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Was tun bei . . .

Marc Werner, Andreas Michalsen, Karen Schmidt

Rund vier Millionen Menschen mit Bluthoch-
druck nehmen in Deutschland regelmäßig 
Medikamente ein. Diese Medikamente sind 
 lebensrettend, können aber zahlreiche Neben-
wirkungen haben. Daher ist es wichtig, selbst 
aktiv zu werden, um Medikamente zu reduzie-
ren und den Blutdruck besser in den Griff zu 
bekommen. 
An erster Stelle hilft ein „gesunder“ Lebensstil: 
vollwertig ernähren, ausreichend bewegen und 
regelmäßig entspannen. Zusätzlich stellen wir 
Ihnen begleitende Verfahren aus der Naturheil-
kunde vor, mit denen der Druck weiter gesenkt 
werden kann.
Werden Sie also aktiv – für Ihr Wohlbefi nden 
und gegen den Bluthochdruck!
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Lebensstilveränderung 

Nicht die Umstände bestimmen  

des Menschen Glück, sondern seine Fähigkeit  

zur Bewältigung der Umstände. 

(Aaron Antonovsky) 

 

Gesundes Verhalten im Alltag 

Natürlich wissen die meisten von uns, dass Be‐

wegung,  ausgewogene  Ernährung,  ja,  über‐

haupt  eine gesunde Lebensweise wichtig  sind. 

Ein  gesunder  Lebensstil  kann  vor  chronischen 

Krankheiten schützen.  

Es  liegt an uns, dieses Potenzial zu nutzen. Ei‐

gentlich  ist das doch eine  sehr gute Nachricht: 

Wir sind unserem Schicksal nicht hilflos ausge‐

liefert, sondern haben die Möglichkeit einzugrei‐

fen  und  etwas  Gutes  für  uns  zu  tun.  Unsere 

Möglichkeiten  reichen  sehr weit, wie  die  For‐

schung  im Gebiet der Epigenetik zeigt: Durch 

unser langfristiges Verhalten wird die Aktivität 

von unseren Genen verändert. 

Ein gesunder Lebensstil kann natürlich nicht alle 

Krankheiten verhindern oder gar heilen; und er 

macht  auch  den  Arzt  nicht  überflüssig.  Aber 
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manchmal rufen schon kleine Änderungen eine 

große Wirkung hervor.  

Die  bekannte  Formel  heißt:  Ernährung,  Bewe‐

gung  und  Entspannung.  Außerdem  natürlich: 

weniger Alkohol  und Abschied  von  der Ziga‐

rette.  

 

Mind‐Body‐Medizin 

Mind‐Body‐Medizin ist ein medizinisches Kon‐

zept, das von einem untrennbaren Zusammen‐

hang zwischen Geist, Seele und Körper ausgeht. 

Ihr Ziel ist die Stärkung der gesundheitsfördern‐

den Potenziale, die in jedem Menschen von Natur 

aus vorhandenen sind.  

Die Mind‐Body‐Medizin versteht sich als Ergän‐

zung zur konventionellen Medizin und somit als 

Bestandteil einer  integrativen Medizin. Natur‐

heilverfahren, Bewegungs‐ und Ernährungsthe‐

rapie sowie Ordnungstherapie werden mit kon‐

ventionellen Methoden in einem ganzheitlichen 

Konzept vereint.  

Die  Therapien  der Mind‐Body‐Medizin  zielen 

darauf ab, stressreduzierende Verfahren  in den 

Alltag zu integrieren und eine neue Lebensord‐

nung herzustellen. Denn eine Umstrukturierung 
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Gesunde Gewürze 

Verwenden Sie beim Kochen frische oder tiefge‐

frorene Kräuter. Gerade die mediterranen Kräu‐

ter  (Majoran,  Thymian, Rosmarin,  Salbei)  sind 

reich an Substanzen, die z. B. die Fettverdauung 

anregen. 

Die sekundären Pflanzenstoffe des Knoblauchs 

(z. B.  Schwefelstoffe)  senken  Blutdruck  und 

Cholesterinspiegel.  Außerdem  weitet  Knob‐

lauch die Blutgefäße und fördert so die Durch‐

blutung. 

