Niedriger Blutdruck ist in der Regel ungefihrlich und kein Ausdruck
von schwerwiegenden Krankheiten. Dennoch kann er listig sein,

da er begleitet 1st von Flimmern vor den Augen, Ohrensausen,
Midigkeit, Schwiche, Schwindel und Kilte in Armen und Beinen.
Auferdem kann Mineralstoff- und Spurenelementemangel die
Ursache sein, was zu weiteren gesundheitlichen Problemen fiihrt.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

; R as man bei Bluthochdruck macht,
ist Lesern dieses Magazins wohl

schon bekannt. Die Buntnessel die Aronia
(auch als Tee), der Reishi, der Cordyceps oder
der Auricularia Pilz sowie die Aminosauremi-
schung Il haben das Potential den Blutdruck
zu balancieren. Entweder man probiert aus,
was davon am besten wirkt oder ermittelt
durch energetisches Austesten, welche dieser
Natursubstanzen die individuell geeignetsten
sind. Da Naturmittel in erster Linie regulie-
rend wirken, ist es unproblematisch, wenn
Menschen mit niedrigem Blutdruck diese
Substanzen auch verwenden, sie haben ja
zusatzlich noch viele andere gute Wirkungen.
Unsere bisherige Erfahrung zeigt, dass ihr
Blutdruck dadurch nicht noch niedriger wird,
sondern zu hoher Blutdruck herunterreguliert
und damit ein Ausgleich geschaffen wird.

-

Wann spricht man von
“niedrigem Blutdruck"?

Als Blutdruck bezeichnet man das Resultat
der Kraft, mit der der Blutstrom gegen die
Arterienwande gedriickt wird. Der normale
Blutdruck liegt um 120/80. Die erste, ho-
here Zahl gibt den héchsten Druck an, der
beim Zusammenziehen des Herzmuskels er-
reicht wird, wenn das Blut durch die Adern
gepumpt wird. Der zweite, niedrigere Druck
entspricht dem Druck wahrend der Ruhe-
pause zwischen den Herzschldgen. Nied-
rigen Blutdruck hat der Mann, wenn der
am Oberarm gemessene Blutdruck unter
110/60 mmHg sinkt. Die Frau hat niedrigen
Blutdruck bei Werten unter 100/70 mmHg.
Es sind deutlich mehr Frauen betroffen
als Méanner. Vor allem junge und schlanke

> Niedriger Blutdruck

- Pubertét

- Schlank sein (besonders junge Frauen und
Senioren)

- Bewegungsmangel

- Vorangegangener Gewichtsverlust

- Schwaches GeféBsystem (Krampfadern, das
Blut versackt)

- Schwangerschaft und Stillzeit

- Zu wenig Wassertrinken

- Medikamente fiir Schlaf, Beruhigung, Herz,
Entwdsserung, Bluthochdruck,
GefdBerweiterung, Depressionen

- Flissigkeitsverlust durch Durchfalle, Erbrechen

- Salzmangel durch salzarme Kost

- Eisenmangel, Zinkmangel, Kaliummangel

- Herzschwache

- Schilddriisenunterfunktion

- Diabetes

- Schock

- Blutungen (durch Blutverdiinner, Regelblutung,
Verletzungen)

- Blutvergiftung

- Nebennierenschwiche (Morbus Addison)

- Nervenzellschddigung im Gehirn durch Morbus
Parkinson, Multiple Sklerose, Alkoholismus



Frauen leiden unter der so genannten essen-
tiellen bzw. idiopathischen Hypotonie. Mor-
gens und bei schnellem Aufstehen sind die
Symptome am Deutlichsten.

Mit niedrigem Blutdruck hdngen einige
Befindlichkeitsstérungen zusammen, die
unangenehm und einschrankend sind.
Wer ist schon gerne stdndig mude, schlaff,
kdlteempfindlich, schwindlig, energielos?
Manchmal kann es bei niedrigem Blut-
druck sogar zu Ohnmacht (Sturzgefahr
und damit Verletzungsgefahr) oder Seh-,
Schlaf-, Konzentrations- oder Bewusst-
seinsstorungen kommen. Arztliche Abkla-
rung vorausgesetzt - es geht vor allem
um eine Abgrenzung zu niedrigem Puls -
gibt es aber auch bei niedrigem Blutdruck
Empfehlungen aus der Welt der Natursub-
stanzen. Jiaogulan etwa, das chinesische

Kraut der Unsterblichkeit, gleicht stressbe-
dingte Blutdruckschwankungen in beiden
Richtungen aus und hilft damit oft auch
bei niedrigem Blutdruck.

