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9  Niedriger Blutdruck 

 Die Niedriger Blutdruck bezieht sich auf eine medizinische Situation, bei der der Blutdruck 

einer Person unter den normalen Bereich fällt. Der Blutdruck ist der Druck, den das Blut auf die 

Wände der Blutgefäße ausübt, während es durch den Körper fließt. Ein normaler Blutdruck 

variiert, aber typischerweise wird er als 120/80 mmHg betrachtet. 

Niedriger Blutdruck, auch bekannt als Hypotonie, tritt auf, wenn der systolische (obere) Wert 

unter 90 mmHg und der diastolische (untere) Wert unter 60 mmHg fällt. Einige Menschen 

haben von Natur aus einem niedrigen Blutdruck und fühlen sich dabei wohl.  

Für andere kann niedriger Blutdruck jedoch zu Schwindel, Benommenheit, Ohnmacht, 

Müdigkeit oder anderen unangenehmen Symptomen führen. 

 

Die Ursachen für niedrigen Blutdruck  

Die niedrigen Blutdrücke können vielfältig sein und umfassen Dehydration Mangel an 

Flüssigkeit im Körper Ein Mangel an Flüssigkeit im Körper kann zu einem vorübergehend 

niedrigen Blutdruck führen. 

 

Herzprobleme 

 Bestimmte Herzerkrankungen können den Blutfluss verringern und zu niedrigem Blutdruck 

führen. 

 

Einige Medikamente können den Blutdruck senken 

Es gibt mehrere Medikamente, die als Nebenwirkung einen niedrigen Blutdruck (Hypotonie) 

verursachen können.  
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Blutdrucksenkende Medikamente Antihypertensiva 

 Es mag kontraintuitiv klingen, aber einige Medikamente, die zur Behandlung von hohem 

Blutdruck eingesetzt werden, können den Blutdruck zu stark senken und Hypotonie 

verursachen. Dazu gehören ACE-Hemmer, Betablocker, Kalziumkanalblocker und Diuretika. 

 

Alpha-Blocker 

 Diese Medikamente werden zur Behandlung von Bluthochdruck und bestimmten 

Prostataerkrankungen verwendet. Sie können jedoch auch den Blutdruck senken, indem sie die 

Blutgefäße erweitern. 

 

Psychotrope Medikamente 

 Einige Medikamente zur Behandlung von psychischen Erkrankungen wie Antidepressiva 

(insbesondere trizyklische Antidepressiva und Monoaminoxidase-Hemmer), Antipsychotika 

und Beruhigungsmittel können einen niedrigen Blutdruck als Nebenwirkung verursachen. 

 

Nitrate  

Nitrat-basierte Medikamente werden oft bei Herzproblemen wie Angina pectoris eingesetzt, 

indem sie die Blutgefäße erweitern und die Durchblutung verbessern. Dies kann jedoch auch 

zu niedrigem Blutdruck führen. 

 

Vasodilatatoren 

 Diese Medikamente werden zur Entspannung der Blutgefäße eingesetzt und können den 

Blutdruck senken. Dazu gehören Medikamente wie Nitroprussid und Hydralazin. 
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Schmerzmittel 

 Bestimmte Schmerzmittel wie Opiate können den Blutdruck senken, besonders wenn sie in 

höheren Dosen eingenommen werden. 

 

Medikamente gegen Allergien Antihistaminika 

 Einige ältere Antihistaminika können eine vasodilatierende Wirkung haben und dadurch den 

Blutdruck senken. Es ist wichtig zu beachten, dass nicht jeder, der diese Medikamente 

einnimmt, zwangsläufig einen niedrigen Blutdruck entwickeln wird. Die Reaktion auf 

Medikamente kann von Person zu Person unterschiedlich sein, und nicht alle Menschen, die 

diese Medikamente einnehmen, erleben Hypotonie als Nebenwirkung. Wenn Sie Bedenken 

haben oder Anzeichen von niedrigem Blutdruck bemerken, sprechen Sie mit Ihrem Arzt oder 

einem medizinischen Fachmann, um geeignete Schritte zu unternehmen. 

 

Nervensystemstörungen 

 Probleme mit dem Vegetativen -autonomen Nervensystem können die Blutgefäße 

beeinflussen und zu niedrigem Blutdruck führen. 

