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EDITORIAL

Die Mar vom Salz

Vor 30 Jahren war eines klar: Je mehr Kochsalz iiber die
Nahrung aufgenommen wird, desto hoher der Blutdruck.
Und ,Generationen“ von Hochdruckpatienten wurden
davon iberzeugt, moglichst salzarm zu leben.

5,7 Gramm Salz pro Tag war bis heute der maximale Ziel-
wert,und bei iber 50-jahrigen Patienten mit Bluthochdruck
sollten gar 3,3 Gramm Salzreichen. Solltenreichen - bis die
New York Times unléngst titelte: ,,Eine salzarme Didt kann
schlecht fiir das Herz“ sein.

Waswar passiert? Salim Yusuf, ein fiihrender kanadischer
Kliniker hatte gemeinsam mit internationalen Wissen-
schaftlern eine Studie an133 000 Patienten aus 49 Landern
der Erde publiziert. Und er kam zu dem Schluss: Hoch- aber
ebenso auch Niedrigsalzaufnahme kénnen das Risiko beim
Bluthochdruck gleichermafien erhéhen. Die individuelle
Dosis macht es eben - wie so oft in der Medizin.

Die Mar vom Kaffee

Dasstetsverteufelte Genussmittel Kaffee kannuns Leben
schenken. Ein bis zwei Jahre kénnen es durchaus sein, und
das Risiko, an einem Herzleiden zu sterben, ist laut einer
spanischen Studie deutlich geringer als bei Nichttrinkern.
Die Studienleiterin Dr. Adela Navarrolegte unter den harten
wissenschaftlichen Bewertungs-Kriterien von 20.000 Stu-
dienteilnehmern gar nahe, vier Tassen Kaffee téglich sollten
kiinftig Bestandteil einer gesunden Erndhrung von gesun-
den Menschen sein.

Die Mar vom Wasser

Auch Menschen mit einem zu niedrigen Blutdruck pro-
fitieren von den neuesten Erkenntnissen. Trinkt man vor
dem Aufstehen einen viertel bis halben Liter zimmerwar-
mes Wassers, steigt der Blutdruck deutlich an, wie Profes-
sor Dr.Jens Jordan, durch eine Reihe von Studienin den ver-
gangenen Jahren belegen konnte. Er hatte entdeckt, dass
in der Leber ein Blutdruckschalter existiert, der auf Was-
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seranspricht. Es sind bestimmte Nervenzellen, die hier ganz
spezifisch auf Wasser reagieren.

Salz, Kaffee und Wasser — Neue Erkenntnisse stellen fest-
gefahrene Denkstrukturen der Blutdruckbehandlung in
Frage oder fordern ein Uberdenken alter Ansétze.

Zwarist Bluthochdruck unbehandeltimmernoch der Risi-
kofaktor Nummer 1, doch das Arsenal der Behandlungs-
formen wurde gescharft, ist um neue Erkenntnisse reicher
geworden. Und in die Therapieoptionen sollten daher stets
diese neuesten Forschungsergebnisse einflieflen. Dazu will
dieses Magazin beitragen.

Ganzheitlich, aktuell und verstandlich aufbereitete For-
schungsergebnisse sollen nicht verunsichern, sondern den
Therapieerfolg verbessern und damit letztlich auch ihre
Lebensqualitit, ihre Chancen auf mehr und ein besseres
Leben erhohen. [
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Ein Drittel der Bevolkerung und etwa
die Halfte der Giber 60-Jahrigen leidet
an Bluthochdruck. Der Lebensstil ist
malgeblich an der Blutdruckregula-
tion und der Entwicklung eines Blut-
hochdrucks beteiligt. Im optimalen
Fall kann man durch Lebensstil-
mafBnahmen die Entwicklung
eines Bluthochdrucks verhin-
dern. Wenn ein hoher Blut-
druck bereits vorliegt, konnen
entsprechende Veranderun-
gen des Lebensstils den Blut-
druck senken und das Risiko

fur Herzinfarkt oder Schlagan- ,"'
fall halbieren. Dieser Beitrag .

beschreibt in allgemein ver-
standlicher Form die Mecha-
nismen der Blutdruckregula-
tion. Er soll Patienten helfen mit
dem notigen Grundwissen mit
der Erkrankung umzugehen und im
Sinne eines Selbstmanagements
erhohte Blutdruckwerte zu senken.

Zunachst einmal zwei gute Nachrichten:

1. Bluthochdruck ist vermeidbar
2. Bluthochdruck ist gut behandelbar.

Warum ist Bluthochdruck vermeidbar?

Wenn wir die Ursachen fiir die Entstehung von erhéhten Blut-
druckwerten betrachten, so sehen wir, dass vieles mit unserem
,Lebensstil“ zusammenhéngt, d.h. die Art und Weise wie wir
mit unserem Korper umgehen.

Abgesehen von den schlechten Genen handelt es sich bei
allen anderen auslésenden Ursachen um Dinge, die mit einem
ungesunden Lebensstil zusammenh&ngen. Filir die Vorbeu-
gung von Bluthochdruck aber auch die Behandlung von Blut-
hochdruck bedeutet dies, dass wir mit unserem Korper acht-
samumgehen miissen. Abbauvon Stress, kdrperliches Training,

inmalein
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gesunde Erndhrung und ein normaler Bauchumfang sind sehr
wirkungsvolle und einfache Mittel, um Bluthochdruck zu ver-
meiden oder den Blutdruck zu senken.

Um zu verstehen, was normale Blutdruckwerte sind und wie
esiiberhaupt zu erhéhten Blutdruckwerten kommt, machen wir
zundchsteinenkurzen Ausflugin unser Herz-Kreislauf-System.

Oberer und unterer Blutdruckwert

Wie funktioniert das? Um alle Kérperorgane mit lebensnot-
wendigen Nahrstoffen und Sauerstoff zu versorgen, pumpt das
Herzin Ruhe ca. 70-mal pro Minute eine Menge von jeweils ca.

Ursachen fiir Bluthochdruck:

1. familidre Belastung 3. Bewegungsmangel
(.schlechte Gene") 4. zu salzreiche Ernahrung
2. ungesunder Stress 5. zuviel Bauchfett
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70mlindie grofle Kérperschlagader (Aorta). Das ergibt ins-
gesamt flinf Liter Blut, die in einer Minute vom Herzen durch
die Aorta gepumpt werden.

Die Hauptaufgabe der Aorta ist die Verteilung des Blutes
vom Herzen iiber grofie, mittlere und kleinere Blutgefiafie
(Arterien)inalle Kérperregionen. Umalle Organe gut zu ver-
sorgen, muss das Blut méglichst gleichméafiig wie bei einem
Wasserschlauch flieflen. Damit das Blut nicht nurin der Aus-
treibungsphase des Herzens, sondern auch in der Erschlaf-
fungsphase fliefdt, bedient sich die Aorta eines Tricks.

In der Austreibungsphase werden etwa 60 Prozent der
vom Herzmuskel erzeugten Energie in den elastischen
Fasernder Aortagespeichert. Dierestlichen 40 Prozent die-
nendazu, das Blut zunichst voranzutreiben. Der Druck, der
in der Austreibungsphase in den Blutgefafien erzeugt wird,
ist der obere Blutdruck, der sogenannte systolische Blut-
druck, auch ,Herzwert“ genannt. Nach der Systole folgt
eine Phase, in der das Herz erschlafft und sich wieder auf-
fullt; diese Phase wird als Diastole bezeichnet. Wahrend
der Diastole kommt es in der Aorta, &hnlich wie bei einem
Gummiband, zu einer Riickstellung der elastischen Fasern,
so dass sich die Aorta wieder leicht zusammenzieht. Diese
Riickwartsbewegung der Aorta, auch Windkesselfunktion
genannt, treibt das Blut weiter in alle Organe. Der Druck, der
inder Erschlaffungsphasein der Kérperschlagader gemes-
senwird, ist der untere Blutdruck, der sogenannte diastoli-
sche Blutdruckwert, auch ,,Gefaflwert“ genannt.

Die Druckwerte, die durch einen Herzschlag erzeugt wer-
den, sind in Abbildung1 zu sehen. Es ergibt sich ein Blut-
druck von120/80 mmHg.

Ohne die Windkesselfunktion der Aorta wiirde der Blut-
druckinder Erschlaffungsphase auf 0ommHgabsinken, was
mit dem Leben nicht vereinbar wére.

Abbildung 1: Die Pumpphasen des Herzens

Arbeit des Herzens und der Aorta in den
zwei Phasen des Herzzykluses.

Herzwert/Systole:

In der Austreibungsphase (Systole) pumpt
das Herz ca. 70 ml Blut in die Aorta. 60% der
Herz-Energie wird dazu benutzt die elasti-
sche Aorta zu dehnen. Wie bei einem Gum-
miband werden diese 60% Energie in den
elastischen Fasern der Aorta gespeichert.

GefalBwert/Diastole:

Wenn das Blut ausgepumpt ist, sorgen die
elastischen Fasern dafiir, dass die Aorta
sich wieder wie ein Gummiband zusam-
menzieht. Dieses Zusammenziehen in der
Diastole (Erschlaffungsphase) sorgt dafiir,
dass in der Diastole in der Aorta das Blut
weiter flie3t.
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Sowohlder systolische Blutdruck als auch der diastolische
Blutdruck wird in der Einheit ,,mmHg" gemessen. Die Ein-
heit mmHg, das heifit Millimeter-Quecksilber-S&ule, lei-
tet sich von der urspriinglichen Messung mit einem soge-
nannten Quecksilber-Sphygmomanometer ab: Dies sind
Geréte, mit denen der Therapeut misst. Ein normaler Blut-
druck in Ruhe betragt bei einem gesunden Menschen ca.
120/80mmHg.

Schwankungen des Blutdrucks
in Ruhe und Belastung

Wer schon einmal seinen Blutdruck gemessen hat, wird
festgestellt haben, dass der Blutdruck im Tagesverlauf
erheblichen Schwankungen unterworfenist. Dies mussauch
so sein, damit unser Herz-Kreislauf-System sich den unter-
schiedlichen Anforderungen in Ruhe und Belastung anpas-
sen kann. Bei kérperlichen Belastungen, wie zum Beispiel
Treppensteigen oder Sport, muss deutlich mehr Blut vom
Herzen in die Gefafie gepumpt werden, als unter Ruhebe-
dingungen. Das Herz pumpt stérker, die Blutmenge steigt
pro Schlag auf bis zu 200 ml. Das Herz schldgt auch deutlich
schnelleralsin Ruhe, beijiingeren Menschen bis 180-mal pro
Minute. In einer Minute werden jetzt bei maximaler Belas-
tung 20 bis 40 Liter vom Herzen durch die Aorta gepumpt!

Das stiarkere Pumpen des Herzens unter korperlicher
Anstrengung fithrtin der Austreibungsphase dazu, dassder
systolische Blutdruckwert bei maximaler Anstrengung von
120 aufbis zu 200 mmHg ansteigen kann.

