und
des Cortisolspiegels (Letzterer besonders bei
Strauss), die Musik von ABBA jedoch nicht.*
Die Wirkung ist unter anderem auf das
Gleichmaf, wenige Anderungen in Rhyth-
mus und Lautstirke und das Fehlen von ge-
sungenen Worten zurtickzuftihren.

WELCHE MUSIK FUR WELCHE
WIRKUNG?

Hier eine Empfehlung der Deutschen Herz-
stiftung, welche Musikstticke besonders gut
wirken.

Beruhigende Herz-Kreislauf-Musik
~ Tomaso Albinoni: Adagio g-Moll fiir Orgel
und Streicher
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Johann Sebastian Bach: Brandenburgische

Konzerte (BWV 1046-1051)

~ Bach: Kantate 147 (Herz und Mund und Tat
und Leben) (BWV 147)

~ Bach: Air (aus der Orchestersuite Nr. 3)
(BWV 1068)

~ Bach: Das wohltemperierte Klavier (alle Fugen)
(BWV 846-869)

~ Arcangelo Corelli: Adagio

~ Georg Friedrich Héindel: Wassermusik »An-
kunft der Kénigin von Saba« (aus dem Ora-
torium »Solomon«)

~ Wolfgang Amadeus Mozart: Andante mit
Variationen g-Dur (KV 501)

~ Giuseppe Tartini: Adagio cantabile

Musik zur Entspannung, Starkung des

Immun- und Nervensystems

~ Johann Sebastian Bach: Goldberg-Variatio-
nen (BWV 988)

~ Ludwig van Beethoven: Mondscheinsonate
(op. 27, Nr. 2) Klavierkonzerte Nr. 4 g-Dur
(op. 58)

~ Frédéric Chopin: Fantasie-Impromptu (op. 66)
Nocturnes

~ Claude Debussy: La Mer

~ Wolfgang Amadeus Mozart: Sinfonie Nr. 40
g-Moll, 2. Satz (KV 550)

~ Maurice Ravel: Klaviertrio a-Moll

~ Camille Saint-Saéns: Symphonie Nr. 3 c-Moll
(op. 78)



Empfehlenswerte digitale Angebote

Die Deutsche Hochdruckliga e. V. setzt sich
dafur ein, dass moglichst viele Betroffene von
ihrer Krankheit erfahren und moglichst viele
gute Werte erreichen. Alle relevanten Infor-
mationen rund um das Thema sind auf der
Website zu finden, dazu mehrsprachiges Info-
material zum Herunterladen sowie Verbrau-
cherinformationen zu Blutdruckmessgeraten
und App-Angeboten. Au8erdem gibt es Vi-
deos und Podcasts. Sehr empfehlenswert ist
die Playlist »HochdruckTV« auf dem You-
Tube-Kanal der Deutschen Hochdruckliga:

www.youtube.com/@hochdruckliga.

Neu ist die »Bluthochdruck Universitat«, ein
kostenfreies, digitales Angebot der Deutschen
Hochdruckliga e. V. fir Betroffene, Angehori-
ge und Interessierte. Sie besteht aus zwei sich
erganzenden Angeboten.

Fachvortrage von Expertinnen und Experten:
Alle zwei Monate findet eine einstlindige On-
line-Veranstaltung mit einem medizinischen
Fachvortrag zu wechselnden Themen statt.
Digitale Selbsthilfegruppe - moderierter Aus-

tausch auf Augenhohe: Diese richten sich an

123

alle, die sich im geschitzten Rahmen mit an-
deren Betroffenen austauschen mochten, und
wird in den Monaten zwischen den Vortragen
angeboten.

Die Deutsche Herzstiftung klart Gber Herz-
erkrankungen auf, fordert die patientennahe
Herzforschung und engagiert sich in der Hilfe
fur herzkranke Kinder. Ausfiihrliche Informa-
tionen sind auf der Website sowie in Pod-

casts und Videos zu finden.

Das Institut fir Qualitat und Wirtschaftlichkeit
im Gesundheitswesen (IQWiG) informiert auf
seiner Plattform.

Natur und Medizin e. V., die Mitgliederorga-
nisation der Carstens-Stiftung, macht die
Forschungsergebnisse dieser Stiftung der
Bevolkerung zuganglich. Infos zu Bluthoch-
druck: www.naturundmedizin.de/top-10-bei-
bluthochdruck und in der Reihe »Beste Hilfe
aus der Natur«:

www.youtube.com/(@NaturundMedizineV






Rezepte

Die folgenden Rezepte helfen Ihnen dabei, Ihren Blutdruck zu sen-
ken oder im Gleichgewicht zu halten. Ich wiinsche Ihnen viel Freude
beim Ausprobieren und GenieBen!

FRUHSTUCK
Seite 126

SALATE
Seite 132

HAUPTGERICHTE
Seite 137

SUSSES
Seite 150



MOHREN-APFEL-OATMEAL AUS DEM BACKOFEN

Der gebackene Porridge ist nicht nur zum Friihstiick sehr lecker.

Sie kénnen ihn auch als Dessert genieBen.

Fiir 2 Personen

20 Min. Zubereitung

30 Min. Backen

Pro Portion ca. 490 kcal, 27 g E,
16g F, 61g KH, 9 BST

10 g Walnusskerne

10 g Mandeln

100 g kernige Haferflocken

1 sauerlicher Apfel (z.B. Elstar)
1 Mohre

1 EL Zitronensaft

1 EL fluissiger Honig

Vs TL Zimtpulver

1 Ei (M)

200 ml Milch (3,5 % Fett)

200 g Skyr (max. 0,5 % Fett)

Y TL gemahlene Vanille

1 EL Granatapfelkerne
Auferdem:

1 Auflaufform (ca. 15 x 20 cm)

1. Backofen auf 180 °C vorheizen. Walniisse und Mandeln
grob hacken, dann mit den Haferflocken in einer Schissel
vermischen. Apfel waschen, vierteln, entkernen und die
Viertel klein wirfeln. Mohre putzen, schalen und raspeln.
Apfelstiicke und Mohrenraspel mit Zitronensaft, Honig und
Zimt vermischen, zur Haferflocken-Mischung geben.

