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Bluthochdruck vermeiden: Die wichtigsten
Hebel im Alltag

Warum "normal” nicht immer optimal ist - und wie du deinen Blutdruck richtig misst und langfristig
senkst.

Mit Mario und Max - Laufzeit 58 Min. beyond-lifespan.com
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WORUM GEHT*S

In dieser Folge erklaren Mario und Max die Ursachen und Risiken von Bluthochdruck. Sie
erlautern, wie man den Blutdruck korrekt misst, was optimale Werte sind und warum der oft
zitierte Normalbereich nicht immer ideal ist. AuBerdem stellen sie die effektivsten
nicht-medikamentosen MaBBnahmen zur Senkung des Blutdrucks vor, von Ernahrung und
Bewegung bis hin zu Stressmanagement und Schlaf.

AUF DEN PUNKT

Key Takeaways

Bluthochdruck ist ein weit verbreiteter, aber oft unbemerkter Risikofaktor fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Demenz und Schlaganfall. Das Risiko steigt bereits bei Werten, die oft
noch als “normal” eingestuft werden (ab 120/80 mmHg).

Der optimale Blutdruckbereich liegt systolisch bei 110-120 mmHg und diastolisch bei 70-80 mmHg.
Sowohl zu hohe als auch zu niedrige Werte sind mit gesundheitlichen Risiken verbunden.

Der Schaden durch erhdéhten Blutdruck ist kumulativ. Die "Area under the Curve", also die Dauer und
Hohe der Belastung Uber die Lebenszeit, ist entscheidend flUr das Gesamtrisiko.

Zur zuverlassigen Beurteilung des Blutdrucks ist eine einzelne Messung ungeeignet. Empfohlen
wird eine Messreihe Uber mehrere Tage (z.B. 7 Tage) zu Hause in Ruhe.

Chronischer Stress und eine schlechte metabolische Gesundheit (insbesondere Insulinresistenz)
sind die Haupttreiber fur Bluthochdruck.

Das Verhaltnis von Natrium zu Kalium in der Ernahrung ist ein entscheidender Hebel. Eine
kaliumreiche Erndhrung (Gemuse, Hulsenfrichte, NUsse) hilft, den Blutdruck zu senken, wahrend
ein UbermaB an Natrium (in verarbeiteten Lebensmitteln) ihn erhéht.

Neben der Ernéhrung sind ausreichend Schlaf, Stressreduktion und gezielte Bewegung,
insbesondere isometrisches Training (z.B. Wandsitzen), sehr effektive Methoden zur
Blutdrucksenkung.

IM DETAIL

Die Folge in Abschnitten

Optimaler Blutdruck vs. *normaler” Blutdruck

Mario und Max stellen klar, dass der oft als normal bezeichnete Blutdruck von 120/80 mmHg bereits die
untere Grenze des Risikobereichs darstellt. Das kardiovaskulére Risiko steigt ab diesem Wert linear an. Der
optimale Bereich liegt systolisch (oberer Wert) eher bei 110-120 mmHg und diastolisch (unterer Wert)
zwischen 70 und 80 mmHg. Eine Unterschreitung der Diastole unter 70 mmHg kann ebenfalls das Risiko
erhéhen (J-Kurve). Die Hosts betonen, dass es sich um ein Kontinuum handelt und es keinen harten
Grenzwert gibt, ab dem das Risiko plotzlich beginnt.
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Die Folgen von Bluthochdruck

Ein dauerhaft erhohter Blutdruck schadigt die GefaBinnenwande (Endothel), was zu Entzindungen, einer
reduzierten Produktion des gefaBerweiternden Stickstoffmonoxids (NO) und zur Entstehung von
Atherosklerose fuhrt. Zudem muss das Herz gegen den héheren Widerstand anpumpen, was langfristig zu
einer schadlichen VergréBerung des Herzmuskels (Hypertrophie) und Herzrhythmusstoérungen wie
Vorhofflimmern fGhren kann. Auch das Risiko fur vaskuldre Demenz steigt, da die Blutversorgung des
Gehirns leidet.

Ursachen: Stress, Schlaf und metabolische Gesundheit

Als Hauptursachen fur Bluthochdruck identifizieren die Hosts chronischen Stress und eine schlechte
metabolische Gesundheit. Stress fuhrt Uber die Aktivierung des Sympathikus zu einer Verengung der
GeféaBe. Eine Insulinresistenz wiederum bewirkt, dass die Nieren vermehrt Salz (und damit FlUssigkeit) im
Korper zurlickhalten, was den Druck im GefaBsystem erhoht. Schlechter oder unterbrochener Schlaf (z.B.
durch Schlafabnoe) verhindert den nachtlichen Blutdruckabfall, was besonders den diastolischen Wert
negativ beeinflusst.