Es kommt bei gesunden Belastungen in der Regel nur zu
einem Anstieg des systolischen Blutdrucks, wohingegen der
diastolische Blutdruck gleich bleibt oder sogarleicht abfallt.
Nach Beendigung der kérperlichen Anstrengung, wie zum
Beispiel wihrend eines Belastungs-EKGs, kommt es in der
Ruhephase wieder zu einem Absinken des Blutdrucks auf
die Ausgangswerte.

Systole
(Herzwert):
120 mmHg

Das Herz pumpt das
Blutin den Korper

Diastole
(GefaBwert):
80 mmHg

Das Herz ist ent-
spannt. Die GefaBe
erhalten den Blut-
druck aufrecht.

Flussrichtung des Blutes

Ruckstellung der elastischen Fasern

I
|
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Wichtig zu wissen

Eine kurzfristige Blutdruckerhhung unter korperlicher Anstrengung
isteine normale und gesunde Reaktion des Herz-Kreislauf-Systems.

Wenn der Blutdruck nach Beendigung der Aktivitit wie-
der auf sein normales Ausgangsniveau zuriickkehrt, bleibt
die Mehrzahl der Blutdruckwerte im normalen Bereich. Wir
sprechen dann noch nicht von einem Bluthochdruck. Wie
aus dem 24-Stunden-Langzeitblutdruckprofil eines Gesun-
denzusehen (siehe Abbildung 2), kommt esin Ruhephasen,
insbesondere in der Nacht zu einem deutlichen Absenken
des Blutdrucks.

Bluthochdruck ist kein Schicksal

Wie bereits erwéhnt sind neben schlechten Genen (fami-
lidre Belastung) krankmachender Stress, Bewegungsman-
gel, iibermafiige Salzzufuhr und Bauchfettleibigkeit die
Hauptursachen fiir die Entstehung eines hohen Blutdrucks.
Eine starke familidre Belastung beziiglich Bluthochdrucks
bedeutet aber nicht, dass daraus immer ein Bluthochdruck
entsteht. Bei einem gesundheitsbewussten Lebensstil kon-
nendie Blutdruckwerte trotz schlechten Genenbis ins hohe
Alter normal bleiben.

Wichtig zu wissen

Ein gesunder Blutdruck in Ruhe und unter Belastung héngt von folgenden Faktoren ab:

1. Pumpleistung des Herzens: Herzwert oder systolischer (oberer) Blutdruck
2. Elastizitat der Aorta: Austreibungsphase, Erschlaffungsphase

3. Widerstand in allen Rohren des GefaBsystems: GefaBwert oder diastolischer (unterer) Blutdruck
4. Schwankungen des Blutdrucks in Abhangigkeit von korperlicher oder geistiger Aktivitat.

Dies lasst sich sehr gut wahrend einer 24-Stunden-Langzeitblutdruckmessung beobachten. Wie
aus der Abbildung ersichtlich, kommt es im Tagesverlauf in Abhéngigkeit zu der jeweiligen Aktivitat

zu Erhéhungen des Blutdrucks.

Abbildung 2: Darstellung einer Langzeitblutdruckmessung bei normalen

Blutdruckwerten (Normotonie)

Die Bedeutung von Lebensstil und Umweltfaktoren, wie
zum Beispiel Salzkonsum, wird deutlich, wenn man Natur-
volker, wie in Papua Neuguinea, Siidamerika oder Kenia
betrachtet. Dort ist das Problem eines hohen Blutdrucks
praktisch unbekannt. Interessanterweise nehmen diese
Naturvoélker weniger als ein Gramm Salz pro Tag zu sich.

Weiterhin ist bekannt, dass Menschen aus Naturvélkern
relativ schnell eine Bluthochdruckkrankheit entwickeln,
wenn sie in Linder mit einem sogenannten westlichen
Lebensstil auswandern. Fast food, viel Salz, Bewegungs-
mangel, krankmachender Stress kann innerhalb einer
Generation den Blutdruck von120/80 auf Werte von 160/100
treiben!

Systolischer und
diastolischer Bluthochdruck

Werden in Ruhe dauerhaft erhéhte Blutdruckwerte iber
140 mmHg fiir den oberen Wert (systolisch) gemessen, spre-
chenwirvoneiner systolischen Hypertonie (Bluthochdruck).
Beim unteren Wert, dem diastolischen Blutdruck, bedeuten
dauerhaft erhdhte Blutdruckwerte iiber 90 mmHg eine Blut-
hochdruckerkrankung.

Die zu Hause gemessenen Blutdruck-
selbstmesswerte liegen in der Regel
etwas niedriger. Systolische Werte klei-
nerals130mmHgund diastolische Werte
kleiner als 80 mmHg gelten als normal.

Wichtig zu wissen

Zu Hause gemessene Selbstmesswerte unter
130 systolisch und unter 80 mmHg diastolisch
geltenals normal - oberhalb von 135/85 mmHg
bestehtdagegen die Diagnose Bluthochdruck.
Bereits die Erhohung eines der beiden Werte,
spricht fir eine Bluthochdruckerkrankung.

Blutdruck Normotonie
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Der systolische Blutdruck (SYS) steigt morgens um 10 h auf 150 mmHg, der diastolische Wert (DYA)
auf 100 mmHg. Die meisten Werte liegen aber deutlich darunter. Es ergibt sich ein Mittelwert von
128/78 mmHg am Tag und von 110/62 mmHg in der Nacht. Entscheidend ist aber der Durchschnitts-
wert und der ist tagstiber als auch nachts komplett normal!

Drei Formen der
Bluthochdruckerkrankung

-

.Nur der systolische Blutdruck ist
erhoht, der diastolische Blutdruck
ist normal. Wir sprechen von einer
sogenannten ,isolierten systolischen
Hypertonie®. Sieist die bei weitem hau-
figste Hochdruckform und tritt beson-
dersim Alter auf.

2. Erh6éhung nur des diastolischen Blut-
drucks. Wir sprechen von einer soge-
nannten ,isolierten diastolischen
Hypertonie“. Sie trittinsbesondere bei
jingeren Patienten auf.

3.Oberer und unterer Wert sind erhéht.

Wir sprechen von einer ,systolisch/

diastolischen Hypertonieform®.
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Isolierte systolische Hypertonie

Sie ist die h&ufigste Hochdruckform und tritt insbeson-
dere im Alter auf. Mit zunehmendem Alter kommt es zu
einem steten Verlust an elastischen Fasern in der grofien
Kérperschlagader (Aorta). Ahnlich wie bei einem sprode
gewordenen Gartenschlauch kann sich dann die Aorta
nicht mehr so gut ausdehnen und auch nicht mehr so gut
zusammenziehen. Mit zunehmendem Verlust der Elastizi-
tdt und zunehmender Verkalkung kommt es zu einer Ver-
schlechterung der Windkesselfunktion. Da die Aortain der
Austreibungsphase nicht mehr genug nachgeben kann,
kommteszu einer starken Erh6hung des systolischen Blut-
drucks. Der diastolische Blutdruck fallt hingegen immer
weiter ab, da in der Erschlaffungsphase aufgrund der feh-
lenden Elastizitat nicht mehr gentigend Blut flieflen kann
(siehe Abbildung 3). Dieser Prozess wird auch Gefafiverstei-
fung genannt. Ein Patient mit einer unelastischen Aortaund
einer Geféfiversteifung hat zum Beispiel einen Blutdruck
von 160/70 mmHg. Wir sprechen in diesem Fall von einer
isolierten systolischen Hypertonie (ISH).

Wie Daten aus einer groflen amerikanischen Herzstudie
gezeigthaben (,Framingham-Studie“), entsteht diese Form
der Altershypertonie als eigenstédndiges Krankheitsbild.

Ein Patient mit einer isolierten systolischen Hyperto-
nie hatte zum Beispiel mit 25 Jahren einen normalen Blut-
druck von 120/80 mmHg. Mit zunehmendem Alter entwi-
ckelt dieser Mensch eine Erhohung des systolischen Drucks,
der diastolische Wert fallt sogar ein bisschen ab. Mit 70 Jah-
renhat dieser Patient einen Blutdruck von 160/70 mmHg.

Wichtig zu wissen

Wenn nur der systolische Blutdruck erhoht ist, sprechen wir von
einer Isolierten systolischen Hypertonie". Sie ist eine haufige Hoch-
druckform und kommt besonderes im Alter vor.

Isolierte diastolische Hypertonie

Eine alleinige Erhéhung der diastolischen Blutdruck-
werte, ohne Erh6hung des systolischen Blutdrucks, beob-
achten wir oft beijungen Hochdruckpatienten. Hiufigliegt

Abbildung 3

Normale Aorta
eines jungen,

gesunden

Erwachsenen

- die Aorta r’ Steife Aorta
dehnt sich eines dlteren
normal - Erwachsenen
Blutdruck mit isolierter
120/80mmHg. systolischer

Hypertonie
- Blutdruck
160/70 mmHg.
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dann eine starke familidre Belastung beziiglich des Blut-
hochdrucks vor. Im Unterschied zur Altershypertonie ist
diese Hochdruckform nicht durch eine Versteifung und Ver-
kalkungder Aortagekennzeichnet, sondern durch eine Ver-
engung der kleinen Geféfie im Rohrsystem des Herz-Kreis-
lauf-Systems. Wie bereits dargestellt, fithrt eine Verengung
der kleinen Blutgefiafie zu einer Erhéhung des Widerstan-
des, gegen den das Herz anpumpen muss. Es kommt zu
einer Erhéhung des diastolischen Blutdrucks, auch Gefaf3-
wert genannt.

Wenn bei diesen Patienten die Aorta geschmeidig und
elastisch bleibt, bleibt auch der systolische Blutdruck hau-
fig noch im Normbereich. Ein typischer Blutdruckwert
bei einem solchen Patienten wére ein Blutdruckwert von
140/100 mmHg bei der Messung durch den Arzt.

Als dritte Gruppe gibt es schliefllich auch Patienten, bei
denen beide Blutdruckwerte, also die Systole und die Dias-
tole erhdht sind; wir sprechen in diesem Fall von einer sys-
tolisch/diastolischen Hypertonie. Solche Patienten haben
zum Beispiel in Ruhe bei der Arztmessung einen Blutdruck
von 170/110 mmHg.

Zusammenfassung

Bluthochdruck ist eine Gefdflerkrankung, die durch
krankhafte Verdnderungen der grofien und kleinen Gefafle
gekennzeichnet ist. Die Ursachen fiir die Verdnderungen
der Gefafleliegen beiunseren Genen, kombiniert mit einem
ungesunden Lebensstil. Naturvolker mit gesundem Lebens-
stilentwickeln in der Regel selten Bluthochdruck und infolge
dessen auch seltener Schlaganfélle oder Herzinfarkte.

Kurzzeitige Blutdruckerhthungen, ausgeldst durch kor-
perliche oder seelische Belastung, bedeuten nicht immer
gleich Bluthochdruck.