2. Ei und Milch verquirlen, tber die Flockenmischung ge-
ben, alles gut vermengen. Die Masse in die Form geben
und im heiBen Ofen (Mitte) in ca. 30 Min. goldbraun backen.
3. Skyr und Vanille cremig rihren.

4. Baked Oats aus dem Ofen nehmen und kurz ruhen las-
sen. Mit der Halfte vom Vanille-Skyr garnieren und mit
Granatapfelkernen bestreuen. Den restlichen Vanille-Skyr

dazu reichen.

Wenn Sie Granatapfelkerne nur in kleinen Mengen beno-
tigen, ist es praktisch, auf Produkte aus dem Kiihl- oder

Tiefkiihlregal zuriickzugreifen.
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QUINOABREI MIT PFLAUMEN

Der Quinoabrei ist ein warmendes Friihstiick,

nicht nur in der kalten Jahreszeit.

Fiir 2 Portionen « 30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 453 kcal, 14g E, 24g F, 42g KH,
7g BST

1 Stiick Ingwer (ca. 1 cm lang) « 1 Zimtstange «
Salz « 300 ml ungesiifiter Mandeldrink « 150 ml
Milch (1,5 % Fett) » 100 g Quinoa « 30 g Walnuss-
kerne » 30 g Haselnusskerne « 2-3 rote Pflaumen -
1 EL Zitronensaft

1. Den Ingwer schalen und in Scheiben
schneiden. Mit der Zimtstange, 1 Prise Salz,
Mandeldrink und Milch in einem kleinen Topf

unter Ruhren offen aufkochen.
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2. Quinoa in einem Sieb kalt abbrausen, kurz
abtropfen lassen und zum Milch-Mix geben.
Unter Rihren aufkochen, dann offen bei mitt-
lerer Hitze ca. 15 Min. garen, ab und zu um-
rihren. Zugedeckt auf der abgeschalteten
Herdplatte ca. 10 Min. quellen lassen.

3. Walnusse und Haselnlsse hacken, ohne
Fett ca. 5 Min. rosten, abkihlen lassen. Pflau-
men waschen, entkernen, in Spalten schnei-
den und mit Zitronensaft mischen. Ingwer
und Zimtstange aus dem Brei nehmen, die
Halfte der Nisse untermischen. Mit dem ub-

rigen Nuss-Mix und den Pflaumen anrichten.



JOGHURTKALTSCHALE MIT JOHANNISBEEREN

Schnell zubereitet und mit vielen gesunden Inhaltsstoffen. Ein er-

frischender Start in den Tag.

Fiir 2 Portionen « 15 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 290kcal, 14g E, 11g F, 28 g KH,
11g BST

30 g kernige Haferflocken « 2 EL Mandelblatt-
chen « 1 EL geschroteter Leinsamen « 250 g rote
und schwarze Johannisbeeren (oder TK) « 1 EL
Agavensirup oder Honig (nach Belieben) - 300 g
Joghurt (1,5 % Fett) » 100 ml Kefir 3 (1,5 % Fett) «

Minzeblatter zum Garnieren
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1. Haferflocken, Mandeln und Leinsamen
ohne Fett in ca. 5 Min. goldbraun rosten. Vom
Herd nehmen und abkihlen lassen.

2. Beeren waschen und trocken tupfen, von
den Rispen streifen und zwei Drittel in einen
hohen Rihrbecher geben. Sirup nach Belie-
ben, Joghurt und Kefir hinzufligen. Alles mit
dem Pdrierstab fein pirieren.

3. Minze waschen und trocken tupfen. Die
Beerenkaltschale auf Schalen verteilen und
die Ubrigen Beeren daraufsetzen. Die Flocken-
mischung darlberstreuen und mit der Minze

garnieren.




HEIDELBEER-BUTTERMILCH-SMOOTHIE

Dieser erfrischende Smoothie schmeckt nicht nur wunderbar,

sondern punktet auch mit wertvollen Nahrstoffen. Ideal fiir einen

schnellen Start in den Tag oder als gesunde kleine Auszeit.

Fiir 2 Portionen

10 Min. Zubereitung

Pro Glas ca. 117 kcal, 6 g E, 1g F,
18g KH, 3g BST

75 g TK-Heidelbeeren

1 Orange

250 ml Buttermilch (max. 1% Fett)
Vs TL gemahlene Vanille

2 TL flissiger Honig

1 EL zarte Haferflocken

1. Die Heidelbeeren in den Standmixer geben und ca.

5 Min. antauen lassen. Die Orange halbieren und den Saft
auspressen.

2. Orangensaft, Buttermilch, Vanille, Honig und Haferflo-
cken zu den Beeren geben und alles zuerst auf kleiner
Stufe, dann auf hochster Stufe im Mixer fein purieren.

3. Falls der Smoothie zu dickflussig ist, noch etwas Was-
ser zufligen und kurz untermixen. Den Drink in zwei hohe

Glaser flllen und sofort servieren.

Der Buttermilch-Shake lasst sich auch mit anderen Beeren
wie Erdbeeren, Himbeeren oder einer TK-Beerenmi-
schung mixen. Zusatzlich kann er mit Granatapfelkernen

angereichert werden.
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QUINOASALAT MIT LINSEN

Ein toller Wohlfiihl-Sattmacher und

perfekt zum Mitnehmen.

Fiir 2 Portionen « 30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 609 kcal, 24g E, 26 g F, 67 g KH,
13 BST

250 ml Gemusebriihe « 125 g bunte Quinoa «
125 g TK-Erbsen « 65 g rote Linsen « 6 Stdngel
Minze « 2 Schalotten « 5 EL Apfelessig« 1 TL Senf.
Salz « Pfeffer « 2 EL Rapsol « 1 EL Walnussol «

20 g Walnusskerne « 1 EL Granatapfelkerne

1. Briihe zum Kochen bringen. Quinoa und
Erbsen hineingeben, aufkochen und zuge-

deckt bei niedriger Hitze ca. 10 Min. garen.