Plotzliche Ohnmacht

Was steckt hinter stressbedingtem Blut-
druckabfall, etwa, wenn man Blut sieht
oder lange stehen muss? Ein uralter Me-
chanismus, den es auch im Tierreich gibt!
Unter Stress wird der Mensch evolutions-
bedingt auf Flucht- oder Kampf vorberei-
tet, wozu auch Erhéhung des Blutdrucks
gehort. Esgibtaber auch den gegenteiligen
Mechanismus des “Sich-Tot-Stellens" Der
Blutdruck sinkt, man fillt in Ohnmacht.
Ob ein Patient zu einer plétzlichen Ohn-
macht neigt, liegt nach Ansicht der Neuro-
logen daran, wie das Regulierungssystem

>

Mineralstoffe Spurenelemente Vitamine

Natrium: Normalisiert die Wasserbindung im Blut und verhindert damit einen Blut-
druckabfall. Speziell bei niedrigem Blutdruck (Schwindel) beim Aufrichten/Aufstehen aus
einer sitzenden oder liegenden Position.

Eisen: Eisenmangel, Blutmangel und niedriger Blutdruck hdngen eng zusammen.

Zink: Zinkmangel fiihrt unter anderem auch zu niedrigem Blutdruck, da Zink essentieller
Bestandteil des blutdruckregulierenden Enzyms ACE ist. Ein Mangel wirkt sich also dhnlich
aus wie die Einnahme eines (blutdrucksenkenden) ACE-Hemmers. Zink beeinflusst auch
die Urinausscheidung und sorgt dafir, dass lber die Nieren nicht zu viel Wasser und
Elektrolyte verlorengehen.

Kalium: Kaliummangel kann sowohl zu hohem als auch zu niedrigem Blutdruck beitra-
gen und den Blutzucker absinken lassen. Kalium kann helfen die Kreislaufschwache zu
beheben bzw. zu stabilisieren.

Magnesium: Auch Magnesium spielt fir Blutdruck und Elektrolythaushalt eine ganz
groBe Rolle. Ebenso fiir die Nebenschilddriise, die Schilddriise und generell bei Stress und
drohender Erschépfung. Abends schldft man damit besser. Die Regulation des Blutzuckers
wird auch ganz entscheidend durch Magnesium (und Zink sowie Chrom) beeinflusst.

Chrom: Chrom ist auch fiir einen stabileren Blutzuckerspiegel von Bedeutung.

Kalzium: Hilft bei Kreislaufschwéche, die sich durch Bewegung verbessert und bei
Blutarmut.

Vitamin D: Eine gute Versorgung wirkt sich kreislaufstabilisierend aus.

Vitamin B-Komplex: Der Blutzucker wird von Vitamin B6 mitbestimmt. Die Blutbildung
steht ebenso mit B-Vitaminen wie Folsdure und B12 in Zusammenhang. Vor allem Vege-
tarier missen auf Vitamin B12 achten. Ist die Nebenniere dabei zu erschdpfen, ist Vitamin

B5 wichtig, das ebenso im Vitamin B-Komplex (naturlich aus Quinoa) enthalten ist.

Vitamin C (Acerola): Ist auch fiir die Nebennieren wichtig. [



zur Uberwindung des Héhenunterschieds
zwischen Herz und Hirn trainiert ist. Uber-
prift wird das auf dem sogenannten
Kipptisch. Damit wird der Patient pl6tzlich
aufgerichtet. Neigt er zum ,Totstellen”,
fallt er dabei sofort in Ohnmacht. Das
Regulierungssystem lasse sich aber trai-
nieren, betonen Neurologen: Nach zehn
Trainingseinheiten auf dem Kipptisch ver-
lieren die meisten Patienten die Neigung
zu plotzlicher Bewusstlosigkeit.

Veranlagter niedriger Blutdruck
(primidre Hypotonie)

Der Korper verfligt tber ein eigenes Mess-
system in den Halsschlagadern, die den
Blutdruck fuihlen und ans Kreislaufzentrum
im Stammbhirn weiterleiten. Darauf kann mit
Weit- oder Engstellung der BlutgefdBe re-
agiert werden und es kommt zu Erh6hung
oder Senkung des Blutdrucks. Ein niedriger
Blutdruck wird noch durch einen zweiten
Mechanismus verhindert. Wenn der Blut-
druck im zuftihrenden NierengefdB3 sinkt,
schiittet die Niere das blutdruckerh6hende
Hormon Renin aus. Sind beide Mechanis-
men gestort, ist ein chronisch niedriger
Blutdruck die Folge.

Doch die Ursachen fiir niedrigen Blutdruck
kénnen auch sonst noch vielfaltig sein. Er
kann durch Medikamente bedingt oder
auch eine Begleiterscheinung bei besonde-
ren Belastungen wie Schwangerschaft oder
Stillzeit sein. Bei starkem Blut- oder Flussig-
keitsverlust oder Salzmangel (Natriumman-
gel) kann niedriger Blutdruck die Folge sein,
da sich die Menge an zirkulierendem Blut
vermindert. Hierbei wird die Durchblutung
anfangs in den peripheren Organen gedros-
selt, um Hirn und HerzkranzgefdBe wei-
terhin zu durchbluten. Dabei spricht man
von einer Kreislaufzentralisation”, da die