Blutdruckwerte unter 130/80 mmHg zu Hause gemes-
sen gelten als normal. Erst wenn der zu Hause gemessene
Blutdruck dauerhaft iiber 135 mmHg systolisch oder iiber
85mmHgdiastolischliegt, sprechen wir von einer Bluthoch-
druckerkrankung. Die Werte dazwischen (Grauzone 130 bis
135 und 80 bis 85) sind eine Vorstufe zum Bluthochdruck
und sollten bei familidrer Belastung jahrlich kontrolliert
werden. o

Prof. Dr. med. Burkhard Weisser

Direktor Institut fiir Sportwissenschaften der CAU
Olshausenstrafe 74,24098 Kiel

Prof. Dr. Thomas Mengden

Arztlicher Leiter der Abteilung Rehabilitationsmedizin,
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Bluthochdruck

Tanzen - ein gesunder Praventionssport

3

Es gehort mittlerweile
zum Allgemeinwissen,
dass ein allgemein gesun-
der Lebensstil sich posi-
tiv auf vielfaltige Aspekte
der Gesundheit auswirkt,
so auch auf den Blutdruck.
Kern der Lebensstilande-
rungen sind zumeist Opti-
mierung des Gewichtes,
gesundere Ernahrung,
Meiden von schadlichen
Angewohnheiten (Rau-
chen, Stress, ubermalig
viel Alkohol...), eine posi-
tive Lebenseinstellung -
und eben mehr Sport. Hier =
wird dann zumeistmehr =
Ausdauertraining emp-
fohlen, da dies nachweis-
lich vielfaltige positive
Einflisse auf den Korper
hat, so auch die moderate
Senkung erhohter schad-
licher Blutdruckwerte.
Auch richtig betriebenem
Kraftausdauertraining
werden mittlerweile ahn-
lich gute Effekte auf den
Blutdruck bescheinigt.

FirdenEinzelnenjedoch, der seinem Korper,,Gutes“ tun
mochte, stellt sich die Frage, welcher Sport ihm persénlich
zusagt und ihn auch lange genug motivieren kénnte, um
langerfristige erwiinschte Effekte zu erzielen. Der typische
Individualsportler, der gerne Laufen, Schwimmen oder Rad-
fahren betreibt und dies auch iiber lange Zeit gerne tut, ist
hier fein raus, da er bereits ,,seine Sportart® gefunden hat.
Wie sieht es aber fiir die vielen Anderen aus, die vielleicht
bereits iber Vierzig sind und sich eher in der Gruppe oder
einer Mannschaft wohlfiithlen?

Lifestyle-Sport Tanzen

Leider ist das Angebot an Mannschaftssportarten fiir
Erwachsene, insbesondere, wenn man neu einsteigen
mochte, in den Sportvereinen heute oftmals begrenzt. Hier

bietet es sich an, auch einmal einen Blick auf das Tanzen
als ,,Lifestyle-Sport“ zu werfen, da es zunéchst fiir jedes
Lebensalter recht niedrige Einstiegsschwellen bietet. Ob
man mit einem Tanzkurs in einer Tanzschule beginnt, als
Neueinsteiger in der Tanzsparte eines Sportvereins oder in
einem Tanzclub startet, istjedem selbst iberlassen.

Mochte mannach dem Einstieg das Tanzen weiter betrei-
ben, sei es mit Partner zum Beispiel im Bereich der Gesell-
schaftstidnze oder auch ,,solo“~vielleicht im LineDance, so
6ffnet sich ein weites Spektrum der Moglichkeiten, das Tan-
zenentweder als Freizeitbeschaftigung oder mit zunehmen-
dem sportlichem Anspruch zu betreiben bis hin zum Tanz-
sport als Leistungssport. Unabhéngig davon, mit welchem
Anspruchmandas Tanzenbetreibt, sowird manin der Regel

Sonderausgabe Praxis Magazin 11/2019

Bild ©: modera76/istock — getty images
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in eine Gruppe Gleichgesinnter integriert, die sehr haufig
iber lange Zeit und mit einem Trainingsplan zusammen
diesen Sport betreiben.

Fiir das Konzept eines Praventionssportes, der ja iiber
moglichst lange Zeit und regelméflig durchgehalten wer-
den sollte, also langzeitmotivierend sein und eine niedrige
Einstiegsschwelle haben sollte, bietet sich das Tanzen also
geradezuideal an.

Praventionssport zur Blutdrucksenkung

Schon seit langem ist bekannt, dass das Tanzen mit dem
Erlernen und Einiiben der Schrittfolgen eine Bewegungs-
formist, dieinhohem Mafle Kérper und Geist positivbeein-
flussen kann, insbesondere, da es den ganzen Korper trai-
niert, von der Beweglichkeit tiber Balance und Ausdauer bis
hin zur Schulung der Koordination und des Rhythmusge-
fihlsund - ganz wichtig — der Lern- und Merkfdhigkeit. So
verwundert es nicht, dass in der jingeren Vergangenheit
vermehrt Untersuchungen durchgefithrt worden sind, in
welchem Mafle Tanzen auch zur Senkung erhéhten Blut-
drucksbetragenkann.

Warum sollte hier das Tanzen {iberhaupt zu nennens-
werten positiven Effekten fithren? Zur Beantwortung die-
ser Frage muss man {iberlegen, wie das Tanzen sport-
medizinisch einzuordnen ist: Das Tanzen gehort zu den
sogenannten kompositorischen Sportarten, bei denen
also mehrere sportliche Fahigkeiten gemeinsam gefordert
werden, um das Ziel zu erreichen. Sicher gibt es kaum eine
Sportart, die zum Beispiel nur aus Ausdauer oder nur aus
Kraft besteht, da ganz sicher ein Liufer eine grofie Bewe-
gungskoordination zum guten Laufen bendtigt und sogar
Krafttraining in gefithrten Kraftgeréten eine gewisse Aus-
dauer- und auch Koordinationskomponente bendtigt.

Kombination aus Koordination, Rhythmi-
sierungsfahigkeit, Ausdauer und Kraft

Das Tanzen nimmt hier aber eine gewisse Sonderstel-
lungein, weil es eine Kombination aus Koordination, Rhyth-
misierungsfahigkeit, Ausdauer und auch Kraft (vor allem
Rumpfkraft) sowie ein hohes Maf} an Merkfahigkeit ver-
langt. Dabei kann von Tanzstil zu Tanzstil, aber auch von
Tanzzu Tanzdie geforderte Kombination der einzelnen Fak-
toren deutlich voneinander abweichen.

Alsunterschiedliche Stile seien hier nur einmalklassisches
Ballett im Gegensatz zu Hip Hop oder Rock'n Roll genannt,
oder LineDance im Kontrast zu Gesellschaftstanz. Dazu
kommt natiirlich, dass — wie in jeder Sportart — auf ganz
unterschiedlichen Leistungsleveln getanzt wird, vom Ein-
steigertanzkurs bis hin zu Weltmeisterschaften im Tanz-
sport.

Mit Blick auf mdgliche positive Effekte fiir den Blutdruck
stehtauchbeim Tanzen die Ausdauerkomponente und auch
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Energieverbrauch

Bei einer Stunde Tanzen verbrauchteine 60
Kilogramm schwere Frau durchschnittlich
200 kcal - genauso viel wie zum Beispiel bei
einer Stunde Gymnastik oder Volleyballspie-
len. Dabei ist Tanzen nicht gleich Tanzen. Ein
70 Kilogramm schwerer Mensch, der sich
beim Rock'n'Roll eine Stunde lang auspo-
wert, verbraucht rund 600 kcal - genauso
viel wie bei einer Stunde joggen. Eine Stunde
Tango machtimmerhin noch durchschnitt-
lich 400 kcal weniger in der Energiebilanz,
etwa so viel wie einer Stunde Badminton.

Quelle: Werte gerundet auf Basis von Compen-
dium Physical Activities, Arizona State University

Cha-Cha-Cha

Der Cha-Cha-Cha gehort zu den Latein-
amerikanischen Tanzen des Tanzsports.
Seinen Ursprung hat er im Kuba der 50er
Jahre. Dort wurde er von Tanzensembles
als Gesellschaftstanzins Leben gerufen. Er
entstand aus dem Mambo. Als Begriinder
wird Enrique Jorrin gezahlt, der den Cha-
Cha-Cha 1953 in La Habana zu seiner jetzi-
gen Form entwickelte.

Der Takt ist Zwei-
viertel oder Vier-
viertel, seine Fre-
quenz betragt 30
Takte/Minute. Das
Schrittmuster ist
charakteristisch:
(] Schritt-Schritt-
// L Cha-cha-cha.Klas-
sische Figurensind

Promenade - Platz-
drehung - Damen-
solo - Hand to
Hand. Charakteris-
tisch ist der stark
punktierte Rhythmus, der mitdem typischen
,Cha-Cha-Cha"endet. Aufdieses ,Cha-Cha-
Cha"folgttanzerisch gesehen ein 3er-Schritt,
ein Seit-Schluss-Seit. Die Figuren ahneln
der der Rumba, sie werden beim Cha-Cha-
Chajedoch entsprechend schneller getanzt.

Die Musik ist eher lebhaft spritzig und ani-
miert regelrecht zum Tanzen. Daher ist er
auch sehrbeliebt beiden jiingeren Tanzern.
Flotte und flinke Beinbewegungen sollen mit
Rhythmus, Witz, Eleganz und Ausgelassen-
heitlocker und spielerisch erfolgen. Nicht zu
vernachlassigen sind die typischen Hiiftbe-
wegungen. Der Cha-Cha-Cha wird mit sehr
viel Kontakt zum Boden getanzt, was diese
typischen Bewegungen unterstiitzt.

Quelle: PraxisMagazin 6-7/2017

sekundér die Kraftausdauerkomponente
des Sportsim Vordergrund. Sicherlich wird
jedemschnellklar sein, dass beim Einstei-
gerkurs zunichst das Erlernen der Grund-
schritte und das Verstehen der verschie-
denen Rhythmen im Vordergrund steht.
Langeres durchgingiges Tanzen beginnt
erst nach dieser Startphase, wird dann
aber zunehmend wichtiger, weil es jaauch
der Sinn des Ganzenist.

Mit zunehmendem Trainingserfolg
steigt dann der Ausdaueranteil des Tan-
zens, ganz einfach, weil man es langer
schafft durchzuhalten, ohne die Schritt-
folgen zu vergessen oder aus dem Takt zu
kommen, oder auf die Fiifie zu treten oder,
oder, oder ... —und weil esim Idealfall nun
endlich auch groflen Spafd macht, tiber das
Parkett zu ,fliegen®. Gelangt man eventu-
ell irgendwann in den Bereich des Wett-
kampftanzens — also des Tanzsports im
engeren Sinne - so dauert dann ein Tanz
zwischen eineinhalb und zwei Minuten,
in denen man sein Bestes gibt. Mehrere
Tanze folgen aufeinander — meist drei bis
finf - so dass hier wiederholte , Mittel-
streckenbelastungen” von den Tanzern
abgefordert werden.

Grob kann man sagen, dass ein Wett-
kampftanz in etwa der Belastung eines
800m-Laufes dhnelt, wobei diese Belas-
tungen auch noch mehrfach wiederholt
werden! Spatestens jetzt wird niemand
mehr ernsthaft am Sportcharakter des
Tanzens zweifeln.