Linsen in einem Sieb kalt abspulen, zur Qui-

noa-Erbsen-Mischung geben und alles weite-
re 6 Min. garen.

2. Minze waschen, trocken schiitteln, die
Blatter abzupfen. Einige Blatter beiseitelegen,
den Rest in feine Streifen schneiden. Schalot-
ten schalen und fein wiirfeln.

3. Essig mit Senf, Salz und Pfeffer verquirlen.
Beide Olsorten mit einem Schneebesen kraf-
tig darunterschlagen, zuletzt Minzestreifen
und Schalotten unterrihren.

4. Quinoa, Erbsen und Linsen in einem Sieb
abtropfen lassen, in dem Dressing wenden.
Mit Minze, Walnussen und Granatapfelkernen

bestreut servieren.




SALATE

ROTER HERINGSSALAT

Hering ist reich an Omega-3-Fettsduren, ebenso wie andere fett-

reiche Kaltwasserfische, wie Makrele, Lachs, Sardine und Thunfisch.

Fir 2 Portionen « 20 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 289 kcal, 16 g E, 177g F, 17 g KH,
3g BST

100 g gegarte Rote Bete (vakuumverpackt) »

1 Stange Staudensellerie « 1 rote Zwiebel »
150 g Bismarckhering (eingelegt) « 1 kleiner
sauerlicher Apfel (z.B. Elstar) « %2 Bund Dill «
50 g saure Sahne (10 % Fett) « 50 g Joghurt
(1,5% Fett) » 1 EL Rotweinessig « Salz « Pfeffer

1. Die Roten Beten in ca. 1 cm groBe Wiirfel
schneiden (dabei am besten Einweghand-

schuhe tragen). Sellerie putzen, waschen und

schrag in diinne Scheiben hobeln. Zwiebel
schalen und in feine Wiirfel schneiden.

2. Hering abtropfen lassen, trocken tupfen
und schrag in ca. 1 cm breite Streifen schnei-
den. Apfel waschen, vierteln, entkernen und
klein wirfeln. Dill waschen, trocken schiitteln
und die Spitzen abzupfen. Einige Dillspitzen
zur Seite legen, den Rest fein hacken.

3. In einer Salatschiissel saure Sahne und
Joghurt glatt verrihren. Die Roten Beten,
Sellerie, Zwiebel, Hering, Apfel und gehack-
ten Dill untermischen. Den Salat mit Essig,
Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Servieren
mit dem beiseitegelegten Dill garnieren.




BROKKOLI-ROHKOST

Brokkoli ist ein Allroundtalent. Er kurbelt den Stoffwechsel an

und liefert reichlich Carotine, aus denen unser Stoffwechsel das

wertvolle Vitamin abbaut. Zudem steckt in ihm Magnesium fir

mehr Muskelpower und ein gesundes Herz.

Fiir 2 Portionen

20 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 606 kcal, 32g E,

25g F, 59g KH, 18 g BST

5 EL Apfelessig

Salz

Pfeffer

2 TL mittelscharfer Senf
3 EL Rapsol

300 g Brokkoliréschen

30 g Sonnenblumenkerne
2 Fruhlingszwiebeln

150 g rote Linsen

300 ml Gemiisebriihe

1 kleine Dose Kichererbsen
(100 g Abtropfgewicht)

1. In einer Salatschiissel den Apfelessig mit Salz, Pfeffer
und dem Senf griindlich verquirlen. Das Ol mit einem
Schneebesen kraftig darunterschlagen.

2. Brokkoli waschen, trocken tupfen und fein hacken. Die
Sonnenblumenkerne in einer kleinen beschichteten Pfanne
ohne Fett bei mittlerer Hitze goldbraun rosten. Brokkoli
und Sonnenblumenkerne in dem Dressing wenden.

3. Die Frihlingszwiebeln waschen, putzen und schrag in
feine Ringe schneiden. Frihlingszwiebeln mit Linsen und
Gemiisebriihe in einem kleinen Topf aufkochen, zugedeckt
bei mittlerer Hitze ca. 6 Min. kocheln lassen.

4. Kichererbsen in einem Sieb abtropfen lassen, zu den
Linsen geben und alles noch einmal aufkochen. Die Hul-
senfrichte zum Brokkoli in die Schiissel geben und alles
gut mischen. Brokkoli-Rohkost abschmecken und auf
Tellern anrichten oder zum Mitnehmen in verschlieBbare
Boxen oder Glaser umfiillen.
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ROTKOHL-KICHERERBSEN-SALAT MIT El

Kohl, Blattgemiise und Hiilsenfriichte - ein perfekter Mix fiir eine

blutdruckgesunde Erndhrung.

Fiir 2 Portionen « 20 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 406 kcal, 25g E, 22 g F, 24 g KH,
9g BST

4 Eier (L) » 200 g Rotkohl « Salz « 1 EL Olivenol
125 g Babyspinat « 1 kleine Dose Kichererbsen
(150 g Abtropfgewicht) « 1 kleine rote Zwiebel
75 gJoghurt (3,5 % Fett) « 50 ml Orangensaft
Pfeffer

1. Eier hart kochen, abschrecken, leicht ab-
kihlen lassen, pellen und halbieren.
2. Rotkohl putzen, waschen und in diinne

Streifen hobeln. Rotkohlstreifen in eine
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Schissel geben und mit 2 TL Salz grindlich
verkneten (Handschuhe tragen). 10 Min. zie-
hen lassen, dann abgieBen und mit dem Ol
mischen.

3. Spinat waschen, trocken schiitteln. Kicher-
erbsen in ein Sieb abgieBen und abspiilen.
Zwiebel schalen, halbieren und in feine halbe
Ringe schneiden.