 

Das vegetative oder autonome Nervensystem (VNS) Problematik 

VNS ist für die Regulation von lebenswichtigen Funktionen im Körper verantwortlich, die 

normalerweise ohne bewusste Kontrolle ablaufen, wie zum Beispiel Herzschlag, Atmung, 

Verdauung und Regulation des Blutdrucks. Störungen oder Probleme mit dem autonomen 

Nervensystem können zu einer Reihe von Symptomen und Zuständen führen. Hier sind einige 

der Probleme, die mit dem autonomen Nervensystem verbunden sein können: 

 

Dysautonomie 

 Dies ist ein Sammelbegriff für verschiedene Störungen, bei denen das autonome 

Nervensystem nicht ordnungsgemäß funktioniert. Dies kann zu einer Vielzahl von Symptomen 
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führen, darunter Ohnmacht (Synkope), niedriger Blutdruck, schneller oder unregelmäßiger 

Herzschlag, Schwindel, Schwitzen und Verdauungsprobleme. 

 

Orthostatische Hypotonie 

 Dies ist eine Form der Dysautonomie, bei der der Blutdruck stark abfällt, wenn eine Person von 

liegender oder sitzender Position aufsteht. Dies kann zu Schwindel, Benommenheit oder sogar 

Ohnmacht führen. 

 

Posturales Tachykardiesyndrom (POTS) 

 Hierbei handelt es sich um eine Störung, bei der der Herzschlag stark beschleunigt, wenn eine 

Person aufsteht. Dies geht oft mit Symptomen wie Schwindel, Schwäche, Müdigkeit und 

Unwohlsein einher. 

 

Herzrhythmusstörungen 

 Störungen im autonomen Nervensystem können auch zu unregelmäßigem Herzschlag oder 

anderen Herzrhythmusstörungen führen. 

Gastrointestinale Probleme Das autonome Nervensystem reguliert auch die Verdauung. 

Probleme können zu Magen-Darm-Symptomen wie Übelkeit, Erbrechen, Verstopfung oder 

Durchfall führen. 

 

Hyperhidrose 

 Dies ist übermäßiges Schwitzen, das durch das autonome Nervensystem reguliert wird. Eine 

Störung kann zu starkem Schwitzen führen, auch wenn es keine angemessenen Auslöser gibt. 
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Autonome Neuropathie 

 Dies ist eine Schädigung der Nerven des autonomen Nervensystems. Sie kann durch Diabetes, 

Alkoholmissbrauch oder andere zugrunde liegende Erkrankungen verursacht werden und führt 

oft zu Symptomen wie Blasen- oder Sexualfunktionsstörungen. 

Es ist wichtig zu betonen, dass Störungen des autonomen Nervensystems vielfältige Symptome 

verursachen können, die von Person zu Person unterschiedlich sein können.  

 

Hormonelle Veränderungen 

 Hormonelle Störungen können den Blutdruck beeinflussen. Es gibt Reihe vom Hormonelle 

Störungen: 

 

Diabetes mellitus 

 Eine Erkrankung, bei der der Körper nicht in der Lage ist, den Blutzuckerspiegel angemessen 

zu regulieren. Es gibt Typ-1-Diabetes, bei dem der Körper kein Insulin produziert, und Typ-2-

Diabetes, bei dem der Körper Insulin nicht richtig verwerten kann. 

 

Hypothyreose 

 Eine Schilddrüsenunterfunktion, bei der die Schilddrüse nicht genügend Schilddrüsenhormone 

produziert. Dies kann zu Müdigkeit, Gewichtszunahme, Kälteempfindlichkeit und anderen 

Symptomen führen. 

 

Hyperthyreose 

 Ist eine Schilddrüsenüberfunktion, bei der die Schilddrüse zu viele Schilddrüsenhormone 

produziert. Dies kann zu Symptomen wie Gewichtsverlust, Nervosität, schnellem Herzschlag 

und Schwitzen führen. 
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Hypophysenstörungen 

 Die Hypophyse ist eine kleine Drüse im Gehirn, die verschiedene Hormone produziert, die die 

Funktion anderer endokriner Drüsen im Körper steuern. Störungen können zu Problemen wie 

Wachstumsstörungen, Störungen der Geschlechtsentwicklung und hormonellen 

Ungleichgewichten führen. 

 

Nebennierenstörungen 

 Die Nebennieren produzieren Hormone wie Cortisol und Adrenalin, die Stressreaktionen und 

den Stoffwechsel regulieren. Störungen können zu Erkrankungen wie Cushing-Syndrom 

(übermäßiges Cortisol), Nebenniereninsuffizienz (zu wenig Hormonproduktion) oder 

Phäochromozytom (übermäßige Adrenalinproduktion) führen. 