Die Rolle von Salz: Das Natrium-Kalium-Verhaltnis

Entgegen der pauschalen Verteufelung von Salz erklaren Mario und Max, dass das Verhaltnis von Natrium
zu Kalium entscheidend ist. Die moderne Erndhrung enthalt durch verarbeitete Lebensmittel sehr viel
Natrium, aber wenig Kalium. Kalium ist der naturliche Gegenspieler von Natrium: Es entspannt die GefaBe
und férdert die Ausscheidung von Natrium. Eine Erhdhung der Kaliumzufuhr Uber die Erndhrung (z.B. durch
Hulsenfrichte, Gemuse, NUsse, Bananen) ist daher eine der effektivsten MaBnahmen zur
Blutdrucksenkung.

Richtig messen: So erhélt man verlassliche Werte

Eine einzelne Messung, besonders in der Arztpraxis (“WeiBkittelhypertonie”), ist nicht aussagekraftig. Fur
eine verlgssliche Diagnose sollte man Uber 5-7 Tage, morgens und abends, in Ruhe zu Hause messen.
Dabei sollte man zuvor 5 Minuten ruhig sitzen, keinen Kaffee getrunken und keinen Sport gemacht haben.
Die Messung erfolgt idealerweise am linken Arm auf Herzhéhe. Wearables kénnen Trends aufzeigen, sind
fdr eine genaue Diagnose aber meist ungeeignet. Eine 24-Stunden-Messung ist der Goldstandard, um
auch die Schwankungsbreite (Variabilitat) zu erfassen.

Was du konkret tun kannst

Um den Blutdruck zu senken, sollte man das Verhaltnis von Natrium zu Kalium optimieren:
Verarbeitete Lebensmittel reduzieren und vermehrt kaliumreiche Lebensmittel wie HUlsenfrlichte,
frisches Gemuse und NUsse essen.

RegelmaBige Bewegung, insbesondere eine Kombination aus Ausdauersport und isometrischem
Training (z.B. 2 Minuten Wandsitzen), senkt den Blutdruck effektiver als Ausdauertraining allein.

Den eigenen Blutdruck regelmaBig kontrollieren, indem man einmal im Jahr fur eine Woche ein
Messprotokoll fiihrt (morgens und abends in Ruhe messen).
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Auf ausreichend und guten Schlaf achten, da ein Schlafmangel und nachtliche Stérungen den

Blutdruck, insbesondere die Diastole, erhohen.

Stress durch Achtsamkeitstibungen oder Atemtechniken aktiv reduzieren, um die Aktivitat des

|
|

Sympathikus zu senken.
NACHSCHLAGEN

Erwahnt in dieser Folge

Isometrisches Training

Natrium-Kalium-Verhaltnis

Systole / Diastole

WeiBkittelhypertonie
(White Coat
Hypertension)

Endothel

Trainingsform, bei der Muskeln unter Spannung gehalten werden, ohne dass eine
Bewegung stattfindet (z.B. Wandsitzen). Laut Studien ist diese Methode besonders
effektiv zur Senkung des Blutdrucks.

Das Gleichgewicht dieser beiden Mineralstoffe ist entscheidend fur die
Blutdruckregulation. Eine hohe Natrium- und niedrige Kaliumzufuhr, typisch far
westliche Erndhrung, treibt den Blutdruck in die Hohe.

Die beiden Werte der Blutdruckmessung. Die Systole (oberer Wert) misst den Druck,
wenn das Herz Blut auswirft; sie steht fur die Herzpumpkraft und die Elastizitat der
groBen GefaRe. Die Diastole (unterer Wert) misst den Druck in der
Entspannungsphase des Herzens und spiegelt den Widerstand der kleineren,
peripheren GefaBe wider.

Ein Phdnomen, bei dem der Blutdruck nur in der Arztpraxis aufgrund von Nervositat
erhohtist, wahrend er zu Hause im normalen Bereich liegt.

Die innerste Zellschicht der BlutgefaBe. Hoher Blutdruck schadigt das Endothel, was
zu EntzUndungen und Atherosklerose fuhren kann.
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