4. Aus Joghurt und Orangensaft ein Dressing
anrthren und kraftig mit Salz und Pfeffer wir-
zen. Spinat, Kichererbsen und Zwiebelringe
mit dem Rotkohl vermischen. Auf zwei Teller
verteilen, die Eier darauf anrichten und mit

dem Dressing betraufelt servieren.



KURBISSUPPE MIT CRANBERRYBROSELN

Die Cranberrybrosel geben der Kiirbissuppe ihren Kick.

Fiir 2 Portionen « 30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 189kcal, 4g EW, 7 g F, 29 g KH,
3g BST

200 g Hokkaido-Kiirbis « 1 Stiick Ingwer (2 cm) «
1 rote Chilischote « 1 Zwiebel « 175 g Tomaten «
Salz « 1 EL Rapsol « 350 ml Gemtusebriithe

Fur die Brosel: % TL rohe Kakaonibs « 1 TL ge-
trocknete Cranberrys « 1 Prise Chiliflocken «

Y2 Scheibe Pumpernickel « Salz

1. Kirbis waschen, Fasern und Kerne entfer-
nen, Kirbisfleisch wiirfeln. Ingwer schalen
und hacken. Chilischote entkernen, waschen

und fein hacken. Zwiebel schadlen und in
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Scheiben schneiden. Tomaten waschen und
ohne die Stielansatze wirfeln. Mit Kirbis,
Ingwer, Chili und Zwiebeln mischen und sal-
zen. Ol in einem Topf erhitzen, die Kiirbismi-
schung darin unter Rihren ca. 5 Min. braten.
Gemdusebriihe dazugieBen, aufkochen und

15 Min. kocheln lassen.

2. Fir die Brosel Kakaonibs, Cranberrys und
Chiliflocken im Blitzhacker mahlen. Pumper-
nickel grob zerkriimeln und in einer Pfanne
ohne Fett anrosten. Leicht salzen, herausneh-
men, kurz abkihlen lassen und mit dem Ka-
kao-Cranberry-Pulver mischen.

3. Die Suppe purieren und mit den Broseln

anrichten.




KREOLISCHE PUTEN-REIS-PFANNE

Hin und wieder Fleisch auf dem Tisch ist kein Problem. Aber

achten Sie auf nachhaltig produzierte Bio-Qualitat. Inzwischen

gibt es diese auch im Supermarkt.

Fiir 2 Portionen

30 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 514 kcal, 38g E,
19gF, 45g KH, 9g BST

100 g Staudensellerie

1 rote Paprika

100 g Champignons

1 rote Zwiebel

> Limette

3 EL Olivenol

1 EL Chilipulver (Gewtrz-
mischung fiir Chili con Carne)
100 g 10-Minuten-Naturreis
Salz

Pfeffer

250 ml Hithnerbrithe

250 g Putenbrustfilet

Vs TL gemahlener Kreuzkiimmel

4 Stangel Petersilie

1. Sellerie waschen, putzen und schrdg in ca. 1 cm breite
Stiicke schneiden. Paprika waschen, vierteln, von wei3en
Trennwanden und Kernen befreien und in feine Streifen
schneiden. Champignons putzen, abreiben und vierteln.
Zwiebel schalen und fein wirfeln. Die Limette heil3 wa-
schen, abtrocknen und 1 TL Schale fein abreiben.

2. In einer groBen beschichteten Pfanne 2 EL Ol erhitzen.
Die Zwiebel und das Chilipulver darin ca. 2 Min. bei mitt-
lerer Hitze andiinsten. Dann Staudensellerie, Paprika, Pilze
und Naturreis dazugeben und weitere 2 Min. unter Wen-
den mitbraten. Die Gemiise-Reis-Mischung mit Salz und
Pfeffer wirzen. Die Briihe angie3en, aufkochen und die
Reispfanne unter gelegentlichem Rihren offen 10-15 Min.
bei kleiner bis mittlerer Hitze kocheln lassen.

3. Inzwischen das Putenbrustfilet trocken tupfen und ca.
1,5 cm groB wiirfeln. Ubriges Ol (1 EL) in einer zweiten Pfan-
ne erhitzen. Das Fleisch darin unter Wenden in 4-5 Min.
rundum hellbraun anbraten, mit Kreuzkimmel, Limetten-
schale, Salz und Pfeffer wiirzen und unter die Reispfanne
heben. Diese zugedeckt ca. 2 Min. ziehen lassen.

4. Die Petersilie waschen, trocken schitteln, die Blatter
abzupfen und diese fein hacken. Die Reispfanne mit Peter-
silie bestreuen, auf zwei Tellern anrichten und servieren.
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OFENKARTOFFELN
MIT LACHS UND MEDITERRANEM GEMUSE

Unkomplizierter geht es kaum: Alle Zutaten garen zusammen

im Ofen und kommen aromatisch auf den Tisch.

Fiir 2 Portionen ¢« 15 Min. Zubereitung « 30 Min.
Backen
Pro Portion ca. 558kcal, 27g E, 30g F, 44 g KH,
9g BST

500 g kleine Kartoffeln (z.B. Drillinge) « 3 EL Oli-
vendl « Salz « Pfeffer « 1 Zucchino (ca. 200 g) «

1 rote Paprika » 2 TL getrockneter Thymian «

2 Lachsfilets (je ca. 100 g) « 1 EL Zitronensaft
Auferdem: Backpapier

1. Backofen auf 200 °C vorheizen. Kartoffeln

waschen, halbieren und mit 2 EL Olivenadl,

Salz und Pfeffer vermischen. Mit den Schnitt-
flachen nach unten auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech setzen.

2. Zucchino putzen, waschen und in 1-2 cm
dicke Scheiben schneiden. Paprika halbieren,
putzen, waschen und quer in 1-2 cm dicke
Streifen schneiden. Gemise zwischen die Kar-
toffeln legen, mit dem restlichen Olivendl (1 EL)
bestreichen, salzen und pfeffern. Mit Thymian
bestreuen. Im Ofen ca. 15 Min. backen.