 

Polyzystisches Ovarialsyndrom (PCOS) 

 Eine häufige hormonelle Störung bei Frauen, die zu unregelmäßigen Perioden, hormonellen 

Ungleichgewichten, überschüssiger Körperbehaarung, Akne und Schwierigkeiten bei der 

Empfängnis führen kann. 

 

Hypogonadismus 

 Ein Zustand, bei dem die Geschlechtsdrüsen (Eierstöcke bei Frauen, Hoden bei Männern) nicht 

ausreichend Hormone produzieren. Dies kann zu Problemen wie vermindertem Sexualtrieb, 

Unfruchtbarkeit und körperlichen Veränderungen führen. 

 

Akromegalie 

 Eine seltene Störung, bei der die Hypophyse zu viel Wachstumshormon produziert, was zu 

übermäßigem Knochenwachstum und Vergrößerung bestimmter Körperteile führen kann. 
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Hormonelle Störungen der Pubertät 

 Störungen während der Pubertät können zu vorzeitigem oder verzögertem Einsetzen der 

Pubertät führen. 

 

Hyperparathyreoidismus und Hypoparathyreoidismus 

 Diese Störungen betreffen die Nebenschilddrüsen und können den Kalziumspiegel im Blut 

beeinflussen. 

 

Schwangerschaft 

 Einige Frauen erleben niedrigen Blutdruck während der Schwangerschaft. Wenn niedriger 

Blutdruck Symptome verursacht, kann es ratsam sein, einen Arzt aufzusuchen. Der Arzt kann 

die genaue Ursache feststellen und gegebenenfalls Maßnahmen empfehlen, um die Symptome 

zu lindern. Dies könnte eine Anpassung der Ernährung, Flüssigkeitszufuhr, körperliche Aktivität 

oder sogar die Veränderung von Medikamenten umfassen. 

Es ist wichtig zu betonen, dass niedriger Blutdruck nicht immer behandlungsbedürftig ist, 

solange er keine signifikanten Beschwerden verursacht. In einigen Fällen kann er sogar 

vorteilhaft sein, da er das Risiko für bestimmte Herz-Kreislauf-Erkrankungen reduzieren kann. 

Dennoch sollte man bei anhaltenden oder starken Symptomen ärztlichen Rat einholen. 

 

Blutdruck Versorgung vieler lebenswichtiger Organe im Körper 

Der Blutdruck ist entscheidend für die Versorgung vieler lebenswichtiger Organe im Körper. Das 

Blut dient als Transportmittel für Sauerstoff, Nährstoffe, Hormone und andere 

lebensnotwendige Substanzen, die durch den Blutkreislauf zu den verschiedenen Geweben und 

Organen transportiert werden. Hier sind einige der wichtigsten Organe und Gewebe, die vom 

Blutdruck versorgt werden: 
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Gehirn 

 Das Gehirn benötigt eine konstante Versorgung mit Sauerstoff und Nährstoffen, um richtig zu 

funktionieren. Ein angemessener Blutdruck ist wichtig, um sicherzustellen, dass das Gehirn 

ausreichend Blut erhält. 

 

Herz 

 Das Herz selbst benötigt eine gute Durchblutung, um effizient arbeiten zu können. Das Blut 

liefert Sauerstoff und Nährstoffe, die für die Muskelkontraktionen des Herzens erforderlich 

sind. 

 

Nieren  

Die Nieren sind für die Filtration des Bluts und die Ausscheidung von Abfallprodukten zuständig. 

Ein ausreichender Blutdruck ist notwendig, um sicherzustellen, dass die Nieren ordnungsgemäß 

funktionieren. 

 

Leber 

 Die Leber spielt eine wichtige Rolle bei der Verstoffwechselung von Nährstoffen und der 

Entgiftung des Körpers. Ein stabiler Blutfluss ist für die Leberfunktion entscheidend. 

 

Lunge 

Die Lungen ermöglichen den Gasaustausch, bei dem Sauerstoff aufgenommen und 

Kohlendioxid abgegeben wird. Ein ausreichender Blutfluss ist wichtig, um den Gasaustausch in 

den Lungenbläschen zu unterstützen. 
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Verdauungstrakt 

Der Verdauungstrakt erhält über das Blut Nährstoffe, die aus dem aufgenommenen Essen 

stammen. Ein stabiler Blutdruck unterstützt die Verdauungsfunktionen. 

