


BLEIB GESUND

Hypertonie (Bluthochdruck)

ist zu einer Volkskrankheit geworden. In den Industrienatio-
nen leiden ca. 20 % der Bevolkerung darunter, vorwiegend
Menschen in der 2. Lebenshilfte. Von einer Hypertonie
spricht man, wenn die Blutdruckwerte dauerhaft erh6ht iiber
140 / 95 mm Hg liegen. Meistens besteht eine sogenannte es-
senzielle oder primére Hypertonie, d.h. die Ursache liegt im
Gefif3system selbst. Ein Bluthochdruck tut nicht weh - er
wird oft zuféllig entdeckt. Symptome sind anfangs selten und
wenig spezifisch, wie Kopfschmerzen, Gesichtsrotung, Nasen-
bluten, Schwindelgefiihl, Ohrensausen, Kurzatmigkeit und
rasche Ermiidung. Die Auswirkungen auf die Organsysteme
entwickeln sich erst nach und nach: Die Risiken fiir
Gehirnblutungen und Schlaganfille steigen genauso wie die
Risiken fiir Angina pectoris, Herzinfarkt und Herzinsuffizienz.

Arteriosklerose

(im Volksmund , Arterienverkalkung“) bedeutet, dass auf-
grund von Schéden in der Gefdflinnenwand die Durchblu-
tung beeintrachtigt und schlimmstenfalls ganz unterbrochen
wird (Infarkt). Durch Ablagerungen, sogenannte arterioskle-
rotischen Plaques, wird das GefafSlumen mehr und mehr
eingeengt und die Gefifie verlieren an Elastizitit. Auch die
Arteriosklerose beginnt schleichend und unbemerkt. Die
Einengung der GefédfSe ldsst wiederum den Blutdruck anstei-
gen mit den oben genannten Folgen.

Die Ursachen fiir diese Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind
zum einen unverénderliche Faktoren wie Alter und familidre
Belastungen, zum anderen beeinflussbare Faktoren wie Rau-
chen, ungiinstige Stoffwechselparameter (Kohlenhydrat-
und / oder Fettstoffwechselstérungen) und Stress.

Bei der Entstehung der Arteriosklerose spielen daher
Lebensstil-Faktoren eine entscheidende Rolle. Gesunde
Erndhrung und ausreichend Bewegung sind die besten p
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préventiven MafSnahmen. Auch die Naturheilkunde bietet
Moglichkeiten fiir eine praventive und therapeutische Unter-
stiitzung, allen voran Orthomolekulare Therapie, Mykothera-
pie und Phytotherapie.

Bei Ubergewicht ist eine Reduktion des Korpergewichts ein
wichtiger Schritt. Wird das Abnehmen aufgrund von Heif3-
hungerattacken zur Qual, kdnnen die Vitalpilze Coprinus
und Maitake entgegenwirken. Grundsétzlich sinnvoll ist ein
Umstieg auf mediterrane bzw. Low Carb-Erniihrung. Koh-
lenhydrate und geséttigte Fette sollten deutlich reduziert und
EiweifSe in sinnvollen Mengen aufgenommen werden (0,8 bis
1,2 g pro kg Korpergewicht). Der Fokus liegt auf ungesittigten
Fettsduren (mehrere Gramm pro Tag), auf Obst (150 g tdglich)
und Gemiise (am besten 350 g tdglich), die viele Vitalstoffe,
Antioxidantien und Ballaststoffe enthalten. Diese Erndh-
rungsformen wirken sich glinstig auf Stoffwechselstérungen
wie auch Herz-Kreislauf-Erkrankungen aus.
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Zu empfehlen ist ein moderates Ausdauertraining mehr-
mals pro Woche. In Frage kommen Walken, Schwimmen und
Radfahren. Falls das Ausdauertraining anfangs schwerfillt,
kann der Vitalpilz Cordyceps unterstiitzen. Zum Thema
Krafttraining und Herz-Kreislauf-Erkrankungen finden Sie
Informationen auf Seite 8 ff.

Es gibt eine Reihe von Vitalstoffen, die das Herz-Kreislauf-
System positiv unterstiitzen. Hier finden Sie die wichtigsten
mit einer kurzen Beschreibung.