3. Lachs abtupfen, mit Zitronensaft betrau-
feln, salzen und pfeffern. Aufs Gemiise legen

und 15 Min. mitgaren.




HAUPTGERICHTE

KARTOFFELCURRY MIT KICHERERBSEN

Sattigend, lecker und kalorienarm.

Das perfekte Gericht fiir einen Entlastungstag.

Fiir 2 Portionen « 35 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 297 kcal, 12g EW, 7g F, 42g KH,
12g BST

250 g festkochende Kartoffeln « 250 g Mangold «
1 Dose Kichererbsen (200 g Abtropfgewicht)

1> Zwiebel « 1 Knoblauchzehe « 1 Stiick Ingwer
(ca.2cm)+ 1 EL Rapsol« Salz « 1 EL Currypulver
12 Dose gehackte Tomaten (200 g) « 125 ml Gemd-

sebriihe « etwas Koriandergriin oder Petersilie

1. Kartoffeln schéalen, waschen und wirfeln.
Mangold waschen, Stiele abschneiden, langs

halbieren und quer klein schneiden. Blatter in

breite Streifen schneiden. Kichererbsen abgie-
Ben, kalt abbrausen und abtropfen lassen.

2. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schalen
und hacken. Ol in einer beschichteten Pfanne
erhitzen, die Kartoffeln darin ca. 10 Min. bra-
ten. Salzen, Mangoldstiele, Zwiebel, Knob-
lauch und Ingwer dazugeben und ca. 2 Min.
mitbraten. Currypulver, Tomaten, Kichererbsen
und Gemiisebrihe hinzufligen und aufkochen.
3. Zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 7 Min.
kochen lassen. Mangoldstreifen dazugeben
und kurz kochen lassen, bis die Blatter zu-
sammenfallen. Mit Koriander- oder Petersi-

liengriin bestreut anrichten.




SAUERKRAUTPUFFER MIT CHILIQUARK

Fermentierte Lebensmittel wie Sauerkraut enthalten wertvolle

Milchsaurebakterien. Verwenden Sie unbedingt rohes Kraut,

denn bei eingemachtem Kraut werden durch das Erhitzen die

Keime zerstort.

Fiir 2 Portionen

30 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 581kcal, 38g E,
30g F, 34g KH, 12g BST

1 griine Chilischote

1 griine Paprikaschote

250 g Magerquark

100 gJoghurt (1,5 % Fett)
Salz

Pfeffer

3 Eier (M)

60 g Weizenvollkornmehl
30 g Mandelstifte
gerduchertes Paprikapulver
1 TL ganzer Kimmel

250 g rohes Sauerkraut

2 EL Rapsol

1 Apfel (mogl. mit roter Schale)

1. Chilischote und Paprikaschote langs halbieren, entker-
nen, waschen und sehr fein wirfeln. Beides mit Quark und
Joghurt verrihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Falls die
Mischung zu fest ist, etwas Wasser unterriihren.

2. Die Eier mit Mehl, Mandeln, Paprikapulver, Salz, Pfeffer
und Kimmel verriihren. Das Sauerkraut ausdriicken und
untermengen.

3. In einer groB3en, beschichteten Pfanne 1 EL Ol erhitzen.
Fir jeden Puffer ca. 2 EL der Sauerkrautmasse hineinge-
ben, ein wenig flach drlicken und von beiden Seiten zu
goldbraunen Puffern braten. Herausnehmen und warm
stellen. Wieder 1 EL Ol in der Pfanne erhitzen, den restli-
chen Teig zu Puffern braten, ebenfalls aus der Pfanne neh-
men und warm stellen.

4. Den Apfel waschen, trocken reiben, vierteln und ent-
kernen. Apfelviertel in Spalten schneiden, in der heil3en
Pfanne von beiden Seiten ca. 1 Min. braten. Die Sauer-

krautpuffer mit Chiliquark und Apfelspalten anrichten.

Der Chiliquark passt auch sehr gut zu gebratenem oder

gegrilltem Gemiise.
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ROTE-BETE-GNOCCHI MIT WALNUSSEN

Die Rote-Bete-Gnocchi sind ein Genuss fiir Augen und Gaumen.

Fiir 2 Portionen « 1 Std. Zubereitung
Pro Portion ca. 568kcal, 27g E, 29g F, 48g KH,
6g BST

30 g geriebener Parmesan « 80 g Quark (20 % Fett
i. Tr.) - 80 g Magerquark « 1 Eigelb (M) « Salz « Pfef-
fer » 200 g gegarte Rote Bete (vakuumverpackt)
50 g Buchweizenmehl « 40 g Dinkelmehl « 2 EL
Rapsdl « %2 EL Butter « 20 g Walnusskerne e

20 g Frischer Meerrettich « 1 EL gehackte Petersilie

1. Parmesan, Quark, Eigelb, 1 TL Salz und Pfef-
fer verrihren. 50 g Rote Beten fein reiben, in
einem Sieb ausdriicken. Mit dem Mehl unter

die Quarkmasse arbeiten. Teig zu einem 2 cm
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dicken Quadrat formen, in ca. 2 cm groB3e
Wiirfel schneiden, diese zu Kugeln formen
und leicht flach dricken.

2. Backofen auf 100 °C vorheizen. Gnocchi
portionsweise in kochendes Salzwasser ge-
ben. Sobald sie an die Oberflache steigen,
1-2 Min. ziehen lassen. Herausnehmen und
im Ofen warm halten.

3. Ubrige Rote Beten klein wiirfeln. Ol und
Butter in einer Pfanne erhitzen. Nisse grob
hacken und bei mittlerer Hitze anrosten. Rote-
Bete-Wiirfel und Gnocchi dazugeben, 3-4 Min.
erwarmen, salzen, pfeffern. Meerrettich scha-
len und fein reiben. Gnocchi mit Petersilie

und Meerrettich bestreut servieren.



ERBSEN-AVOCADO-PANCAKES

Pancakes - herzhaft und bunt. Sie sind ein feines Mittagessen,

aber auch als Abendbrot geeignet.