 

Muskelgewebe 

Muskelzellen benötigen Sauerstoff und Nährstoffe, um Energie zu erzeugen und Bewegungen 

auszuführen. Ein guter Blutfluss ist für die Muskelfunktion unerlässlich. 

 

Haut 

 Die Haut benötigt eine ausreichende Durchblutung, um die Körpertemperatur zu regulieren 

und den Körper vor äußeren Einflüssen zu schützen. 

 

Endokrines System 

 Drüsen des endokrinen Systems, wie die Schilddrüse und die Bauchspeicheldrüse, benötigen 

Blut, um Hormone zu produzieren und zu transportieren. 

 

Immunsystem 

Das Immunsystem verwendet das Blut, um Abwehrzellen und Antikörper zu transportieren, die 

bei der Bekämpfung von Infektionen und Krankheiten helfen. 

Generell ist der Blutkreislauf ein komplexes Netzwerk von Arterien, Venen und Kapillaren, das 

sicherstellt, dass alle Körpergewebe ausreichend mit Blut versorgt werden, um ihre jeweiligen 

Funktionen zu erfüllen. Ein stabiler Blutdruck ist daher von großer Bedeutung für die 

Gesundheit und das Wohlbefinden des Körpers. 
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Nebenwirkungen eines niedrigen Blutdrucks (Hypotonie)  

kann verschiedene Nebenwirkungen und Symptome verursachen, insbesondere wenn er stark 

ausgeprägt ist oder zu plötzlich auftritt.  

1. Schwindel und Benommenheit: Eine unzureichende Durchblutung des Gehirns kann 

Schwindelgefühle, Benommenheit und sogar kurzzeitige Ohnmacht verursachen. 

2. Ohnmacht: Ein sehr niedriger Blutdruck kann dazu führen, dass eine Person das Bewusstsein 

verliert. 

3. Müdigkeit und Schwäche: Ein niedriger Blutdruck kann zu Müdigkeit und allgemeiner 

Schwäche führen, da die Organe und Muskeln möglicherweise nicht ausreichend mit Sauerstoff 

und Nährstoffen versorgt werden. 

4. Konzentrationsprobleme: Eine unzureichende Durchblutung des Gehirns kann die 

Konzentrationsfähigkeit beeinträchtigen und das Denken erschweren. 

5. Verschwommenes Sehen: Ein niedriger Blutdruck kann vorübergehend verschwommenes 

oder unscharfes Sehen verursachen. 

6. Übelkeit: Manche Menschen mit niedrigem Blutdruck leiden unter Übelkeit oder Erbrechen. 

7. Kalte und feuchte Haut: Aufgrund einer verminderten Durchblutung kann die Haut kühl und 

feucht werden. 

8. Atembeschwerden: In einigen Fällen kann niedriger Blutdruck zu Atembeschwerden oder 

Kurzatmigkeit führen. 

9. Herzrasen (Tachykardie): Um den Blutfluss aufrechtzuerhalten, kann das Herz schneller 

schlagen, was zu einem erhöhten Puls führen kann. 

Es ist wichtig zu beachten, dass nicht jeder Mensch mit niedrigem Blutdruck diese Symptome 

erlebt. Einige Menschen haben einen natürlicherweise niedrigen Blutdruck und fühlen sich 

dabei wohl. Bei anderen können die Symptome unangenehm sein und die Lebensqualität 

beeinträchtigen. Wenn niedriger Blutdruck Symptome verursacht, die störend sind oder die 

Lebensqualität beeinträchtigen, ist es ratsam, einen Arzt aufzusuchen. Der Arzt kann die 

zugrunde liegende Ursache ermitteln und Empfehlungen zur Linderung der Symptome geben. 

In einigen Fällen können bestimmte Verhaltensänderungen, wie ausreichend 
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Flüssigkeitszufuhr, regelmäßige Bewegung und eine ausgewogene Ernährung, helfen, die 

Symptome zu verbessern. 