- Die Aminosdure Arginin ist die Quelle fiir den Boten-
stoff Stickstoffmonoxid (NO), der in der innersten Gefaf$schicht
gebildet wird und die Gefafimuskulatur entspannt, wodurch
der Blutdruck sinkt. Die Verfiigbarkeit von Arginin kann {iber
Laborbestimmung seines Antagonisten ADMA (asymmetri-
sches Dimethylarginin) iiberpriift werden. Es sollte unter
0,7 pmol / lliegen. Fiir die Prophylaxe sind bis 1,5 g Arginin tég-
lich, fiir die Therapie bis 3 x 2 g / Tag empfehlenswert.

(bzw. NAC oder Glutathion) - Zur Bildung von NO
ist Glutathion nétig. Die mittlere funktionsbestimmende
Aminosiure des Tripeptids Glutathion ist Cystein, das als sei-
ne chemisch stabile Form N-Acetylcystein zugefiihrt werden
kann (bis zu 600 mg / Tag).

und sind Homocystein-Regulato-
ren. Homocystein ist ein Zwischenprodukt im Zellstoffwech-
sel, das laufend entsteht und auch laufend entgiftet werden
muss. Dafiir sind die Vitamine B6, B12 und Folsdure nétig.
Empfohlen werden Kombipriparate mit 200 pg Folsdure,
5 mg Vitamin B6 und 1000 pg Vitamin B12. Erhéhte Homo-
zysteinspiegel (> 10 pg/1) sind nicht nur ein Risikofaktor fiir
die Entwicklung einer Arteriosklerose, sondern spielen auch
bei der Entwicklung von Augenerkrankungen, neurodegene-
rativen Erkrankungen und Osteoporose eine Rolle.

- Ein Mangel an Vitamin C trégt zur Briichigkeit von
Gefifien und der Abnahme ihrer Elastizitét bei. Vitamin C ist
nicht nur ein Antioxidans, sondern auch Kofaktor der Kolla-
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Ungesiittigte Fettsduren (vorwiegend
pflanzlicher Herkunft), allen voran
die Omega-3-Fettsdure (meist

aus Fischen) sind die Basis einer
(Herz-)gesunden Erndhrung.

gensynthese und damit auch wichtig fiir die Stabilitét der Ge-
falwiande. Fehlt Vitamin C fiir eine ausreichende Kollagen-
synthese, stellt die Leber einen Reservestoff zur Verfiigung
- das sogenannte Lipoprotein a, das als ,Gefafipflaster” gilt.
Durch die Bestimmung von Lipoprotein a im Serum (es sollte
unter 30 mg/dl liegen), kann ein Vitamin C-Mangel festge-
stellt und ggf. ausgeglichen werden. Eine Standardsubstituti-
onistz.B. 500 - 1000 mg eines Vitamin C (C- Ester®) Préparats.

Magnesium wirkt entspannend, auch auf die Gefafimuskula-
tur, fordert die Energiebildung und wirkt stressabschirmend,
indem es die Ausschiittung des Stresshormons Adrenalin re-
duziert. Aufierdem verbessert es die Zuckerverwertung und
erhoht die Insulinsensitivitdt. Empfohlen wird die Einnahme
von Magnesiumcitrat oder -orotat, morgens und abends je-
weils 200 mg. Achtung: Bei Patienten mit koronarer Herzer-
krankung besteht hiufig ein Magnesium Mangel. >
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- In Selenmangelgebieten, zu denen auch Mitteleuro-
pa gehort, ist die Mortalitdtsrate an Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen erhéht. Selen férdert HDL (,,gutes Cholesterin®) und
vermindert das Thromboserisiko. Es sollten tédglich 100 ug als
Natriumselenit zugefiihrt werden.

- Ein ausreichender Vitamin D-Spiegel (30 - 80 ng/
ml bzw. 75 - 200 nmol/1) ist einer der Schutzfaktoren vor Ar-
teriosklerose und Bluthochdruck. Wenden Sie sich an Thren
Arzt / Therapeuten, wenn Ihr Vitamin D-Spiegel eine ,Auf-
stockung“ benétigt. Ist Thr Vitamin D-Spiegel im Normbe-
reich, sind 2000 IE pro Tag fiir die Erhaltung empfehlenswert.

senkt den Blutdruck, reduziert Angina pectoris-
Anfille, steigert die korperliche Leistungsfdhigkeit und ge-
hort in Japan zur schulmedizinischen Standardtherapie bei
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Die kdrpereigene Bildung von
Q10 nimmt bereits im Alter von 40 Jahren ab; deshalb ist es
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auch prophylaktisch zu empfehlen (30 - 100 mg / Tag). Bei
bereits bestehenden Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind Ein-
nahmen zwischen 100 und 300 mg / Tag Standard.