Studien belegen blutdruck-
senkenden Effekt

Gibt es nun wissenschaftlich belegte
Daten, diedenblutdrucksenkenden Effekt
des Tanzens nachweisen kénnen? Tat-
séchlich gibt es recht aktuelle Studien zu
der Fragestellung, ob und in wieweit das
Tanzen geeignet ist, den Blutdruck von
Hypertonikern giinstig beeinflussen zu
kénnen. Hierbei kommt es offensichtlich
weniger auf den Tanzstilan, denn hiervon
gibt es ja weltweit hochst unterschiedli-
che, sondern auf Dauer und Intensitat der
korperlichen Bewegung innerhalb eines
jeden Tanzstils.

Eine grofle sogenannte Metaana-
lyse, die mehrere wissenschaftliche Stu-
dien vergleicht, stammt aus dem Jahre

2016 von Rodrigues-Krause und belegt
leistungssteigernde und gewichtsreduzie-
rende Effekte des Tanzens, die mit ande-
ren Sportarten vergleichbar sind.

Ganz speziell mit dem Blutdruck haben
sich Conceicdo und Mitarbeiter befasst
und hierzu mehrere Studien miteinan-
der verglichen: Die Autoren konnten vier
hochwertige Studien gemeinsam auswer-
ten, die Tanzen als Intervention im Hin-
blick auf blutdrucksenkende Effekte bei
Hypertonikern untersuchten und hierbei
in der Regel bis zu 12-wochige Tanzpro-
gramme eingesetzt hatten.

Die Ergebnisse waren eindeutig: Tan-
zen - inwelcher Form auchimmer - redu-
zierte den systolischen Blutdruck im Mit-
tel um 12mmHg und den diastolischen
Blutdruck um circa 3mmHg. Wenn man
auch annehmenmag, dass die Effekte ins-
besondere auf den systolischen Blutdruck
vielleicht nach diesen 12-w&chigen Studi-
enphasennicht ganzso gutblieben, so sind
diese dennoch bemerkenswert. Sie liegen
deutlich hoher als Effekte von Kraftaus-
dauertraining und somit in etwa auf dem
Niveau von Ausdauersport.

Fazit

Somitlasst sichzusammenfassen: Viele
Untersuchungen belegen, dass Tanzen
sehr gut als Praventionssport geeignet
ist und hier anderen Sportarten in nichts
nachsteht. Auch mit Blick auf blutdruck-
senkende Effekte bei Hypertonikern
schneidet Tanzen recht gut ab, wie neu-
ere Metaanalysen bestétigen. Sicherlich
mag das Tanzennicht fiir jeden die einzige
Traumsportart sein, noch dazu, weil man
fiir viele Tanzstile einen Partner braucht,
abereskonnte eine attraktive Alternative
zu anderen Sportarten sein.

Schliefflich kann man Tanzen in fast
jedem Alter neubeginnen. Esistals Grup-
pensportund besonders mit Partnerlang-
zeitmotivierend und bietet sportliche
Anreize bis zum Wettkampfsport und bis
inshohe Alter. [

Literatur beiden Verfassern

FLA Prof. Dr. med. Andreas Koch

Dr. rer. nat. Wataru Kihler

Dr. med. Sebastian Klapa
Schifffahrtmedizinisches Institut der Marine /
Sektion Maritime

Medizin der Christian-Albrechts-Universitdt zu Kiel
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Zu niedriger Blutdruck

Wasser kan helfen

Der Wecker klingelt am frihen Morgen, man springt
aus dem Bett und startet munter in den Tag. Fiir man-
che Menschen ist das nicht selbstverstandlich. Die
Ursache fiir plotzliche Beschwerden kann eine soge-
nannte ,orthostatische Intoleranz” sein. Diese zeigt
sich darin, dass einem beim morgendlichen Aufste-
hen plotzlich flau oder gar schwarz vor den Augen
wird, Schwindelgefiihl und starkes Herzklopfen oder
Unsicherheit beim Stehen oder Gehen bestehen. Es
kommt zu einem deutlichen Abfall des Blutdrucks und
einem Anstieg der Herzfrequenz.

Menschen, die unter der sogenannten orthostatischen
Hypotonie leiden, laufen nach dem morgendlichen Aufste-
hen, nach dem Essen oder nach langerem Stehen Gefahr,
sogar ohnmdchtig zu werden. Im Liegen haben sie dage-
genmeist einen normalen Blutdruck. Betroffen sind hdufig
Maédcheninder Pubertitund junge Frauen mit standig nied-
rigem Blutdruck, aber auch dltere Menschen, bei denen die
Blutdruckregulation gestort ist. Nach Angaben der Weltge-
sundheitsorganisation (WHO) gilt bei Frauen ein Blutdruck
vonwenigerals 100 zu 60 mmHg und bei M&nnern von unter
110 zu 70 mmHg als niedrig. Weltweit sind bis zu finf Pro-
zent der Bevolkerung davon betroffen. In Deutschland gibt
es zwischen drei und fiinf Millionen Menschen mit niedri-
gem Blutdruck.

Sonderausgabe Praxis Magazin 11/2019




BLUTZDRUCK F

Artesisches Quellwasser

Eine Pilotstudie von Dr. med. Kirsten Deutschlander* hat deutlich
gezeigt, dass artesisches Quellwasser psychisch und physisch unsere
Gesundheit verbessert. Durch seine antioxidative Wirkung unter-
stiitzt es die Heilverlaufe bei Erkrankungen wie Allergien, Rheuma,
Diabetes oder bei Blutdruck-Problemen. Auch die seelisch-geistige
Befindlichkeit hat sich bei vielen Probanden deutlich verbessert.
* Deutschlander K. Gesundheitliche Wirkungen einer Trinkkur mit artesischem
Quellwasser. EHK 2016; 65: 18-24

Nurwenn Beschwerden auftreten, sollte man etwas gegen
seinenniedrigen Blutdruck unternehmen. Zu den Empfeh-
lungen z&hlen Wechselduschen, Saunabesuche, Biirsten-
massage, regelméifiges Sporttreiben und das Vermeiden
von Uberlastungen Es gibt aber noch eine wenig bekannte,
dafiir aber sehr wirkungsvolle Mafinahme, und zwar: Was-
sertrinken vor dem Aufstehen.

Wenn man morgens einen viertel bis halben Liter zim-
merwarmes Wasser trinkt, steigt der Blutdruck deutlich
an. Das hat neben anderen Wissenschaftlern auch Profes-
sor Dr.Jens Jordan, seit dem 1. Dezember 2016 Direktor des
Instituts fir Luft- und Raumfahrmedizin des Deutschen
Zentrums fiir Luft- und Raumfahrt, durch eine Reihe von
Studienindenvergangenen Jahrenbelegen kénnen. Er hat
entdeckt, dassinder Leber ein Blutdruckschalter existiert,
der auf Wasser anspricht. Es sind bestimmte Nervenzellen
in der Leber, die spezifisch reagieren. Durch die plétzliche
Wasserzufuhr sinkt dasindividuelle korpereigene Mafd fiir
den Wasserhaushaltin den Blutgefafien der Leber, die soge-
nannte Osmolaritét.

Wie die Forscher nachgewiesen haben, wird diese Abwei-
chung von bestimmten Sensoren in der Leber in ein elek-
trisches Signal umgewandelt, dass dann wiederum einen
Reflex auslost, der die Leberblutgefafie anregt, den Blut-
druck zu erhéhen. Das sympathische Nervensystem wird
angetrieben. Die Blutgefidfie im Kdrper verengen sich, der
Blutdruck steigt an. Fiir diesen Effekt auf die Erh6hung des
Blutdrucks ist somit entscheidend, was man trinkt: nim-
lich Wasser. Es erhoht den Blutdruck starker als z. B. eine
Kochsalzlosung.

Ubrigens: Auch gesunde Menschen kénnen bei langem
Stehen oder anderen Belastungen, wie Blutspenden oder
intensivem Sport, Ohnmachtsanfille erleiden, die in vie-
len Fallen durch Wassertrinken vermeidbar gewesen waren.

Besonders zu empfehlen ist lebendiges Wasser aus arte-
sischen Quellen. Die Quellen treten aufgrund geologischer
Besonderheiten der wasserleitenden Erdschichten aus eige-
ner Kraft an die Oberflache und sprudeln aus dem Boden.
Dieses Wasser war Jahrhunderte lang unterirdisch geflos-
sen, so dass esviele positivwirkende Eigenschaften enthalt,
die esin dieser Zeit aufgenommen hat. ®

Dr. med. Lutz Koch, Facharzt fiir Physikalische und Rehabilitative Medizin
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DAS LEBENDIGE WASSER

NATORLICHES MINERALWASSER
OHNE KOMLENSAURE
NATREUMARM - INTEISENT

Die lebendigen Wasser der St. Leonhards Quellen stam-
men aus reinen artesischen Tiefenquellen. Mittels Bioreso-
nanz analysieren wir die Schwingungsfrequenzen und be-
sonderen Eigenschaften unserer Wasser. |hr Patient geht
mit den Wassern der St. Leonhards Quellen auf eine Ent-
deckungsreise nach den Bedirfnissen seines Korpers. Mit
dem Sensorik-Test findet er heraus, welche der 7 verschie-
denen stillen Sorten sein Wohlbefinden am besten férdert.

Die Schonheit hochster Wasserqualitat:
ein Wasserkristall der St. Leonhardsquelle
(nach Emoto).
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Elektrolyte IebenSW|cht|ge Mlneralstoffe

Die Elektrolyttherapie ist notig, wenn bestimmte Verschiebungen in den Flissigkeitsraumen akut oder
chronisch vorhanden sind. Sie kann durch eine Einnahme von speziellen Medikamenten, Ersatzstoffen,
Fliissigkeiten oder Kombinationspraparaten erfolgen.

Elektrolyte - lebenswichtige Mineralstoffe

Die Elektrolyttherapie ist ndtig, wenn bestimmte Ver-
schiebungenin den Fliissigkeitsrdumen akut oder chronisch
vorhanden sind. Siekann durch eine Einnahme von speziel-
len Medikamenten, Ersatzstoffen, Flissigkeiten oder Kom-
binationspraparaten erfolgen.

Nun kann es durch verschiedene Vorgénge im Koérper zu
einem Mangel oder Uberschuss an Mineralstoffen kommen.
Dannist das Gleichgewicht der Elektrolyte gestort. Ein Elek-
trolyt fehlt allerdings selten allein. Verschiedene Kompen-
sationsvorgédnge erhalten das Gleichgewicht aller Elektro-
lyte aufrecht. Gelingt das aber nicht, so zieht ein deutlicher
Mangel an einem Elektrolyt meist auch eine Verminderung
anderer Elektrolyte nach sich. Damit kommt es zu gestoérten
Funktionsabldufen, die sogarlebensbedrohliche Beschwer-
denund Zustdnde auslésen kénnen. Die Ursachen fiir diese
Elektrolytverdnderungen sind vielfaltig. Zum einen kann
eine fehlerhafte Zufithrung von Mineralstoffen durch die

Nahrung und zum anderen kénnen Fehlfunktionen inner-
halb desKdorpersbeider Verwertung oder Ausscheidung von
Elektrolyten eine Rolle spielen.