Fir 2 Portionen « 30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 531kcal, 16 g E, 23g F, 64 g KH,
8g BST

100 g TK-Erbsen « 125 g Mehl « 1 TL Backpulver «
Salz « Y2 Avocado » 125 ml Buttermilch « 1 Ei (M)
« 1> nicht zu reife Mango (ca. 200 g) » 1 EL Limet-
tensaft  Pfeffer « etwas Koriandergrin « 1 EL

Olivenol

1. Backofen auf 80 °C vorheizen. Erbsen auf-
tauen lassen. Mehl, Backpulver und % TL Salz
mischen. Avocado halbieren, Kern und Schale
entfernen. Fruchtfleisch mit 50 g Erbsen, But-
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termilch und Ei pUrieren. Mehl-Mix zugeben,
glatt rihren und 10 Min. ruhen lassen.

2. Mango schdlen, das Fruchtfleisch vom Stein
und in kleine Wirfel schneiden. Mit Ubrigen
Erbsen und Limettensaft mischen, salzen und
pfeffern. Koriander abbrausen, trocken schiit-
teln, die Blatter abzupfen und unter die Salsa
mischen.

3. Das Ol portionsweise in einer groBen be-
schichteten Pfanne erhitzen. Jeweils 1-2 EL
Teig hineingeben und bei mittlerer Hitze von
beiden Seiten in 5-6 Min. zu goldgelben Pan-
cakes backen. Pancakes mit Mango-Erbsen-

Salsa servieren.




SPAGHETTI MIT LINSENBOLOGNESE

Nudeln liebt jeder. Damit sie auch der Gesundheit dienen, greifen

Sie zur Vollkornvariante - sie macht mit ihren vielen Ballaststoffen

lange satt. Langst gibt es Vollkornpasta, die richtig gut schmeckt.

Fiir 2 Portionen

45 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 668kcal, 33g E,
19gF, 88g KH, 15g BST

1> kleine Stange Lauch

2 Stangen Staudensellerie

2 kleine Mohren

2 EL Olivenol

50 g grine Linsen (z. B. Beluga-
linsen)

1 Dose gehackte Tomaten (400 g)
3 EL Tomatenmark

Salz

Pfeffer

1 TL getrockneter Majoran
200 g Vollkornspaghetti

Y2 Bund Basilikum

40 g Parmesan (am Sttick)

1. Das Gemuse waschen beziehungsweise schalen, putzen
und sehr fein wirfeln. Das Olivendl in einem Topf erhitzen,
die Gemusewdrfel darin bei mittlerer Hitze unter Riihren
leicht anbraten. Die Linsen untermischen und 250 ml Was-
ser angiefen. Tomaten und Tomatenmark dazugeben, alles
mit Salz, Pfeffer und Majoran wiirzen, aufkochen und zu-
gedeckt bei niedriger Hitze 25-30 Min. kécheln lassen (die
Packungsanweisung zur Garzeit der Linsen beachten).

2. Inzwischen reichlich Salzwasser fir die Nudeln zum
Kochen bringen. Die Spaghetti darin nach der Packungs-
anweisung bissfest garen.

3. Basilikum waschen und trocken schiitteln, die Blatter
abzupfen und fein schneiden. Den Parmesan mit einem
Sparschaler in feine Spane hobeln.

4. Die Nudeln in ein Sieb abgieen und gut abtropfen las-
sen. Die Linsenbolognese mit Salz und Pfeffer pikant ab-
schmecken, die Halfte des Basilikums untermischen. Die
Bolognese mit den Spaghetti anrichten, das restliche Basi-

likum und den Parmesan daruberstreuen.

Bereiten Sie die doppelte Menge an Linsenbolognese zu,

sie lasst sich gut einfrieren.
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HAFERSPEISE MIT LAUCH UND BROKKOLI

Die ballaststoffreichen Haferflocken sind nicht nur im Misli

lecker. Die Haferspeise ist fix zubereitet, beim Gemiise konnen

Sie nach Belieben variieren.

Fiir 2 Portionen ¢« 15 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 332kcal, 13g E, 6 g F, 47 g KH,
10 g BST

60 g Lauch « 60 g Brokkolirdschen « 800 ml Ge-
musebrithe « 1 TL Currypulver « 150 g kernige
Haferflocken « 6 Stdngel Koriandergrin « 2 TL

gemahlener Koriander « Pfeffer

1. Den Lauch griindlich waschen, putzen,
langs halbieren und in feine Halbringe schnei-
den. Brokkoli waschen, putzen und in mog-

lichst kleine Roschen teilen.

2. Die Briihe mit dem Currypulver in einem
Topf zum Kochen bringen. Haferflocken,
Lauch und Brokkoli dazugeben und unter
Rihren offen ca. 2 Min. bei mittlerer Hitze
kocheln lassen. Dann bei geschlossenem
Deckel und kleiner Hitze ca. 10 Min. aus-
quellen lassen.

3. In der Zwischenzeit das Koriandergriin
abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter
abzupfen. Die Haferspeise mit gemahlenem
Koriander und Pfeffer wiirzen und mit dem

Koriandergriin bestreut servieren.



HAUPTGERICHTE

SELLERIE-FRITTATA MIT WEIZEN

Staudensellerie liefert viel Geschmack, aber wenig Kalorien.
Das zarte Blattgriin bitte mitverwenden.

Fiir 2 Portionen « 30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 428 kcal, 21g E, 24g F, 30 g KH,
7g BST

100 g Schnellkoch-Weizen (z.B. Ebly) « Salz
250 g Staudensellerie (moglichst mit Griin) «

1 grofle Zwiebel « 4 Eier - 100 ml Haferdrink «
Pfeffer « 12 TL gemahlene Kurkuma « 2 EL Raps-
6l « 1 Dose gehackte Tomaten (400 g) » 1 Knob-

lauchzehe

1. Weizen mit 200 ml gesalzenem Wasser
aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hit-

ze ca. 5 Min. garen. Sellerie putzen, waschen

und klein schneiden. Nach 5 Min. zum Wei-
zen geben und ca. 8 Min. weiterdunsten. In
einem Sieb gut abtropfen lassen.