- Bei einer Arteriosklerose liegt auch
immer eine Entziindung der (inneren) Gefifiwand vor. Ome-
ga-3-Fettsduren, v.a. EPA (Eicosapentaensiure), wirken ent-
zlindungshemmend. AufSerdem senken sie die Blutfette, ver-
mindern die Thrombozytenaggregation und senken den
Blutdruck. Ein eventueller Mangel kann durch einen soge-
nannten ,Fettsdureindex“ im Blut festgestellt werden. Die
Omega-3-Fettsduren sollten bei mindesten 6 % liegen. Zur
Supplementierung sind Préparate mit einem hohen Anteil an
EPA zu empfehlen. Die tdgliche Soll-Zufuhr von Omega-
3-Fettsduren liegt bei 2 g.

- Hoch ungesittigte Fettsduren, zu denen
die Omega-3-Fettsduren gehdren, werden schnell ranzig,
d.h. sie oxidieren rasch. Fiir ihre Stabilisierung ist es daher
wichtig, geniigend Antioxidantien zuzufiihren. Kann der Be-
darf aus der Erndhrung nicht hinreichend gedeckt werden,
ist eine Supplementierung méglich. Am besten eignen sich
dafiir Mischungen, die neben den bereits erwdhnten Antioxi-
dantien Vitamin C, Coenzym Q10 und Selen auch Carotinoi-
de, Vitamin E, Bioflavonoide, Reserveratrol und die antioxi-
dativ wirksamen Spurenelemente Eisen, Zink, Kupfer und
Mangan enthalten.

Bei Bluthochdruck und Arteriosklerose konnen folgende Vital-
pilze unterstiitzen:

(Ganoderma lucidum) senkt den Blutdruck, wirkt an-
ti-thrombotisch und kann sowohl in der Pravention wie auch
der begleitenden Behandlung von Herzinsuffizienz, KHK,
Herzinfarkt und Schlaganfall eingesetzt werden.

(Auricularia auricula-judae) ist DER Vitalpilz
bei Arteriosklerose. Er wirkt blutverdiinnend und verbessert
die Sauerstoffversorgung und Fliefleigenschaften des Bluts.
Achtung - Auricularia muss vor chirurgischen Eingriffen ab-
gesetzt werden und ist bei der Einnahme von konventionel-
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Shiitake
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len Blutverdiinnern kontraindiziert.

Shiitake (Lentinula edodes) senkt die Blutfette (Triglyzeride,
Gesamtcholesterin und LDL-Cholesterin mit Erh6hung von
HDL-Cholesterin). Er wirkt auch mild blutverdiinnend und
blutdrucksenkend und kann daher zur Vorbeugung, Mit-
und Nachbehandlung von Herzinfarkten und Schlaganfillen
eingesetzt werden.

Phytotherapie
Es gibt Herz-Kreislauf-Pflanzen, die auch bei Bluthochdruck
und Arteriosklerose eingesetzt werden kdnnen:

Weifddorn (Crataegus monogyna) ist die Heilpflanze, die tra-
ditionell zur Starkung der Herz-Kreislauf-Funktion einge-
setzt wird. Er erhoht die Durchblutung der Herzkranzgefifie
und des Herzmuskels, entspannt arterielle Gefifse und senkt
damit den Blutdruck.

Herzgespann (Leonurus cardiaca) wird bei nervisen Herz-
beschwerden mit Angsten eingesetzt, gerade auch wenn die-
se erstmals in den Wechseljahren auftreten.

Rosmarin (Rosmarinus officinalis) normalisiert den Blut-
druck. Er wird auch bei Kreislaufschwiche und in der Rekon-
valeszenz eingesetzt.

Ginkgo (Ginkgo biloba) fordert
die sogenannte Mikrozirkulati-
on im Kapillargebiet und damit
den hier stattfindenden Stoff-

austausch zwischen Blut und Gewebe, insbesondere im Herz
und im Gehirn. Ginkgo wird deshalb auch bei Schwindel und
Tinnitus eingesetzt.

Taigawurzel und Ginseng fordern als typische Adaptogene
die Anpassung an ungiinstige Umsténde, stirken die kdrper-
liche und mentale Leistungsféahigkeit und unterstiitzen dabei
auch Herz und Kreislauf.

Pflanzliche Sedativa wie Lavendel, Baldrian, Johanniskraut
und Melisse werden gerne begleitend verordnet, wenn Stress
und Schlafprobleme Herz und Kreislauf zusatzlich belasten. |
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