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Richtig essen bei Bluthochdruck

16. Mai 2023 - Man kann Hypertonie, also Bluthochdruck, mittlerweile mit Fug und Recht eine
Volkskrankheit nennen. Die Deutschen Hochdruckliga sagt, dass 20-30 Millionen Bundesbiirger
Bluthochdruck haben. Eine Zahl, die man nicht auf die leichte Schulter nehmen sollte, denn ein
zu hoher Blutdruck kann Herzinfarkte und Schlaganfalle auslésen.

Nach Angaben des Robert-Koch-Instituts (RKI) lassen sich jahrlich weltweit 9,4 Millionen Todesfalle auf
erhohten Blutdruck zuriickzufiihren. Risikofaktoren sind mangelnde Bewegung, Ubergewicht, ungesunde
Ernahrung, Stress sowie erhohter Alkoholkonsum. Mediziner gehen davon aus, dass jeder dritte
Betroffene nichts von seiner Erkrankung weil. Uber die Risiken einer Hypertonie sind sich Fachleute
einig.

Uneinigkeit dagegen herrscht, wenn es um die Ausloser fur einen erhdhten Blutdruck geht. Ein zu hoher
Salzkonsum wird beispielsweise regelmallig angeflhrt. Der Schluss liegt nahe: Salz reguliert u.a. den
Wasserhaushalt in unserem Korper. Natriumchlorid, also Salz, ist lebensnotwendig und wir missen es
mit unserer Nahrung aufnehmen. Ein pauschaler Salzverzicht kommt also nicht in Frage. Dann aber
doch zumindest eine Salzreduktion, sagt die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) und rat zu
maximal 6 Gramm Salz pro Tag. ,Zum Glick heifl3t diese Empfehlung der Deutschen Gesellschaft fir
Ernahrung Orientierungswert®, so die Ernahrungswissenschaftlerin Ulrike Gonder und erganzt: ,Es gibt
Daten, die sagen, dass wir bei sieben bis zehn Gramm Salz besser aufgehoben sind und das entspricht
schon dem normalen Salzverbrauch von deutlich mehr Menschen. Wie immer sind pauschale
Ernahrungsempfehlungen mit Vorsicht zu betrachten. ,Ein bisschen Sorge mache ich mir, weil es eben
eine pauschale Aussage ist und wir wissen einfach, dass Menschen unterschiedlich reagieren®, so
Gonder.

Doch der Streit dariber, was man nun essen sollte oder nicht, um gesund zu bleiben und zum Beispiel
Bluthochdruck zu vermeiden, wird unvermindert fortgesetzt. Dabei verliert man das Wesentliche aus
dem Blick, warnt die Erndhrungswissenschaftlerin. ,Bevor wir dauernd weiterstreiten, sollten wir uns
lieber die Essmuster anschauen und die Menschen beraten, die sehr viele Fertigprodukte essen, die
wenig selbst kochen, die wenig Gemuse essen. Ich glaube, hier kdnnten wir auf einer viel breiteren
Ebene etwas fir die Gesundheit tun.*

Wie wichtig beispielsweise eine ausgewogene Ernahrung mit einem hohen Anteil an Obst und Gemuse
auch fir den Blutdruck sein kann, hat eine Studie des Universitatsklinikums Amsterdam belegt. Knapp
25.000 Patientinnen nahmen an der Studie teil. Dabei wurde festgestellt, dass eine steigende Aufnahme
des Mineralstoffs Kalium den Blutdruck sinken liel3. Das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen konnte
bei den in der Studie getesteten Frauen langfristig um 11 Prozent gesenkt werden. Ein wichtiger
Kaliumlieferant aber ist das Gemiuse. Und hier schlief3t sich der Kreis, sagt Ulrike Gonder, denn ohne die
richtige Wirze bleibt der Genuss beim Gemuse auf der Strecke. ,Ich mache mir dann Sorgen, wenn
viele Menschen glauben, sie mussten zu Hause ohne Salz kochen oder eben ihr Gemuse nicht mehr
salzen. Aber wenn sie dann am Ende des Tages weniger Gemuse essen, dann habe wir das Kind mit
dem Bade ausgekippt.©
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