Um einen speziellen Nachweis von verminderter oder
erhéhter Konzentration der Elektrolyte zu haben, benétigt
man die Bestimmung der Mineralien im Blut. Wird bei der
Messung ein Mangel oder auch ein Zuviel festgestellt, ist eine
gezielte Elektrolyttherapie notwendig. Dann stellt sich wie-
der von allein ein Gleichgewicht ein. Meist ist eine entspre-
chende Zufuhr von aufien nétig, ob iiber die Nahrungsauf-
nahme oder als Infusion direkt in die Blutbahn.

Mangelsituationen undTherapie

Oft ist aber auch die spezielle Behandlung einer Krank-
heit, die zu Elektrolytverschiebungen fithrt, notwendig. Zu
den Krankheitssymptomen kommen noch die Beschwer-
den eines Mangels oder einer Anhaufung von Elektrolyten
hinzu. Dabei spielen Nierenerkrankungen die wichtigste
Rolle. Eswerden die vorhanden Merkmale von Mangel oder
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Uberschuss durch die typischen Eigenschaften des einzel-
nen Elektrolyts dominiert.

Leichtere Abweichungen von den Normwerten sind
meist kein Grund zur Besorgnis und nicht unbedingt the-
rapiebediirftig. Sie sind durch die heutige Lebensweise in
der Bevdlkerung recht hdufig. Meist kompensiert der Kor-
per diese Verdnderungen sehr schnell. Entsteht ein chroni-
scher Mangel oder auch eine Erhdhung fiir eine lingere Zeit,
dann treten die typischen Reaktionen auf. Damit sich z. B.
ein Muskel zusammenziehen kann, wird Kalzium benétigt.
Damit er dabei nicht verkrampft, muss ausreichend Mag-
nesiumvorhanden sein. Sind Krampfe der Muskulatur, des
Herzens, des Darmes oder auch der Unterleibsorgane der
Frauen vorhanden, ist meist zuwenig Kalzium und Mag-
nesium, oft auch Kalium vorhanden. Die Therapie besteht
dannineiner Zufuhr dieser Stoffe bis zu einer ausreichenden
Hohe im Blut. Die Kontrolle erfolgt iber die entsprechenden
Laboruntersuchungen.

Herzrhythmusstérungen durch
Elektrolytmangel

Einanderes Beispiel bezieht sich auf das Herz, denn Elekt-
rolyte sind besonders wichtig fiir den Herzrhythmus. Hierbei
kommt es auf ein ausgewogenes und geordnetes Miteinan-
der an. Bei einer ausreichenden Versorgung durch die Nah-
rungsaufnahme sind alle Herzfunktionen geordnet. Doch
eine sehrhiufige Minderversorgung mit Kalzium und Mag-
nesium flihrt zu Fehlregulationen und Rhythmusstérungen.
Auffallig sind dabei auch pathologische EKG-Verdnderun-
gen. Der Mangel wird durch die Blutuntersuchungen festge-
stellt. Eine Abhilfe bis zur Beschwerde- und Symptomfrei-
heiterreicht man durch eine Substitution — also eine gezielte
Elektrolyttherapie.

Elektrolyte und Herz-Kreislauf-System

Die Aktionen des Herzens werden durch die Einfliisse der Elektro-
lyte gesteuert. Bei der Erregungsbildung und Erregungsleitung
liber das spezifische Nervensystem des Herzens haben die beiden
Elektrolyte Kalium und Natrium eine Schliisselfunktion. Dadurch
werden Herzmuskeln und Herzrhythmus gesteuert. Hinzu kommt
das Magnesium. Es wirkt als physiologischer Kalziumantagonist.
Diese werden schulmedizinisch bei einem erhohten Blutdruck zur
Blutdrucksenkung eingesetzt.

Magnesium und Kalium ergénzen sich stets in ihren Wirkungen.
Sind ausgewogene Verhéltnisse fiir die Herzarbeit durch die ent-
sprechenden Anteile der Elektrolyte vorhanden, so schlagtdas Herz
rhythmisch - normalerweise 60- bis 80mal pro Minute. Kommt es
zu Abweichungen der Normwerte, treten Herzrhythmusstérungen
auf. Beim Vorhandensein dieser Stérungen ist eine regelmaBige
Kontrolle der aktuellen Blutwerte besonders wichtig. Ein Elektro-
lyt-Mangel oder auch ein Uberschuss kénnen zu verschiedenen
Rhythmusstoérungen fiihren.

Einen deutlichen Elektrolytverlust erleiden auch die
Sportler. Sie schwitzen vermehrt bei ihrem korperlichen
Einsatz. Vermehrtes Schwitzen bedeutet bei ihnen nicht,
dass sienicht gut trainiert sind. Der Kérper reguliert durch
sein Schwitzen die Temperatur. Diese steigt bei korperli-
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Beschwerden bei Elektrolytmangel

(M

Kopf / Psyche Herz Unterleibsschmerzen
Kopfschmerzen Herzrasen Lidzucken
Migréne Rhythmusstérungen Muskelzittern
Nervositat Herzschmerzen Verdauung
Reizbarkeit Atmung Magenkrampfe
Stimmungslabilitat Kurzatmigkeit Darmkrampfe
GefiRe Flacher Atem Blasenkrampfe
Beklemmungsgefiihl  Muskulatur Darmbewegungs-
Kalte Hande Wadenkrampfe stérungen
Kalte FiiBe Zehenkrampfe Blahungen

cher Aktivitat deutlich an. Sie muss aber herunterreguliert
werden, damit es nicht zum Hitzestau kommt. Wer z. B. bei
einem Korpergewicht von 70 kg eine Stunde Sport treibt,
verliert dabei etwa 2 Liter Schweif’. Und mit dem Schweif3
auch Mineralien, vor allem Natrium und Chlorid. Ubrigens:
Generell verdunstet an einem Tag bei normaler kdrperlicher
Aktivitdt mindestens ein halber Liter Fliissigkeit tiber die
Haut - allerdings ohne wesentlichen Mineralverlust.

Die Sportler miissen durch grofie Schweiflproduktion ihre
Flissigkeitsund Elektrolythaushalt schnell wieder ausglei-
chen. Sietrinken dazu wahrend des Sportes und auch sofort
danach reichlich mineralstoffreiche Fliissigkeiten. Meist
haben sie ihre eigenen Getrénke, die alle Verluste ausglei-
chen. Dabeiliegt der Natriumanteil bei etwa 400 mg/l und
das Kalzium/Magnesium-Verhédltnis zwei zu eins. Es wer-
densogarfiirdenaktiven Freizeitsportlerisotonische Sport-
lergetranke angeboten. Sie sind durchaus ideal geeignet,
die aufgetretenen Wasser- und Elektrolytverluste schnell
zZu ersetzen.

Fiir denallgemeinen Breitensport sind Mineralwasser mit
hohem Magnesiumanteil und auch verdiinnte Fruchtséfte
als Schorle ausreichend. Damit normalisieren die Sporttrei-
benden schnell ihre Bilanzen. Es stellt sich das notwendige
Gleichgewicht nach kurzer Zeit wieder ein. Mangelsituation
durch Didten und Medikamente

Es gibt aber auch allgemeine Elektrolytverluste im All-
tag. Menschen, die stark rauchen, vermehrt Alkohol kon-
sumieren, aber auch viel Kaffee oder Tee trinken, konnen
vermehrt Elektrolyte ausscheiden. Schwangerschaft und
Stillzeit,langer anhaltender Stress und ungeregelte Arbeits-
zeiten fiihren zu einem hoheren Bedarf an Mineralstoffen.
Sie sollten zusatzlich zugefiihrt werden, denn durch eine
normale Erndhrung wird der etwas erhéhte Bedarf meist
nicht ausreichend gedeckt.

Elektrolytdefizite miissennochnicht zu typischen Mangel-
oder Krankheitssymptomen fiithren. Sie beeintréchtigen
allerdings die Gesamtgesundheit, die Leistungsfahigkeit,
bestimmte Organfunktionen und meist sogar das allge-
meine Wohlbefinden. ®

Dr. med. Lutz Koch
Facharzt fiir Physikalische und Rehabilitative Medizin
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Bluthochdruck bel Frauen

Immer noch ein unterschatztes Risiko

Wenn von Bluthochdruck und
seinen Komplikationen wie
Herzinfarkt und Schlaganfall
die Rede ist, denken viele nur
an das starke Geschlecht: die
Manner! Den Frauen wird diese
Krankheit nicht in so groBem
Male zugemutet. Bis Mitte der
1980er Jahre galten Erkrankun-
gen des Herz-Kreislaufsystems
als typische Mannerkrankhei-
ten. Die statistischen Zahlen
sprechen allerdings weltweit

Frauen schatzen die Wichtigkeit und Bedeutung des Risikofaktors ,Herz-Kreislauf-Krankheiten" iiberwie-

eine andere Sprache.

Bhﬂw:hdm(ihmﬁmﬂ

Jedevierte Frauin Deutschland zwischen 25 und 69 Jahren
hat einen hohen Blutdruck. Das sind immerhin drei bis vier
Millionen. Ab der Lebensmitte nimmtdie Zahl der Frauen mit
einem hohen Blutdruck kontinuierlich zu. Seit einigen Jahren
haben die Frauen die Manner im Hinblick auf die Haufigkeit
von Herz-Kreislauf-Erkrankungen sogar {iberholt. Ab der
sechsten Lebensdekade haben die Frauenihren geschlechts-
spezifischen und natiirlichen Vorteil ausgespielt.

Hypertonie - auch bei Frauen ein Risiko

Besonders gefdhrlich ist bei Frauen die Kombination von
Pilleund Zigarettenrauchen, insbesondere, wenn sie das 35.
Lebensjahr tiberschritten haben. Jede dritte Frau iber 35
Jahre, die die Pille einnimmt, hat einen zu hohen Blutdruck.
Zwischen 45und 65 Jahrenleidet fastjede dritte Frau unter
Bluthochdruck. In der Altersgruppe ab 65 Jahren erkrankt
bereits jede zweite Frau. Generell sind bei Frauen die glei-
chen gefaflschédigenden Risikofaktoren von Bedeutung
wie bei Médnnern: Rauchen, Ubergewicht, gestérte Regula-
tion des Blutzuckers, Stress, Bewegungsmangel und fortge-

Bluthochdruck bei Frauen -

das unterschatzte Risiko

Wenn von ,Bluthochdruck” und seinen Komplikati-
onen wie Herzinfarkt und Schlaganfall die Rede ist,

denken viele nur an das starke Geschlecht. Frauen
wird diese Krankheit meist nicht zugeschrieben.

ob

Das Buch ,Bluthochdruck bei Frauen - ein unter-

O schatztes Risiko" von Dr.med. Lutz Koch bietet hierzu

Hintergrundinformationen und zahlreiche Anregun-
gen, selbst aktiv zu werden und so die Risiken fiir
Herz und Kreislauf einzugrenzen.