 

Rollen die Mineralstoffe beim Niedrig Blutdruck 

Mineralstoffe wie Kalzium, Magnesium, Natrium (Salz) und Kalium spielen eine wichtige Rolle 

bei der Regulation des Blutdrucks und der allgemeinen Herz-Kreislauf-Gesundheit. Hier ist, wie 

sie den Blutdruck beeinflussen können: 

1. Kalzium: Kalzium ist ein Mineralstoff, der für die Muskelkontraktion, einschließlich der 

Kontraktion des Herzmuskels, wesentlich ist. Kalzium trägt zur Blutgerinnung, der 

Signalübertragung zwischen Zellen und der Aufrechterhaltung normaler Blutgefäßfunktionen 

bei. Ein angemessener Kalziumspiegel ist wichtig für die Regulation des Blutdrucks. 

2. Magnesium: Magnesium ist ebenfalls wichtig für die Muskel- und Nervenfunktion, 

einschließlich der Entspannung der Blutgefäße. Es hilft, Blutgefäße zu erweitern, was den 

Blutfluss erleichtert und den Blutdruck senken kann. 

3. Natrium (Salz): Natrium beeinflusst den Blutdruck, indem es den Flüssigkeitshaushalt im 

Körper reguliert. Ein hoher Natriumkonsum kann zu Wassereinlagerungen führen, was das 

Blutvolumen erhöht und den Blutdruck erhöhen kann, da das Herz mehr arbeiten muss, um das 

zusätzliche Blut zu pumpen. Ein übermäßiger Konsum von Natrium kann auch die Blutgefäße 

verengen. 

4. Kalium: Kalium wirkt im Gegensatz zu Natrium blutdrucksenkend, da es dabei hilft, den 

negativen Effekt von Natrium auf den Blutdruck auszugleichen. Kalium entspannt die 

Blutgefäße und unterstützt die Ausscheidung von überschüssigem Natrium aus dem Körper. 

5. Sulfat: Schwefel ist ein Bestandteil von Aminosäuren und ist in verschiedenen Formen im 

Körper vorhanden. Schwefelhaltige Verbindungen könnten indirekt Einfluss auf die Blutgefäße 

und die Durchblutung haben, aber der direkte Zusammenhang zwischen Sulfat und Blutdruck 

ist weniger klar als bei anderen Mineralstoffen. 

Die richtige Balance dieser Mineralstoffe ist wichtig für die Aufrechterhaltung eines gesunden 

Blutdrucks. Ein übermäßiger Konsum von Natrium (Salz) im Verhältnis zu Kalium, Kalzium und 

Magnesium kann zu einem Ungleichgewicht führen und den Blutdruck erhöhen. Eine 
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ausgewogene Ernährung mit ausreichender Zufuhr von Kalium, Magnesium und Kalzium sowie 

einer angemessenen Kontrolle des Natriumkonsums ist daher wichtig, um die Herz-Kreislauf-

Gesundheit zu unterstützen und den Blutdruck in einem gesunden Bereich zu halten. 

Es ist jedoch zu beachten, dass die Auswirkungen dieser Mineralstoffe auf den Blutdruck je nach 

individuellen Umständen, einschließlich genetischer Veranlagung, Gesundheitszustand und 

Medikamenteneinnahme, variieren können. Bei Fragen zur Ernährung und zur Beeinflussung 

des Blutdrucks ist es ratsam, sich an einen Arzt oder einen Ernährungsfachmann zu wenden. 

 

Natürlichen Nahrung Reich an Mineralstoffe 

Mineralstoffe sind essentielle Nährstoffe, die der Körper für verschiedene Funktionen benötigt. 

Sie kommen in verschiedenen Lebensmitteln vor und tragen zur Aufrechterhaltung der 

Gesundheit bei. 

 

Kalzium 

   - Milch und Milchprodukte wie Joghurt und Käse 

   - Dunkelgrünes Blattgemüse wie Grünkohl, Brokkoli und Spinat 

   - Mandeln und Sesamsamen 

   - Fisch mit essbaren Knochen wie Sardinen und Lachs. 

 

Magnesium 

   - Nüsse und Samen, insbesondere Mandeln, Cashewnüsse und Sonnenblumenkerne 

   - Vollkornprodukte wie Haferflocken, Vollkornbrot und brauner Reis 

   - Hülsenfrüchte wie schwarze Bohnen, Kichererbsen und Linsen 

   - Blattgemüse wie Spinat, Mangold und Grünkohl 
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Natrium (Salz) 

   - Natrium ist in vielen Lebensmitteln vorhanden, darunter verarbeitete Lebensmittel wie 

verpackte Snacks, Fertiggerichte, Konserven und Fast Food. 