2. Zwiebel schdlen und in feine Wiirfel
schneiden. Eier mit Haferdrink, Salz, Pfeffer
und Kurkumapulver verquirlen.

3. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen
und die Zwiebelwirfel darin glasig diinsten.
Weizen, Sellerie und Eier hinzugeben und fest
zugedeckt bei schwacher Hitze in ca. 10 Min.
stocken lassen.

4. Tomaten in einem kleinen Topf erhitzen.
Knoblauch dazupressen, salzen und pfeffern.

Frittata mit der TomatensofB3e anrichten.




ROTE-BETE-WALNUSS-BROWNIES

Die Rote Beten machen die Brownies zu einer gesunden Nasche-

rei und sorgen dafiir, dass sie schon saftig bleiben.

Fiir 16 Stiicke

30 Min. Zubereitung

45 Min. Backen

Pro Portion ca. 225kcal, 5g E,
16g F, 15g KH, 3g BST

100 g dunkle Schokolade
(mind. 70 % Kakaoanteil)
250 g Rote Bete

100 g weiche Butter

100 g Vollrohrzucker

(z.B. Muscovado)

> TL gemahlene Vanille
Salz

4 Eier (M)

100 g Vollkorn-Dinkelmehl
100 g gemahlene Walntisse
1 TL Weinstein-Backpulver

50 g Kakaopulver (schwach entolt)

40 g Walnusskerne

AuBerdem:

1 Backform (20 x 20 cm) oder

1 Springform (@ 24 cm)
Backpapier

1. Schokolade hacken, die Halfte davon in einer Schissel
(Uber einem heiBen Wasserbad) schmelzen. Die Roten Be-
ten putzen, schéalen und grob raspeln (am besten Einweg-
handschuhe tragen, da die Riben stark farben).

2. Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Form mit Backpapier
auslegen. Butter, Zucker, Vanille und 1 Prise Salz in einer
Ruhrschiussel mit den Rihrbesen des Handrihrgerats ca.
5 Min. cremig rihren. Eier nacheinander, jeweils 30 Sek.,
unterrihren. Geschmolzene Schokolade, Schokostiicke
und die Roten Beten unterrihren. Mehl, gemahlene Niisse,
Backpulver und Kakao mischen und kurz unterriihren.

3. Den Teig in die Form geben und glatt streichen. Die
Walnusse grob hacken und daraufstreuen. Den Kuchen

im Ofen (Mitte) 40-45 Min. backen.

4. Den fertigen Kuchen 15 Min. in der Form abkihlen las-
sen, dann mithilfe des Backpapiers herausheben und auf
einem Kuchengitter auskihlen lassen. In 16 gleich gro3e
Quadrate oder Stiicke schneiden.
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CHIASAMEN-GRUTZE MIT HIMBEEREN

Die Chiasamen-Griitze lasst sich gut vorbereiten

und ist ein fruchtiges, leichtes Dessert.

Fiir 4-8 Portionen + 10 Min. Zubereitung « 30 Min.
Quellen « 30 Min. Ruhen

Bei 8 Portionen pro Portion ca. 99 kcal, 3g E,
6gF, 6g KH,5gBST

200 g Himbeeren (oder Erdbeeren) » 350 ml
Mandeldrink « 5 EL Chiasamen « %> TL Floh-
samenschalen « 1 Prise Vanillepulver « 3 EL Ho-
lunderblutensirup (oder Grenadinesirup)

4 EL Mandelbléttchen « 1 EL Granatapfelkerne

1. Himbeeren verlesen, vorsichtig waschen
und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Etwa

100 g Beeren mit dem Mandeldrink pdurieren.
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2. Chiasamen und Flohsamenschalen mit
Himbeer-Mandelmilch, Vanillepulver und Ho-
lunderblitensirup verriihren und mindestens
ca. 30 Min. quellen lassen. Dann die Chiasa-
men-Gritze einmal umrihren und nach Belie-
ben in vier groBe oder acht kleine Schalchen
oder Glaser geben. AnschlieBend die Gritze
weitere 30 Min. ruhen lassen.

3. Mandelblattchen in einer Pfanne ohne Fett
hellbraun rosten, herausnehmen und abkiih-
len lassen. Chiasamen-Gritze mit Mandel-
blattchen, restlichen Himbeeren und Granat-

apfelkernen bestreut servieren.



PINK ENERGY-BALLS

Die pinken Ballchen sind nicht nur ein praktischer Snack fiir unter-

wegs, sondern auch ein farbenfroher Hingucker auf jedem Biifett.

Fir 12 Stiick « 20 Min. Zubereitung « 1 Std. Kiihlen
Pro Stiick ca. 71kcal, 2g E, 5g F, 3g KH, 2g BST

60 g geschélte Mandeln « 30 g Cashewkerne «

80 g gegarte Rote Bete (vakuumverpackt) «

2 Datteln (z.B. Medjool) « > Bio-Limette « 2 EL
geschrotete Leinsamen « Salz « 2 EL Kokosraspel

1. Mandeln und Cashews im Blitzhacker fein
zerkleinern, aber nicht zu lange, da sie sonst

musig werden.

2. Rote Bete trocken tupfen und klein schnei-
den, Datteln langs aufschneiden, entkernen

und in kleine Stiicke schneiden. Limette heil3
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waschen, abtrocknen und 1 TL Schale fein
abreiben. Rote Bete und Datteln zusammen
mit Leinsamen, Limettenschale und 1 Prise
Salz zur Mandelmischung geben.

3. Alles so lange miteinander mixen, bis eine
zahe, glatte Masse entsteht. Von der Masse
zwolf gleich grof3e Portionen abnehmen und
daraus Kugeln formen.

4. Kokosraspel auf einen Teller geben und
die Kugeln darin rundum walzen, dann auf
einen Teller legen und vor dem Verzehr ca.