Dr. med. Lutz Koch - Bluthochdruck bei Frauen - ein unterschatztes Risiko

PACs Verlag 2014, 84 Seiten, farbig, Paperback, 15 x22 cm, € 14,90, ISBN
9783944697017, www.arcelia.de

gend falsch ein. Sie sind weitaus haufiger besorgt, an Krebs - vor allem Brustkrebs - zu erkranken. Sie unter-
schétzenihr Risiko ,Hypertonie" sogar erheblich. Uber das ganze Leben einer Frau gerechnet, ist die Wahr-
scheinlichkeit, einen Herzinfarkt oder Schlaganfall zu erleiden, zehnmal gr6Rer, als Brustkrebs zu bekommen.

schrittenes Alter, zusétzlich der Wegfall des geschlechtsspe-
zifischen Ostrogenschutzes in den Wechseljahren.

Geschlechtsspezifische Unterschiede

Die meisten wissenschaftlichen Untersuchungen zu Fra-
geneiner Hypertonie wurden zum grofiten Teilan Mannern
durchgefiihrt. Deren Ergebnisse tibertrug man bisher ein-
fach auf die Frauen. Beim Alterwerden zeigt sich aber der
Unterschied: Frauen besitzen Gene und Hormone, die ihnen
ein langeres Leben garantieren. Dabei schiitzt das weibli-
che Hormon Ostrogen vor hohem Blutdruck und die Blutge-
faevor Arterienverkalkung. Mit den Wechseljahrenist die
Gefahr grof}, an Bluthochdruck zu erkranken. Es stellen sich
zusétzlich sichtbare Verdnderungen wie eine Zunahme des
Korpergewichtes, Fettansammlungen an markanten Kor-
perregionen, faltige und blasse Haut ein.

Viele Arzte nehmen die angegebenen Beschwerden und
Verdnderungen von Messwerten bei Frauen hdufiger weni-
ger ernst. Sie diagnostizieren schneller eine ,,Befindlich-
keitsstorung® und verzichten auf ausfithrliche Untersu-
chungen. Das trifft bei hohem Blutdruck besonders zu. Er
ist nicht ein ausgesprochener Widerstandshochdruck wie
beim Mann, sondern durch Volumenbelastungen und Starre
der Gefafie bedingt. Diese so genannte systolische Hyper-
tonie kommt bei dlteren Frauenrelativhaufig vor und fiihrt
schneller zu den lebensbedrohlichen Komplikationen wie
Herzinfarkt und Schlaganfall.

Korperliche Aktivitat fir Lebensqualitat

Korperliche Aktivitét stellt die einzige therapeutische
Mafinahme bei der Behandlung eines hohen Blutdruckes
dar, die die Lebensqualitit sogar verbessern kann. Bei
einemlang anhaltenden und mit Medikamenten schlecht
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einzustellenden Hochdruck lasst sich durch kérperliche
Aktivitaten allein keine ausreichende Senkung erzielen.
Hierbei muss eine Komplextherapieim Mittelpunkt stehen
- mit Sport und Bewegung zusammen. Damit werden die
zusitzlichen Risikofaktoren wie Ubergewicht, hohe Blut-
fette, krankhafte Blutzuckerwerte und ein Bewegungs-
mangel vermindert. Doch: Bewegung und Sport wirken
allein nicht optimal. Meist ist eine angepasste medika-
mentdse Therapie mit den unterschiedlichsten Substan-
zen erforderlich.

Medikamente

Die Verordnung von Medikamenten erfolgt nach Diag-
nostikin Abhéngigkeit von den absoluten Blutdruckwerten
und dem individuellen Risiko.

Sechs Substanzgruppen werden weltweit empfohlen — fiir
die Mono- und Kombinationstherapie: Betablocker, Kalzi-
umantagonisten, Diuretika, ACE-Hemmer, AT1-Blocker und
Alpha-Antagonisten. Zunéchst sollte aus den Gruppen ein
Praparatnach denindividuellen Gegebenheiten der Hyper-
tonikerinnen ausgewahlt werden. Stellt sich eine nicht aus-
reichende Wirksamkeit heraus, wird ein anderes Praparat

Ubrigens...

...sind Gewichtsreduktion, Beschrankungen von Alkohol und Salzauf-
nahme, Nikotinverzicht und Erhdhung der korperlichen Aktivitat schon
die AllgemeinmaBBnahmen, mit denen ein grenzwertig erhdhter Blut-
druck auf Werte um 130/85 mmHg gesenkt werden kann. Mehr als zwei
Drittel der Patienten mit héheren Werten benétigen zwei oder mehr ver-
schiedene blutdrucksenkende Medikamente, um die gewiinschte Nor-
malisierung des Blutdruckes auf Dauer zu erreichen. Eine erfreuliche
Nachricht fiir Hypertonikerinnen: Weiblicher Bluthochdruck ist weit-
aus leichter zur Norm zurilickzubringen als der von Mannern. Grund:
Frauen sind disziplinierter, wenn es darum geht, &rztliche Empfehlun-
gen zur Therapie und die verordneten Vorschriften zur Einnahme ihrer
Medikamente einzuhalten.

herausgesucht. Ist dieses im Rahmen einer Monotherapie
nicht erfolgreich, ist eine Kombination notwendig. Mittler-
weile steht eine Vielzahl von Tabletten zur Verfiigung, die
zweioder mehrere Wirkstoffe enthalten.

ZuBeginn der medikamentdsen Therapie konnen durch-
aus einige Beschwerden oder allgemeines Unwohlsein auf-
treten. Sie sind auf die Senkung desbisher gewdhnten Blut-
druckes zurlickzufithren. Das Gehirn hatte unter hohem
Blutdruck die Regulierung seiner Durchblutung dem herr-
schenden Druck angeglichen. Nun muss es sichauf normale
gesunde Werte einstellen. Das fiihrtin dieser Zeit zu Miidig-
keit, Abgeschlagenheit, Antriebsmangel oder allgemeiner
Unzufriedenheit. Es sind typische Beschwerden, wie sie
bei niedrigem Blutdruck auftreten. Diese eher harmlosen
Reaktionenbeschrinken sichinder Regel nur auf die ersten
Wochen der neuen Behandlung. Es sind normale Reaktionen
—keine Nebenwirkungen. Da Tabletten ihre volle Wirksam-
keit erst nach drei bis vier Wochen erreicht haben, sind die
Allgemeinbeschwerden dann auch vergangen.
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Aus Griinden des Einnahmeverhaltens der Patienten und
der Vertréglichkeithaben sichlangwirksame Zubereitungen
der Tabletten bewédhrt — Retardtabletten. Sie werden einma-
ligam Tag frith morgens eingenommen. Nach guter Einstel-
lung der Werte geniigtin der Regel der Besuch beim Arztalle
einbis drei Monate. Gelegentliche oder regelméaflige Messun-
genzuHause sollten die Frauen in einen Blutdruck-Pass ein-
tragen. Die Werte legen sie dann ihrem Arzt vor.

Heilpflanzen

Heilpflanzen spielen eine bedeutende Rolle bei der
Behandlungvon leichten Formen der Herz-Kreislaufschwa-
che, Veranderungen des Blutdruckes und der Vorbeugung der
Verkalkungvon Gefafien. Wissenschaftlichambestenbear-
beitet sind Ginkgo, Knoblauch, Rosskastanie und Weif3dorn.
Die Glykoside des roten Fingerhutes werden heutzutage als
synthetische Préparate eingesetzt. Weifdorn wird gern als
Naturarznei beinachlassender Leistungsfdhigkeit des Her-
zens verordnet. Eshatnach wievor einen hohen Stellenwert.
DasHerzwird besser durchblutet, der periphere Widerstand
gesenkt. Damit sinkt der Blutdruck. Da ein hoher Blutdruck
h&ufig unter psychischem Stress besteht, wirken die Natur-
heilpflanzen sehr gut, die beruhigend sind.

Johanniskraut

Johanniskraut vertreibt durch Stress entstandene Stim-
mungstiefs. Es vermindert depressive Gedanken, schafft
Ruhe und Ausgeglichenheit, verhilft zu mehr Selbstver-
trauen, entspannt in belastenden Situationen, entlastet
Geistund Seele. Damit sinktauch der Druck in den Gefafien.

Baldrian, Hopfen, Melisse

Eine sehr gute beruhigende Kombination von pflanzli-
chen Arzneimitteln stellt ein Gemisch von Baldrian, Hop-
fenund Melisse dar. Baldrianist hauptséchlich fiir die Beru-
higung der Nerven; Hopfen fiir einen erholsamen Schlaf;
Melisse gegen Erregungszusténde verantwortlich. Ruhe und
Gleichmaflin Kérper und Seelebedeuten Verminderung des
seelischen und korperlichen Druckes. Das trifft besonders
fiir den Blutdruck zu. Spitzenwerte werden gekappt, hohe
Werte werden vermindert, eine néchtliche Absenkung wird
herbeigefiihrt.

Dr.med. Lutz Koch
Facharzt fiir Physikalische und Rehabilitative Medizin
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Schon gewusst?

Fiir die Entdeckung des Arginin- & NO-Mechanismus
wurde 1998 der Medizin-Nobelpreis verliehen

G esun d a I te rn und NO als ,Molekiil des Jahres” nominiert.

Nicht den Gefal3schutz vergessen!

Unsere Gefal3e versorgen jede einzelne Zelle unseres Kérpers mit wichtigen Nahrstoffen. Sie bis ins hohe Alter zu schiit-
zen, ist daher fiir die Gesundheit essenziell. Ausreichend Bewegung und eine gesunde Ernéhrung sind wichtige Schritte
in Richtung gesundes Altern. Hierbei spielt der EiweiBbaustein Arginin fiir die GefaBgesundheit eine entscheidende Rolle.

——ﬂ GefaBschutz mit Arginin
Arginin ist eine natiirliche Aminosdure, die im menschli-

chen Korper an zahlreichen Stoffwechselvorgéngen beteiligt
ist. Besonders wichtig ist der Eiweifibaustein fiir die Gesund-
heit der Gefafle. Nur aus Arginin wird im Koérper der wichtige
Botenstoff Stickstoffmonoxid (NO) gebildet, der gefafiwei-
tend wirkt, Ablagerungen vorbeugt und fiir eine gute Durch-
blutung sorgt. Die Folge ist eine bessere Versorgung der Organe
mit mehr Sauerstoff und allen anderen Nahrstoffen, die tiber
dasBlut transportiert werden. Beieinem Arginin-Mangel wird
die Gefafdfunktion beeintrachtigt und die Gefahr, dass Kalk-
und Fettablagerungen die Gefafie verengen, nimmt deutlich
zu. Die Folgenkonnen Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabe-
tes mellitus und auch Demenz sein.

F BLUTZDRUCK

Arginin wird vom Kdrper kontinuierlich verbraucht und in
verschiedenen Stoffwechselprozessen weiterverarbeitet. Da
der Eiweiflbaustein nicht gespeichert werden kann, ist eine
regelméflige Zufuhr von Arginin fiir eine uneingeschrénkte
Korperfunktion unerldsslich. Zusétzlich steigt mit zuneh-
mendem Alter oder bei Verdnderungen der Geféafie sowie bei
Erkrankungen wie Bluthochdruck, Diabetes mellitus und
Arteriosklerose der Argininbedarf stark an, sodass dieser tiber
die Nahrung meist nicht mehr ausreichend abgedeckt werden
kann.Eine ergdnzende Einnahme, insbesondere in Kombina-
tion mit B-Vitaminen, ist dann sinnvoll.