   - Ein bewusster Konsum von verarbeiteten Lebensmitteln kann helfen, den Natriumgehalt in 

der Ernährung zu kontrollieren. 

 

Kalium 

   - Bananen sind bekanntlich eine gute Quelle für Kalium. 

   - Kartoffeln, besonders wenn sie mit der Haut gegessen werden 

   - Hülsenfrüchte wie Bohnen, Linsen und Erbsen 

   - Tomaten und Tomatenprodukte 

   - Fisch wie Lachs und Thunfisch 

   - Dunkelgrünes Blattgemüse. 

 

Eisen 

   - Rotes Fleisch wie Rind- oder Lammfleisch 

   - Hülsenfrüchte wie Linsen, Kichererbsen und schwarze Bohnen 

   - Angereicherte Getreideprodukte wie Frühstückscerealien 

   - Dunkelgrünes Blattgemüse wie Spinat und Grünkohl. 

 

Zink 

   - Fleisch wie Rindfleisch, Schweinefleisch und Geflügel 

   - Meeresfrüchte wie Austern, Krabben und Muscheln 

   - Nüsse und Samen wie Kürbiskerne und Cashewnüsse 
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   - Milchprodukte wie Joghurt und Käse. 

Jod 

Hämmerlein Salz oder Meer Salz; 

Jodiertes Speisesalz (Salz, dem Jod zugesetzt wurde) 

 Meeresfrüchte wie Seetang und Fisch 

  Milch und Milchprodukte. 

Es ist wichtig, eine abwechslungsreiche und ausgewogene Ernährung zu sich zu nehmen, um eine 

angemessene Versorgung mit Mineralstoffen sicherzustellen. In einigen Fällen, insbesondere bei 

einem spezifischen Mangel oder einer gesundheitlichen Bedingung, kann eine gezielte 

Nahrungsergänzung erforderlich sein. 

 

Ein Mangel an bestimmten diesen Mineralstoffen  

kann Auswirkungen auf den Blutdruck haben und sich negativ auf die Herz-Kreislauf-

Gesundheit auswirken. Hier sind einige Beispiele dafür, wie ein Mangel an bestimmten 

Mineralstoffen den niedrigen Blutdruck beeinflussen könnte: 

1. Kaliummangel: Kalium ist wichtig für die Regulation des Blutdrucks, da es dazu beiträgt, den 

negativen Effekt von Natrium (Salz) auszugleichen. Ein Mangel an Kalium kann dazu führen, 

dass sich die Blutgefäße nicht ausreichend entspannen, was den Blutdruck beeinflussen kann. 

Es kann auch zu Muskelkrämpfen und Schwäche führen. Menschen mit niedrigem Blutdruck 

könnten durch einen Kaliummangel möglicherweise anfälliger für Symptome wie Schwindel 

oder Benommenheit sein. 

2. Magnesiummangel: Magnesium ist wichtig für die Entspannung der Blutgefäße und die 

Regulierung des Herzrhythmus. Ein Mangel an Magnesium könnte die Blutgefäße verengen und 

den Blutfluss beeinträchtigen. Dies könnte zu einem niedrigeren Blutdruck führen, begleitet 

von Symptomen wie Schwindel und Benommenheit. 

3. Natriummangel: Ein geringer Natriumgehalt im Blut, bekannt als Hyponatriämie, kann 

verschiedene gesundheitliche Probleme verursachen, darunter niedrigen Blutdruck. Ein 
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schwerwiegender Natriummangel kann zu Schwindel, Übelkeit, Erbrechen, Kopfschmerzen und 

sogar Ohnmacht führen. 

4. Eisenmangel: Eisen ist notwendig für die Bildung von roten Blutkörperchen, die Sauerstoff 

im Körper transportieren. Ein Mangel an Eisen kann zu Anämie führen, bei der die 

Sauerstoffversorgung beeinträchtigt ist. Dies könnte indirekt den Blutdruck beeinflussen, da 

das Herz möglicherweise härter arbeiten muss, um genügend Sauerstoff an den Körper 

abzugeben. 

5. Jodmangel: Jod ist wichtig für die Schilddrüsenfunktion, die den Stoffwechsel und den 

Hormonhaushalt beeinflusst. Ein Jodmangel kann zu Schilddrüsenproblemen führen, die 

wiederum den Blutdruck und andere kardiovaskuläre Faktoren beeinflussen könnten. 