 

Nüsse und Kerne 

Unter den Nüssen und Kernen wird vor allem 

den  Walnüssen  und  Pistazien  ein  blutdruck‐ 

und cholesterinsenkender Effekt zugesprochen. 

In einer amerikanischen Studie fanden die For‐

scher heraus, dass eine Ernährung, die pro Tag 

85 g  Pistazien  enthielt,  den  systolischen  Blut‐

druck signifikant senken konnte. Pistazien ent‐

halten viele gesunde Fette, Ballaststoffe, Kalium 

und Magnesium.  

Da Nüsse auch viele Kalorien haben, sollte man 

täglich höchstens eine Handvoll essen. 
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Heilsame Nahrungsmittel und  
Heilpflanzen gegen Bluthochdruck 

Schokolade 

Der tägliche Verzehr von Bitterschokolade kann 

den systolischen und diastolischen Wert absen‐

ken. Dabei  reichen  schon  6–10 Gramm dunkle 

Schokolade  (mind.  75 %  Kakaoanteil)  pro  Tag 

aus. Grund dafür sind vermutlich die im Kakao 

enthaltenen  Polyphenole  (sekundäre  Pflanzen‐

stoffe). Weil  auch  dunkle  Schokolade  zucker‐ 

und  fetthaltig  ist,  sollte  sie nur  in Maßen  ver‐

zehrt werden: Eine Tafel Schokolade mit 100 g 

sollte (leider) 14 Tage reichen!  

 

Soja 

Schon  seit  geraumer Zeit  sind Wissenschaftler 

den gesundheitlichen Kräften von Soja auf der 

Spur. Tatsächlich kommt  in Ländern,  in deren 

traditioneller Küche viel Soja gegessen wird, die 

koronare Herzkrankheit deutlich seltener vor als 

in den USA und in Europa. Mehrere Studien ge‐

ben Hinweise darauf, dass Soja dazu beitragen 

kann, einen erhöhten Blutdruck zu senken.  
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Nahrungsergänzung zur Blutdruck‐
senkung 

Der  tägliche Bedarf an Vitaminen und Spuren‐

elementen wird durch eine gesunde Ernährung 

gedeckt, wie  sie oben beschrieben wurde. Nur 

wenige Menschen leiden an einem echten Man‐

gel, der dann durch die Einnahme von Präpara‐

ten ausgeglichen werden sollte.  

 

Wenn ein Ausgleich mit Nahrungsergänzungsmitteln 
vorgenommen wird, dann nur, wenn vorher ein Man‐
gel festgestellt wurde. Ob die Bestimmung von Nähr‐
stoffen für Sie sinnvoll ist, besprechen Sie am besten 
mit Ihrem Hausarzt. 

 

Vitamin D  

Ein Vitamin D‐Mangel ist bei uns häufig. Denn 

von Oktober bis Anfang April reicht die Intensi‐

tät des Sonnenlichtes nicht aus, um den Körper 

ausreichend mit Vitamin D  zu versorgen.  Stu‐

dien deuten auf einen Zusammenhang zwischen 

zu wenig  Sonnenlicht, Vitamin D‐Mangel und 

Bluthochdruck hin. Auch die Tatsache, dass die 

Blutdruckwerte im Sommer meist niedriger sind 

als im Winter, könnte in diese Richtung deuten. 
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Kneippsche Verfahren 

Das Wasser ist mein bester Freund  

und wird es bleiben, bis ich sterbe.  

(Sebastian Kneipp) 

 

Anwendungen mit Wasser 

Eine gesunde Lebensweise ist die Basis der The‐

rapie, und  in manchen Fällen  ist  eine medika‐

mentöse  Therapie  des  Bluthochdrucks  zusätz‐

lich erforderlich.  

In diesem Kapitel  stellen wir ein paar Kneipp‐

sche Verfahren bei Bluthochdruck vor. Sie kön‐

nen sich die Anwendung heraussuchen, die Sie 

gerne  ausprobieren  möchten.  Alle  der  vorge‐

stellten Methoden haben  sich  in der Praxis bei 

Bluthochdruck bewährt.  

 

Naturheilverfahren sind besonders für die grenzwerti‐
gen Blutdruckwerte  (systolische Werte  von 145–159 
mmHg  bzw.  diastolische Werte  von  90–94)  eine  er‐
folgversprechende und nebenwirkungsfreie Therapie. 
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