Studien belegen Wirksamkeit

Die positiven Effekte von Arginin konnten bereits in zahl-
reichen Studien belegt werden®: So zeigte eine Praxis-Studie
mit rund 400 Personen, dass mehrere Parameter der Gefaf3-
gesundheit nach 3- bis 6-monatiger Einnahme des Priifprépa-
rats ,,Telcor® Arginin plus“ (Apotheke) signifikant verbessert
wurden (). Der Blutdruck konnte gesenkt und die Risiken fiir
eine sogenannte Gefafiverkalkung gemindert werden. Diese
Effekte wirken sich auch auf das Wohlbefinden der Patienten
aus: Sie gaben an, sich vitaler und fitter zu fiithlen. )
1) Menzel D. et al, European Journal of Nutrition 2018
2) Lemmnitz G, Die Naturheilkunde, 6/2018.
Mareike Westermann

»~Haben wir eine erhéhte NO-Produktion, ist auch
unser Gehirn besser mit Sauerstoffund allen ande-
ren Néhrstoffen versorgt. Unser Gehirn braucht
vor allem Glucose, also Zucker. Je mehr davon in
unserem Gehirn ankommt, desto besser ist das fiir
Arginin-Mangel Kein Arginin-Mangel unsere Gehirnleistungen - also auch die kogniti-
Bei einem Arginin-Mangel kommt es  Ist der Bedarf an Arginin gedeckt, ven Féhigkeiten und die Gedachtnisleistungen.
zu einer Beeintrichtigung der GefB-  bleiben die Gef4Be gesundundelas- Deshalb macht es auch durchaus Sinn, Argini o
funktion durch Ablagerungen, diedie  tisch. Es entstehen keine Ablage- beispielsweise bei Demenzkranken einzusetzen.
GeféBeverengenundsodieDurchblu-  rungen, so dass die Durchblutung Prof. em. Dr. Horst Robenek

tung verringern. verbessert ist. Arterioskleroseforscher und Professor am Universitétsklinikum Miinster

18 Sonderausgabe Praxis Magazin 11/2019



Neue Studie gegen
hohen Blutdruck

Industriell erzeugte Lebensmittel sind zu Geschmacks-
und Konservierungszwecken mit Kochsalz angerei-
chert. In Deutschland nimmt jeder Biirger laut DGE
etwa 8 bis 10 Gramm, nicht selten bis zu 15 Gramm,
Kochsalz pro Tag auf.

Ineiner doppelblinden randomisiert kontrollierten Cross-
Over-Studie des unabhéngigen Instituts CEN Nutriment
- European Center for Evidence-based Nutrition in Dijon
(Frankreich) wurden die Wirkungen eines speziellen Salz-
préparates untersucht. Es handelt sich dabei um ein Meer-
salz, das zusétzlich drei Prozent Chitosan aus den Schalen
von Krustentieren enthilt. Die Untersuchung ergab einen
interessanten Befund: Mit dem Salzpraparat liegt ein blut-
druckregulierendes bzw. blutdrucksenkendes Meersalz vor.

Zur genaueren Untersuchung einer blutdrucksenken-
den Wirkung wurde eine Doppelblind-Studie durchgefiihrt.
Hauptziel der Studie war es zu priifen, ob durch das Préparat
einhoher Blutdruck im Vergleich zum reinen Kochsalz abge-
senktwerdenkann. Getestet wurden zwei Gruppen mitje 20
Probanden iiber einen Zeitraum von acht Wochen mit zwei
Perioden. Manner und Frauen im Alter iber 18 Jahre, die
eine leichte Hypertonie mit systolischen Blutdruckwerten
zwischen 140 und 159 mmHg und einen diastolischen Blut-
druckwert zwischen 90 und 99 mmHg aufwiesen, wurden
indie Studie eingeschlossen. Sie waren noch nicht mit einem
blutdrucksenkenden Medikament behandelt worden.

BLUTZDRUCK

-

Die Ergebnisse der Studie waren beeindruckend

Bei den 40 Probanden wurde die Wirkung des Priifpra-
parates bereits nach der ersten Periode des Cross-Over
deutlich. Unter Verum war ein Riickgang des systolischen
Blutdruckes von 149,0 + 5,0 mmHg auf 135,9 + 9,7 mmHg,
also ein Riickgang von systolisch 13,1 + 10,8 mmHg. Bei den
Probanden, die das traditionelle NaCl eingenommen hat-
ten, kam es zu einem Riickgang von systolisch 149,8 + 4,7
mmHg auf 143,5 + 7,4 mmHg. Die Minderung betrug 6,3 +
7,5 mmHg. Auch bei den diastolischen Werten betrug der
Riickgang11,2 + 7,4 mmHg gegeniiber 7,0 + 8,0 mmHg.

Indieser Studie wurde durch das Salzpraparat, ein mit drei
Prozent Chitosanverbessertes spezielles Meersalz, eine Blut-
drucksendung erzielt, ohne auf die geschmacklichen Eigen-
schaften des Salzes verzichten zu miissen. )
Prof. Dr. med. Burkhard Weisser
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Bluthochdruck senken

Coenzym Q10 und weitere Vitalstoffe

Bluthochdruck wird oft schon in jungen Jahren
angelegt und fiihrt zu einer starken mechani-
schen Belastung der Blutgefal3e. In der Folge
verlieren diese ihre Elastizitat und werden
starr, wodurch der Blutdruck weiter ansteigt.
Zusatzlich kommt es in den betroffenen Gefa-
Ben schneller zu einer Atherosklerose und zu
Herzinsuffizienz.

Eine Hypertonie lasst sich medikamentds zuver-
lassigbehandeln. In der Regel benétigen die Betrof-
fenen mit Fortdauer der Behandlung jedoch entwe-
der immer hohere Dosen an Antihypertensiva und/
oder oft mehrere Medikamente gegen Bluthoch-
druck. Damit steigen auch die Probleme unter der
Therapie beziiglich Nebenwirkungen und Interak-
tionen. Daher riicken blutdruckregulierende Vital-
stoffe immer mehrin den Fokus der Therapie.

Coenzym Q10

Beim Coenzym Q10 funktioniert die Eigenproduktion
altersabhingig etwabis zum 40. Lebensjahr. Danach wird
dieser Vitalstoff essentiell und er muss von aufien zuge-
fihrt werden. Die besondere Bedeutung des Coenzym Q10
liegtin seiner Rolle als Grundbaustein fiir die Energiebil-
dung in jeder der 80 Billionen Korperzellen. 95 Prozent
der Energiebildung im Menschen ist vom Coenzym Q10
abhéangig, welches auch nicht austauschbarist. Schon ein
Verlust von wenigen Prozent an Coenzym Q10 vermindert
die korpereigene Energiebildung deutlich und der Orga-
nismus wird krank.

Natiirlich betrifft dies auch Menschen mit erh6htem
Blutdruck. Dieser hangt stark von der Elastizitat der Blut-
gefafle ab. Geht sie verloren, typisch fiir einen Energie-
mangel, steigt aufgrund der Wandstarre der Geféfie der
Blutdruck an. Fiir die Elastizitit der Blutgeféfie ist auch
Stickstoffmonoxid (NO) erforderlich. Bei einem Coenzym
Q10-Mangelreicht die Energie weder um die Geféfie elas-
tisch zu halten, noch um geniigend NO zu bilden. Daher
sollte die Optimierung der Q10-Versorgung immer an ers-
ter Stelle der Bluthochdruck-Therapie stehen. Am effek-
tivsten hat sich die Gabe von oxidiertem Coenzym Q10 (z.B.
Q10 Bio-Qinon Gold von Pharma Nord) erwiesen.

Pycnogenol

Pycnogenol ist — wenn geniigend Q10 vorhanden ist —
ebenfalls in der Lage, die NO Konzentration zu erhéhen
und so die Gefafiwéande elastisch zu halten. Dadurch wird
der Blutdruck normalisiert, wasin diversen Studien best&-
tigt wurde. Dabei wird der Blutdruck nur gesenkt, wenn
dieser wirklich erh6ht ist.

Magnesium

Bei Bluthochdruck Patienten finden sich erh6hte Natrium-
und Kalziumkonzentrationen in den glatten Gefafimuskel-
zellen. Die erhdhten Konzentrationen kdnnen die Folge einer
vermehrten Natriumzufuhr oder eines Kalium- und Magne-
siummangels sein. Magnesium ist ein biologischer Kalzium-
antagonist und so blutdrucksenkend. Zusétzlich stabilisiert
Magnesium das Ruhepotential im Herzen und beugt Herz-
rhythmusstérungen vor. Durch Magnesiumgaben kommt es
zur Gefaflweitstellung und essollte beikeiner Bluthochdruck-
therapie fehlen. Mehrere grofe Studien in 2003 zeigen, dass
Magnesium je nach Dosis den systolischen und diastolischen
Blutdruckwert um bis zu 20 mmHg senken kann. Nach neu-
eren Studien sinkt der mittlere arterielle Druck um 10-15%.

Vitamin D

Hierbei handelt es sich nicht um ein Vitamin im eigentli-
chen Sinne sondern um eine Hormonvorstufe. Hormone haben
vielfaltige Wirkung und so wirkt Vitamin D auch blutdruck-
senkend indem es die Gefalwinde weitet. Vitamin D stérkt
die Herzmuskelkraft und verhindert so eine Herzschwéche.

Omega-3-Fettsauren

Ein weiterer natiirlicher und effektiver Blutdrucksenker
sind Omega-3-Fettsduren, denn sie erweitern die Blutge-
fafle. Omega-3-Fettsduren senken sowohl den systolischen,
wie auch den diastolischen Druck, besonders gut bei beste-
hender Atherosklerose und erhéhten Blutfetten. ®

Dr.med. Edmund Schmidt

Allgemeinarzt und Spezialist fiir Vitalstofftherapie

Nathalie Schmidt

Lebensberatung, Coaching, Energiearbeit, Reiki-Therapeutin
www.Praxis-Schmidt-Ottobrunn.de, www.ensign-ohg.de
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Blut(hoch)druck aus ayurvedischer Sicht

Das ganzheitliche Medizinsystem aus Indien und Sri Lanka

Jeder Mensch hat eine ganz individu-
elle Konstitution, die fur ihn ,,Gesund-
heit" bedeutet. Diese Konstitution
setzt sich aus drei Bio-Energien
(Doshas) zusammen, die als Vata,
Pitta und Kapha bezeichnet werden.
Kenne ich meine Konstitution, so
kann ich meinen Lebensstil und
meine Ernahrung so wahlen, dass

ich in meinem Gleichgewicht bleibe.
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Therapiert werden im Ayurveda keine Krankheitsbilder, son-
dern der Symptomkomplex, der als Ungleichgewicht der Kons-
titution definiert wird. Wir therapieren im Ayurveda also vom
Ungleichgewicht (Symptomen-Komplex) hin zur Konstitution.
Daesunterschiedliche Konstitutionstypen gibt, kénnen die Maf3-
nahmen, die ergriffen werden, auch bei einem gleichen Sympto-
men-Komplex unterschiedlich sein - je nach Konstitutionstyp.
Dies gilt auch bei Krankheitsbildern wie dem Bluthochdruck.