Ein gesunder Blutdruck erfordert eine ausgewogene Ernährung, die ausreichend Mengen an 

essentiellen Mineralstoffen enthält. Es ist wichtig, eine abwechslungsreiche Ernährung zu sich 

zu nehmen, um sicherzustellen, dass Sie die erforderlichen Mineralstoffe in ausreichender 

Menge erhalten. Bei anhaltenden Symptomen oder gesundheitlichen Bedenken ist es ratsam, 

einen Arzt aufzusuchen, der eine genaue Diagnose stellen und entsprechende Empfehlungen 

geben kann.  

 

Der Flüssigkeitsstatus und der pH-Wert Blut und Urin 

Der Flüssigkeitsstatus, der pH-Wert von Urin und Blut sowie der Blutdruck sind miteinander 

verbundene Aspekte des körperlichen Gesundheitszustands.  

Flüssigkeitsstatus: Ein ausreichender Flüssigkeitskonsum ist wichtig, um den Blutdruck zu 

regulieren. Dehydratation, also ein Mangel an ausreichender Flüssigkeitszufuhr, kann den 

Blutdruck vorübergehend senken. Dies kann besonders bei niedrigem Blutdruck zu Schwindel, 

Benommenheit und Müdigkeit führen. Bei Dehydratation kann das Blutvolumen abnehmen, 

was den Herzschlag beschleunigen und den Blutdruck vorübergehend absinken lassen kann. 
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pH-Wert von Urin und Blut 

Der pH-Wert ist ein Maß für den Säuregehalt einer Flüssigkeit. Der Körper reguliert sorgfältig 

den pH-Wert von Blut und Urin, um den normalen Stoffwechsel aufrechtzuerhalten. Bei 

niedrigem Blutdruck kann es zu Veränderungen im pH-Wert kommen, insbesondere wenn es 

zu einer gestörten Durchblutung der Organe kommt. Einige Gesundheitszustände können den 

pH-Wert des Blutes beeinflussen, aber dies ist normalerweise komplexer als nur der Blutdruck. 

Zusammenhang: Ein Ungleichgewicht im Flüssigkeitsstatus, sei es durch Dehydratation oder 

Überhydratation (zu viel Flüssigkeitsaufnahme), kann den Blutdruck beeinflussen. Der Körper 

versucht, den Blutdruck und die Durchblutung zu regulieren, um den Sauerstoff- und 

Nährstofffluss zu gewährleisten. Wenn der Flüssigkeitsstatus gestört ist, kann dies die Fähigkeit 

des Körpers beeinträchtigen, den Blutdruck aufrechtzuerhalten. Es ist wichtig, ausreichend 

Flüssigkeiten zu trinken, um den Flüssigkeitsstatus des Körpers aufrechtzuerhalten. Der Urin-

pH-Wert kann als Indikator für den Säure-Basen-Haushalt im Körper dienen, aber er wird 

normalerweise nicht als primäres Maß für den Blutdruck verwendet. 

 

Wichtiger Lebensmittel  

Bananen 

 Bananen sind reich an Kalium, einem Mineralstoff, der für die Regulierung des Blutdrucks 

wichtig ist. Kalium hilft dabei, den negativen Effekt von Natrium (Salz) auszugleichen, indem es 

die Blutgefäße entspannt und den Blutfluss unterstützt. Menschen mit niedrigem Blutdruck 

könnten von einer ausreichenden Kaliumzufuhr profitieren, da Kalium dazu beitragen kann, den 

Blutdruck zu stabilisieren. Bananen sind eine gute Kaliumquelle und können daher in einer 

ausgewogenen Ernährung hilfreich sein. 

 

Avocado  

Avocados sind ebenfalls reich an Kalium und enthalten auch gesunde Fette. Wie bei Bananen 

könnte der Kaliumgehalt in Avocados dazu beitragen, den Blutdruck zu regulieren. Die 

gesunden Fette in Avocados können auch zur allgemeinen Herz-Kreislauf-Gesundheit 

beitragen. 
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Rote Beete (Rote Rübe) 

 Rote Beete ist reich an Nitrat, das im Körper zu Stickstoffmonoxid umgewandelt wird. 

