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Das ,,Wohistands-Syndrom” ist lebensgefahrlich

Blutdruck, Zucker und Harnsaure
bergen todliche Risiken —was tun?

Von ,ein paar Kilos zu viel” bis
zum Ubergewicht ist es nicht
weit. Auch Blutdruck, Blutfette
und Harnsaure steigen oft ganz
unbemerkt an. Kommen noch
hohe Zuckerwerte dazu, spricht
man vom Wohlstands-Syndrom,
verursacht durch zu wenig Be-
wegung und zu reichhaltiges Es-
sen. Wer daran leidet, verschenkt
Jahre seines Lebens — Herzinfarkt
oder Schlaganfall sind vorpro-
grammiert.

Wohlstandsfolge 1:
zu hoher Blutdruck

Bei der Blutdruckmessung werden
zwei Werte erhoben: der systolische,
wenn sich der Herzmuskel zusam-
menzieht, und der diastolische bei
der darauf folgenden Erschlaffung
des Muskels. Liegen die beim Arzt in
Ruhe gemessenen Blutdruckwerte
wiederholt iiber 140 mmHg systo-
lisch und/ oder 90 mmHg diastolisch,
spricht man von Bluthochdruck. Bei
Heim-Messungen liegt der Schwel-
lenwert bei 135/85 mmHg. Ein er-
hohter Blutdruck macht zunichst
keine Beschwerden und bleibt deshalb
meist lange unbemerkt, bevor er sich
durch Schiden an den Gefissen be-
merkbar macht. Auf lange Sicht kann
es zu einem Herzinfarkt oder einem
Schlaganfall kommen.

Durch die Zuckerkrankheit steigt das

Risiko fiir Herzinfarkt. Foto: jupiterimages
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nation des Schwerpunkts ,pflanzliche Drogen” an der Uni-
versitat Freiburg (D) und Lehrauftrag in Australien an der
Universitat Sydney.

Wichtigste Massnahmen

bei Bluthochdruck:

1. Pro Kilogramm Gewichtsabnahme
sinkt der systolische Blutdruck im All-
gemeinen um etwa 2,5 mm Hg und
der diastolische Blutdruck um etwa
1,5 mm Hg. Bei Ubergewicht ist daher
eine Gewichtsabnahme dringend zu
empfehlen. Sie konnen Ihr Leben da-
durch nicht nur verldngern, sondern
auch Thre Lebensqualitit verbessern.

2. Eine Einschriankung der Koch-
salz-Zufuhr von durchschnittlich
10 g auf 5 g/Tag senkt den Blutdruck
systolisch um etwa 5, diastolisch um
etwa 3 mmHg. Vor allem iltere Men-
schen profitieren davon. Achten Sie
auf den Salzgehalt der Lebensmittel:
Eine Scheibe Brot zum Beispiel ent-
halt ca. 0,5 g Salz. Auch ein Getrei-
defrithstiick, Geschmacksverstirker
wie Suppenwiirfel oder Fertigsossen
enthalten Salz.

3. Geringe Mengen an Alkohol sollen
vor einer Verkalkung der Herzkranz-
gefisse schiitzen. Aber bedenken Sie,
dass grosse Alkoholmengen den Blut-
druck und das Risiko, einen Herzin-
farkt oder Schlaganfall zu erleiden,
erhohen.

4. Eine Studie hat gezeigt, dass ein
Anstieg von 2 auf 7 Obstportionen
pro Tag den Blutdruck bei Patienten
mit Bluthochdruck senken kann. Es-
sen Sie deshalb viel Obst und Gemiise
mit fettreduzierten Milchprodukten
und wenig Fett.

5. Untersuchungen zeigen, dass viel
Bewegung (vor allem Ausdauersport)
und Entspannungsitbungen zum
Stress-Abbau den Blutdruck senken,
ebenso der Verzicht auf Kaffee und
Nikotin. Regelmaissiger Genuss von
Siissholz (z.B. Lakritze) kann iibri-
gens auch den Blutdruck erhohen!

6. Tees oder Frischpflanzensifte aus
Sellerie, Lowenzahn oder Mahlzeiten
mit Spargel oder Buschbohnen haben
einen festen Platz in der Durchspii-
lungstherapie bei Blasen- und Nie-
renerkrankungen — harntreibende
pflanzliche Zubereitungen kénnen
aber nicht mit synthetischen Ent-
wisserungsmitteln zur Blutdruck-
senkung konkurrieren.

7. Knoblauch senkt erhohten Blut-
druck. Bei tdglicher Einnahme von
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Bluthochdruck muss ernst genommern werden. Deswegen den Blutdruck
regelméssig beim Arztbesuch oder zu Hause kontrollieren!

900 mg eines auf 1,3 Prozent Allicin
standardisierten Knoblauchpulvers
wurde der systolische Blutdruck um
etwa 8 mmHg gesenkt. Roher Knob-
lauch ist wirksamer als Knoblauch-
zubereitungen, aber auch schlechter
vertriglich. Vorsicht: Es besteht die
Gefahr der Wechselwirkung von
Knoblauch mit Blutverdiinnern, also
gerinnungshemmenden Medikamen-
ten. Vor Operationen sollte wegen der
Gefahr postoperativer Blutungen auf
die Einnahme von Knoblauchprapa-
raten verzichtet werden.