1 Std. kiihlen. Die Kugeln halten sich luftdicht
verpackt im Kihlschrank etwa 2 Wochen.
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rin nach bestem Wissen erstellt und mit groftmoglicher Sorgfalt gepriift.
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nischen Rat. Jede Leserin, jeder Leser ist fir das eigene Tun und Lassen
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Buch von GU entschieden haben! In
unserem Verlag dreht sich alles darum,
mit gutem Rat lhr Leben schoner,
erfiillter und einfacher zu machen.
Unsere Autorinnen und Autoren sind
echte Expertinnen und Experten auf
ihren Gebieten, die ihr Wissen mit viel
Leidenschaft mit lhnen teilen. Und
unsere erfahrenen Redakteurinnen und
Redakteure stecken viel Liebe und
Sorgfalt in jedes Buch, um lhnen ein
Leseerlebnis zu bieten, das wirklich
besonders ist. Qualitat steht bei uns
schon seit jeher an erster Stelle - jedes
Buch ist von Biichermenschen fiir Buch-
begeisterte gemacht, mit dem Ziel, lhr
neues Lieblingsbuch zu werden.

lhre Meinung ist uns wichtig, und

wir freuen uns sehr iiber Ihr Feedback
und lhre Empfehlungen - sei es im
Freundeskreis oder online.

Viel SpaB beim Lesen und Entdecken!

PS: Hier noch mehr GU-Biicher
entdecken: www.gu.de
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Sie und lhre Familie, Ihr Haustier,
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Sie die neuesten GU-Biicher als Erstes,
Sie genieBen exklusive Leseproben
und werden mit wertvollen Impulsen
und kreativen Ideen bereichert.
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Ofter mal Blutdruck messen
Einen Bluthochdruck spurt man
(sehr lange) nicht. Und er kommt
nicht erst im Alter. Deshalb ab
30 Jahren immer mal wieder
selbst den Blutdruck messen.

Ist er regelmafig 135/80 mmHg
und hoher, sollten Sie einen
Arzt konsultieren.

Die Kraft der Pflanzen nutzen
Vitamine und Mineralstoffe,
Farbstoffe und atherische Ole -
all dies macht Pflanzen fur uns so
immens wichtig und die richtigen
helfen, auch den Blutdruck zu
senken. Also bitte viel davon
auf den Teller!

Natiirlichen Rhythmen folgen
Morgens steigt der Blutdruck an
und bleibt tagsiber auf »Leis-
tungsniveau«. Am Abend sinkt er
ab - wir entspannen uns. Bitte
dieses Signal nicht Uberhoren!
Denn Schlafmangel kann zu
Bluthochdruck fuhren.

Kleine Reize, groBe Wirkung
Kneipp’'sche Gisse und Bader
sind hervorragend zur Vorbeu-
gung und (Mit-)Behandlung von
Bluthochdruck geeignet. Und
das Beste: Sie sind ganz einfach
zu Hause anzuwenden.

Einfach bewegen

RegelmiBige Ubungen, wie sta-
tisches Dehnen oder isometri-
sches Training, senken den Blut-

druck. Sie lassen sich jederzeit
ohne Hilfsmittel durchflhren.




Warmendes, Betorendes
und Bewegendes

Es gibt unendlich viele Moglichkeiten, dem Korper und der Seele
Gutes zu tun. In jedem Fall profitiert davon auch der Blutdruck.

Ofter mal ein warmes Bad nehmen

Eine groB3e japanische Studie, die fast 20 Jahre lang
uber 30000 Teilnehmer im Alter von 40 bis 59 Jahren
ohne Herz-Kreislauf-Erkrankungen beobachtete, kommt
zu dem Ergebnis, dass haufiges Baden in warmem
Wasser das Risiko fur Bluthochdruck und Herz-
erkrankungen verringert.

/4

Die Apotheke to go aktivieren

S,

A\

Wenn Muskeln in Bewegung sind, produzieren sie hormon-

ahnliche Substanzen, sogenannte Myokine, kdrpereigene

Pillen sozusagen. Sie bremsen Entzindungen, fordern den

Fettabbau, verbessern die Glukoseaufnahme oder starken den

Herzmuskel wie das Myokin namens Musclin. Es sorgt daflir,

dass unser Herz elastisch bleibt und kraftiger schlagen kann.

Andere Myokine verbessern auch die Funktion der GefaBe

und wirken so arteriosklerotischen Veranderungen entgegen.

Als Nebeneffekt senken sie den Blutdruck.
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Geben Sie 1 Tropfen beruhigendes Lavendeldl auf die

Schniiffeln ausdriicklich erlaubt

Hand und atmen Sie den Duft lber einen Zeitraum von
etwa 30 Sekunden im Rhythmus 4-2-6 ein: Atmen Sie still
durch die Nase ein und zdhlen Sie innerlich langsam bis
vier, dann halten Sie den Atem fur zwei Sekunden - und
atmen schliefllich langsam und leise durch die Nase aus,
wahrend Sie bis sechs zahlen.

Wichtig ist das lange Ausatmen, das besonders beruhi-
gend wirkt. Das Herz schlagt dadurch langsamer, der
Blutdruck wird gesenkt und der fiir Entspannung zustan-
dige Teil des Nervensystems (Parasympathikus) aktiviert.
Sogar mitten im Chaos.



BLUTDRUCK RUNTER - GANZ
EINFACH UND GANZ NATURLICH

Wie Sie mit guten Olen, buntem Essen, einfachen
Wasseranwendungen oder regelmaBigem Blutspenden die
Lebensadern jung erhalten.

Warum das Herz auf Gliickshormone steht und wie Sie
diese mit gezielter Atmung, heilsamen Diiften und passender
Musik herbeizaubern konnen.

Wieso Stress den Blutdruck in die Hohe treibt und wie
Sie den Hauptnery fiir Entspannung mit kleinen Tricks ganz
schnell aktivieren konnen.

www.gu.de
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