Es werden drei Grund-Typen (Bio-Energien bzw. Wirkprinzi-
pien)unterschieden, dieinjedem Menscheninunterschiedlicher
Auspragungvorhanden sind. Diese Auspragung gilt es, genau zu
erarbeiten, durch Befragung und durch die Puls-Diagnose.Nach-
folgend einige typische Aspekte, die diesen Bio-Energien zuge-
ordnet werden.
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BLUTZDRUCK

Vata - das Bewegungs-Prinzip

Menschen, bei denen Vata dominiert, sind schlank und
zierlich oder aber auch hoch aufgeschossen. Sie sind flink,
heiter, lebhaft und aufgrund ihrer Gewandtheit und Fréh-
lichkeit oft beliebt. Sie sind kreativ und sehr spontan.
Chronische und vor allem degenerative Prozesse, wie z.B.
die Alterung, unterliegen dem Vata Prinzip. Zu Vata gehort
ebenso Gedankenflut, Stress, Nicht-Abschalten-Kénnen,
Verspannungen und vieles mehr.

Pitta - das umwandelnde-Prinzip

Pitta-Typen sind eher muskulds, sehr lebendig, dyna-
misch, intensivund leicht erregbar. Sie verfiigen iiber einen
wachen, scharfen Intellekt, sind jedoch manchmal auch
Uberkritisch. Das Gedachtnis ist Interessegesteuert. Pitta
regiertim Menschen den Stoffwechsel undist fiir die Ener-
giegewinnung zustdndig.

Kapha - das schiitzende
und nahrende Prinzip

Der Korperbau ist eher kraftig und kompakt. Die Haut
wirkt kraftig und dick. Kapha-Typen sind nichtleicht aus
der Ruhe zu bringen. Sie wirken ausgeglichen und gem{it-
lich. Kapha gibt uns das Durchhaltevermdgen und hat als
Schutzprinzip viele Aufgaben, die lebensnotwendig sind.
Sehr zum Leidwesen dieser Menschen, kann sich das
Kapha im Koérper schnell ansammeln. Das driickt sich

durch Ubergewicht, Cellulite, Trigheit, Verschlackung
der Gewebe und vieles mehr aus.

Diese Grundkonstitutionen gibt es zwar auch als typisch
,vata“,  Pitta“ oder ,Kapha“, meist sind aber zwei dieser
Doshas (Bio-Energien) vorherrschend, manchmal auch
alle drei.

Die eigene Konstitution zu kennen und danach sein
Leben und seine Erndhrung auszurichten, ist der grund-
sitzliche Ansatz der ayurvedischen Gesundheitslehre.
Wenn Menschen krank werden, dann ist diese natiirliche
Konstitution gestort. Die Storung zeigt sich als Symptome.
Jeder Konstitutionstyp kann grundsétzlich jede Art von
Storung bekommen. Stérungen, die dem eigenen Konsti-
tutionstyp entsprechen, bekommt man aber leichter.

Ein Vata-Typ wird also am ehesten Vata-Stérungen
haben, er wird z.B. ganz besonders stark auf Stressreagie-
ren, Ein Pitta-Typ ganz besondersist anféllig z.B. fiir Ent-
ziindungen und Allergien und der Kapha-Typ z.B. fiir
Stoffwechselerkrankungen wie Diabetes mellitus, Uber-
gewicht, Steinbildungen.

Vata, Pitta oder Kapha-Stérung?

Folgende Merkmale zeigen, ob der Bluthochdruck eher
eine Vata, Pitta oder Kapha-Stérung ist:

Ayurvedische Korpertypen
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Empfehlungen aus ayurvedischer Sicht

Hier einige wichtige Empfehlungen aus ayurvedischer Sicht, mit denen man eine Besserung selbst herbeifiihren kann:

= Verantwortung iibernehmen fiir das Krankheitsbild.
= Einschrankung oder weglassen von Genussgiften.
= Mehr Bewegung.

= Stressabbau - Meditation, Atemiibungen, das Leben ruhi-
ger gestalten - weniger ist oft mehr.

= Eine Fastenwoche durchfiihren und dann regelmaBig Ent-
schlackungstage ins Leben integrieren.

= Morgens friiher ausstehen und gleich niichtern heiRes Was-
ser trinken. Diese Empfehlung gibt es haufig auch schon bei
uns im Westen. Im Ayurveda empfehlen wir aber, das Wasser
ca.10 Minuten zu kochen, um es dann so warm wie mdglich
schluckweise zu trinken. Das hilft librigens oft auch schon,
um regelmaBig taglich Stuhlgang zu haben.

= Ein weiter Aspekt ist das Reinigen der Zunge. Auch dies ist
mittlerweile oft schon auf der Empfehlungsliste bei uns im
Westen. Der Belag der Zunge zeigt, dass der Korper liber
die Schleimhaute entgiftet - dieser Entgiftungsprozess wird
durch das Reinigen der Zunge unterstiitzt.

= Die Erndhrung istim Ayurveda ein ganz wesentlicher Aspekt
von Gesundheit - als Gesundheitsvorsorge, aber auch in der
Ayurveda-Medizin. Hier einige wichtige Prinzipien der Ayur-
veda-Erndhrung:

- Moglichst oft am Tage warm essen - warmes Essen ist It.
Ayurveda leichter zu verstoffwechseln.

- Auch die Getranke sollten warm sein, empfehlenswert sind
Tees, welche die einzelnen Organe starken, aber auch Ing-
wertee und auch tagsiiber abgekochtes, heiBes Wasser.

- Mehr Gewiirze und Krauter fiir die Mahlzeiten verarbeiten.

¢ Typischfiir eine Vata-Stérung:
starke Schwankungen des Blutdrucks
Zusammenhang mit Stress-Zustdnden, mentalen und
psychischen Anspannungen
Angstlichkeit hinsichtlich der Folgen des Bluthochdrucks
Schlafstérungen, Erschépfung, Uberforderung
Herzklopfen und Kurzatmigkeit

¢ Typischbei Pitta-Storungen
Rétungen von Gesicht und Augen
Kopfschmerzen, Lichtsensibilitit, Druckgefiihle, Nasen-
bluten
Gesteigertes Hitzeempfinden
Zorn, Aggressionen, Reizbarkeit

e Typischbei Kapha-Storungen
Oft gleichbleibend hoher Blutdruck mit wenig Schwan-
kungen
Ubergewicht, Wassereinlagerungen, Bewegungsmangel
Fettstoffwechselstérungen - erhdhte Cholesterinwerte
Kohlenhydratstoffwechselstrungen (Diabetes mellitus)
Neigung zur Arteriosklerose
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Dadurch kann man meist deutlich Salz einsparen und
zusatzlich wird durch die Geschmacksrichtungen scharf,
bitter und herb der Stoffwechsel angeregt und die Entgif-
tungskraft gestarkt. Der bittere Geschmack unterstiitzt
auch nachhaltig dabei, weniger sii8 zu essen.

- Gut kauen- das verhilft dazu, dass wir meist weniger essen,
da das Sattigungsgefiihl friiher kommt.

= Erkennen der Ungleichgewichte der Konstitution und dann
eine entsprechende Korrektur. Hierflir habe ich einen spe-
zifischen Fragebogen erarbeitet, den Interessierte ausfiil-
len kénnen. Es sind 45 Fragen, zuzliglich evtl. noch zusatz-
liche Informationen zur Lebens-Situation.

Diesen Fragebogen werte ich kostenlos aus. Hier erhalten
Sie Zugang zu diesem Fragebogen: www.ayurveda-frage-
bogen.de. Sie erfahren dabei, wie intensiv Ihre Vata, Pitta
oder Kapha-Stérungen sind und bekommen Empfehlun-
gen, was Sie tun kdnnen, um diese zu beheben. Einige
Empfehlungen werden direkt umsetzbar sein, bei man-
chen wird therapeutische Hilfe notwendig sein.

= Sich tiefer mit der Ayurveda-Lebensweise zu beschaftigen,
z.B. Erndhrungs-Umstellung unter Anleitung - Besuch von
einem Ayurveda-Kochkurs - Konstitutionsbestimmung -
Abnehmen - eine Ayurveda-Detox-Fastenwoche oder eine
Ayurvedakur. Bei starkem Ungleichgewicht rate ich zu einer
Panchakarma Kur, die je nach Schweregrad der Ungleich-
gewichte 2-3 Wochen dauert sollte in den Ursprungslan-
dern Indien und Sri Lanka oder auch hier im Westen.

»In der Behebung der Ursache liegt die Heilung"

Lautet ein wesentlicher Aspekt in der Ayurveda-Medizin.
Und die Ursache sind in der Regel nicht die Funktions-St6-
rungen, sondern bestimmte Verhalten des Lebensstiles und
der Erndhrung. Werden diese Ungleichgewichte eliminiert,
dannwird sich dies auch auf den Bluthochdruck positivaus-
wirken. Wir miissen also bereit sein, unser Leben zu reflek-
tieren und das wegzulassen, was zur Storung gefiihrt hat.

Zuséatzlich hat die Ayurveda-Medizin natiirlich Maf3-
nahmen, die eingesetzt werden, um das Gleichgewicht der
Doshaswieder herbeizufithren. Massagen mit spezifischen
Olen, Krautermittel, die den Stoffwechsel umstimmen und
wenndas Krankheitsbild schon sehr ausgeprégtist, Kuren,
die tiber mehrere Wochen gehen kénnen.

Ayurveda ins Leben zu integrieren, das kann ganz viele
positive Effekte haben, auch bei der Gesundheit allgemein
und beim Bluthochdruck. °

Wolfgang Neutzler
Ayurvedalehrer und Leiter der Ayurvedaschule in
Gundelfingen an der Donau, info@schule-fuer-ayurveda.de
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normalen Blutdruck

BioBlutdruck beinhaltet Pycnogenol, Coenzym Q10, Vitamin
D sowie Kalium, das zur Aufrechterhaltung eines normalen
Blutdrucks beitragt.
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PZN 03646725 BioBlutdruck 60 Kapseln+30 Dragees

o Kombiniert mit den natiirlichen Substanzen
Coenzym Q10 und Pycnogenol

e Beinhaltet Vitamin D, das zur Erhaltung einer
normalen Funktion der Muskeln beitragt

e Beinhaltet Kalium, das zur Unterstiitzung eines
normalen Blutdrucks beitriagt

e Hergestellt unter pharmazeutischer Kontrolle
e Wissenschaftlich dokumentiert

+ In Apotheken erhiltlich

Qualitdtsprodukte von

Pharma Nord

...die mit dem goldenen Morser
Tel: 0461-14140-0
www.pharmanord.de

Lesen Sie mehr unter: www.pharmanord.de und abonnieren Sie unseren Newsletter