8. Inhaltsstoffe der Grapefruit kon-
nen zur Wechselwirkung mit ver-
schiedenen Arzneimitteln fihren.
Bei Patienten, die bestimmte Calci-
umantagonisten oder Betablocker zur
Blutdrucksenkung einnehmen, kann
der Blutdruck erheblich abfallen. Bei
schlechter Blutdruckeinstellung (zu
hohem Blutdruck trotz Medikamen-
teneinnahme) kann die Wirkung der
Medikamente durch die Grapefruit
aber verstirkt werden, so dass sich
der Blutdruck normalisiert.

Dagegen wird die blutdrucksenkende
Wirkung der Sartane durch Grape-
fruit abgeschwicht. Deshalb sollten
Grapefruit-Zubereitungen nur dann
zusammen mit Blutdrucksenkern
eingenommen werden, wenn der
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Blutdruck tiglich mehrfach kont-
rolliert wird.

9. Weissdorn (in entsprechend ho-
hen Dosen, siehe auch Kasten Seite
15), Johanniskraut oder eine Bald-
rian-Hopfen-Kombination kénnen
ebenfalls zur Blutdrucksenkung
beitragen. Durch regelmissige Kon-
trolle des Blutdrucks (am besten
neun Heim-Messungen pro Tag an
verschiedenen Tagen der Woche)
ldsst sich am Mittelwert erkennen,
ob die Behandlung mit pflanzlichen
Blutdrucksenkern ausreichend ist.

10. Wer tiglich Rheumamittel oder
Hormone einnimmt, ist hinsichtlich

Heim-Messung des

einer Erhohung des Blutdrucks ge-
fahrdet. Deshalb sollten Sie, insbe-
sondere bei bereits grenzwertigen
oder erhohten Blutdruckwerten,
solche Medikamente nur soweit no-
tig und in Absprache mit Threm Arzt
oder Threr Arztin einnehmen. In be-
stimmten Fillen lassen sich mithilfe
pflanzlicher Schmerzmittel die klas-
sischen Schmerz- oder Rheumamittel
reduzieren. Genauso kénnen manch-
mal in den Wechseljahren die synthe-
tischen Hormone durch pflanzliche
Hormone ersetzt werden bzw. es lisst
sich eine Alternative zur hormonellen
Empfingnisverhiitung finden.

Wohlstandsfolge 2:
die Zuckerkrankheit

Bei Ubergewicht, erhohten Pett-
werten im Blut und korperlicher
Inaktivitit ist die Wirksamkeit
von Insulin herabgesetzt. Dadurch
steigt das Risiko fiir Herzinfarkt
oder Schlaganfall. Bei Ubergewicht
ist deswegen die erste Massnahme:
Gewichtsabnahme. Folgende Symp-
tome weisen auf das Vorliegen einer
Zuckerkrankheit: starker Durst, tro-
ckener Mund, hiufiges Wasserlassen,
wechselnde Sehschirfe, Verschwom-
mensehen, Taubheitsgeftihl in den
Fiissen, Midigkeit, Leistungsabfall,
unerklirlicher Gewichtsverlust trotz
Hunger, hdufig Hautinfektionen. Un-
behandelt fithrt die Zuckerkrankheit
zur Arteriosklerose. Mogliche Spat-
schidden: Blindheit, Nierenversagen
und Empfindungsstérungen durch
Nervenschiddigungen mit gelegent-
lich sehr starken Schmerzen.

Wichtigste Massnahmen

bei Diabetes:

1. Die Einnahme von synthetischen
Entwisserungsmitteln oder Beta-
blockern zur Blutdrucksenkung so-
wie von synthetischen Hormonen
(Ostrogene, Cortison) erh6ht den
Blutzucker. Besprechen Sie mit Ihrem
Hausarzt, ob sich die Zufuhr dieser
Medikamente reduzieren lisst.

2. Die Einhaltung einer Diit erhoht
bei Diabetikern nachweislich die Zahl
der Lebensjahre. Das Verhiltnis Koh-
lenhydrate/Proteine/Fette ) 15

Blutdrucks

Zur genauen Erfassung des Blutdrucks sollte man erst nach 10 Minuten
Sitzens messen und zwar dreimal hintereinander im Abstand von 2 Minuten,
Kaffee- und Zigarettenkonsum muss langer als 120 Minuten zuriickliegen.

Klassifikation systolisch diastolisch
optimal unter 120 unter 80 mmHg
normal unter 130 unter 85 mmHg
nochy-normal 130-139 85 -89 mmHg
leichte Hypertonie 140 - 159 90 — 99 mmHg
mittelschwere Hypertonie 160 — 179 100 — 109 mmHg
schwere Hypertonie grosser 180 grosser 110 mmHg

Bei Heim-Messung liegt die Schwelle

zur Hypertonie bei 135/85 mm Hg!