Warnzeichen einer beginnenden
Nebennierenschwiache

Es gibt einige Anzeichen fiir eine beginnende
Nebennierenschwéche wie Stressunvertrag-
lichkeit, Gewichtszunahme (speziell um die
Mitte), Infektanfélligkeit, Zittern (wenn man
unter Druck gerdt), Lustlosigkeit, Verwirrt-
heit (nach dem Aufstehen aus dem Liegen),
schlechtes Gedachtnis, Energiemangel beim
Aufstehen sowie Tiefs von 15 - 17 Uhr und
21 - 22 Uhr, Besserung durch Essen, Sucht
nach Kaffee und nach salzigen, fettreichen
und eiweiBreichen Lebensmitteln (z. B. Fleisch
und Kise), PMS-Symptome bei Frauen (starke
Blutung anfangs, dann nachlassen und Wie-
derkehr am 5. oder 6. Tag), Schmerzen im
oberen Riicken-, Nackenbereich, leichte De-
pression, Lebensmittelallergien und Asthma,
trockene und dinne Haut, Hypoglykdmie
(Unterzuckerung), niedrige Korpertemperatur,
Nervositét, Herzklopfen, Haarausfall, Durchfall
bzw. Verstopfung (abwechselnd).

Sie tun

- Wasser trinken! 2 bis 2,5 Liter taglich.

Sehr empfehlenswert ist hier der Cordyceps
Pilz, der die Nebenniere und die Nieren re-
generiert, Blutdruck langfristig ausgleicht,
entstresst, bei Andmie, Diabetes und Schild-
driisenproblematiken glinstig ist, fur bessere
Sauerstoffversorgung sorgt - alles mégliche
Griinde fUr niedrigen Blutdruck! Vitalpilze sind
aber keine Sofortmittel und brauchen eine
gewisse Zeit flir den vollen Wirkungseintritt.
Sie geben Betroffenen oftmals Gberhaupt erst
die Kraft zu mehr Bewegung - die wichtigste
Empfehlung bei niedrigem Blutdruck neben
viel Wasser trinken!

Selbst Empfindlichkeit gegentiber chemischen
Verbindungen und Lebensmittelzusatzstoffen
wie Sulfiten (Schwefel-Verbindungen) in Ab-
gasen der Luft oder in Trockenobst bzw. Wein,
Konservierungsstoffen, Farbstoffen, gehar-
teten Fetten, Losungsmitteln usw. kann zu
niedrigem Blutdruck beitragen. Therapeuten,
die energetisch testen konnen (wir haben etli-
che im Verein, die das kdnnen und fiihren eine
Liste), finden eine solche Problematik mithilfe
eines Lebensmitteltestsatzes schnell heraus.
Ihnen stehen auch weitere Testsdtze zur Verfii-
gung, mit deren Hilfe schnell festgestellt wer-
den kann, ob bestimmte Spurenelemente wie
Eisen, Kalium, Zink fehlen oder auch Naturmit-
tel dem niedrigen Blutdruck entgegenwirken
konnen. Im Blutbild zeigt sich ein solcher Man-
gel nicht unbedingt und prinzipiell diirfte bei
abwechslungsreicher Erndhrung kein Mangel
auftreten. Es geschieht dennoch, wie man beim
weit verbreiteten Eisenmangel, der unglaublich
viele betrifft, sehen kann. Auch ein Mangel an
den Vitaminen C, D und der B-Gruppe kann bei
niedrigem Blutdruck hineinspielen. J—~

- Gutes Salz aus dem Naturkostladen mit natiirlichem Jodgehalt (etwa Meersalz aus dem
Atlantik), Gemusesuppe gewiirzt und gesalzen, doch scharfe Gewirze wie Chili (weitet
GefiaBe) meiden.

- Kaffee meiden! Besser ist Matetee, da der Blutdruck damit angeregt wird, aber nicht so
schnell und nicht so stark wieder abféllt, auBerdem spendet er Elektrolyte.

- Auch gut: Pfefferminztee.

- Sonne und Bewegung - am besten Ausdauersportarten!

Durchblutung auf die lebensnotwendigen
Organe im Kérperzentrum und im Kopf be-
schrénkt wird um dort die Blutversorgung
zu sichern. Kalte Hande und FiiBe gehdren
zu den Folgen.

Herzinsuffizienz ~ (Herzmuskel-Schwiche),
Diabetes, GefaBwandschwiche oder Nie-
renerkrankungen sind weitere Ursachen ei-
ner sekundéren Blutdruckschwéche, darum
ist eine drztliche Abkldrung unbedingt anzu-
raten. Niedriger Blutdruck kann weiters eine
Erschépfung der Nebennieren anzeigen.
Dazu gehdrt auch Schwindel bei aufrechtem
Stehen aufgrund von Adrenalinmangel.

- Gute Versorgung mit Elektrolyten, vor allem bei vermehrtem Schwitzen.

- Wechselduschen (kalt-warm, in kurzen Intervallen, von den FiiBen und
Beinen aufwérts.)

- Trockenbiirsten, kreisférmig mit geeigneter weicher Borstenbiirste den ganzen Kérper
von Kopf bis FuB. Idealerweise immer in Richtung Herz.

- Mineralstoff- und Spurenelementemangel energetisch testen.

- Naturmittel energetisch testen.