Stickstoffmonoxid hilft, die Blutgefäße zu erweitern und den Blutfluss zu verbessern. Dies kann 

dazu beitragen, den Blutdruck zu senken und die Durchblutung zu fördern. Es gibt einige 

Untersuchungen, die darauf hindeuten, dass der regelmäßige Verzehr von roter Beete eine 

positive Wirkung auf den Blutdruck haben könnte. Es ist wichtig zu beachten, dass die 

Auswirkungen dieser Lebensmittel auf den Blutdruck von Person zu Person variieren können. 

Menschen mit niedrigem Blutdruck sollten eine ausgewogene Ernährung wählen, die reich an 

nährstoffreichen Lebensmitteln ist, darunter Obst, Gemüse, Vollkornprodukte, mageres Eiweiß 

und gesunde Fette. 

  

Kaffee Wirkung auf die Gesundheit  

Kaffee hat eine komplexe Wirkung auf die Gesundheit, und die Auswirkungen können je nach 

individuellen Faktoren variieren. Es wurden zahlreiche Studien durchgeführt, um die 

potenziellen gesundheitlichen Auswirkungen von Kaffee zu untersuchen, und es wurde 

festgestellt, dass Kaffee sowohl positive als auch negative Auswirkungen auf die Gesundheit 

haben diese kann, abhängig von verschiedenen Faktoren: 

 

Caffè ist Antioxidantien und Nährstoffe 

 Kaffee enthält eine Vielzahl von bioaktiven Verbindungen und Antioxidantien, die potenziell 

entzündungshemmende und antioxidative Eigenschaften haben können. Dies kann dazu 

beitragen, Zellschäden zu reduzieren und das Risiko bestimmter Krankheiten zu verringern. 

 

Die positiven Effekte vom Kaffee 

Ein moderater Kaffeekonsum wurde mit einer verringerten Gefahr einiger gesundheitlicher 

Probleme in Verbindung gebracht, darunter Typ-2-Diabetes, Parkinson-Krankheit, Alzheimer-

Krankheit und Lebererkrankungen. Kaffee kann auch kurzfristig die geistige Wachheit und 

Konzentration verbessern. 
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Negative Effekte vom Kaffee 

Ein übermäßiger Kaffeekonsum kann zu negativen Effekten führen, wie Schlafstörungen, 

Angstzuständen, Herzrasen und Verdauungsproblemen. Empfindliche Menschen können auch 

Magenbeschwerden oder Magenreizungen durch Kaffee erleben. 

 

Individuelle Unterschiede 

 Die Auswirkungen von Kaffee können von Person zu Person variieren, abhängig von Faktoren 

wie genetischer Veranlagung, Stoffwechsel, Gesundheitszustand und Toleranz gegenüber 

Koffein. 

 

Schwangerschaft 

 Schwangere Frauen sollten den Koffeinkonsum einschränken, da übermäßiges Koffein mit 

Risiken für die Schwangerschaft verbunden sein kann. Es ist wichtig zu beachten, dass die 

Reaktion auf Kaffee individuell ist. Menschen, die bestimmte gesundheitliche Bedingungen 

haben, wie Herzerkrankungen, Magenprobleme oder Schlafstörungen, könnten empfindlicher 

auf Koffein reagieren. Menschen, die positive Auswirkungen von Kaffee auf ihre Gesundheit 

erfahren, sollten dennoch darauf achten, Kaffee in Maßen zu konsumieren. 

Wie bei vielen Aspekten der Ernährung ist ein ausgewogenes Maß und eine individuelle 

Anpassung wichtig. 

 

Caffè und Niedrig Blutdruck 

Das in Kaffee enthaltene Koffein, kann vorübergehend den Blutdruck erhöhen. Dies liegt daran, 

dass Koffein eine stimulierende Wirkung auf das zentrale Nervensystem hat und die Freisetzung 

von Adrenalin fördert. Adrenalin kann die Herzfrequenz erhöhen und die Blutgefäße 

vorübergehend verengen, was zu einem Anstieg des Blutdrucks führen kann. 

Bei Menschen mit niedrigem Blutdruck (Hypotonie) könnte der Konsum von Koffein 

vorübergehend dazu führen, dass der Blutdruck leicht ansteigt. Dies kann möglicherweise dazu 

beitragen, kurzfristig Symptome wie Schwindel oder Benommenheit zu lindern. Einige 
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Menschen verwenden Koffein als Strategie, um vorübergehend ihren Blutdruck zu erhöhen und 

sich wacher und aufmerksamer zu fühlen. Es ist jedoch wichtig zu beachten, dass der Anstieg 

des Blutdrucks nach dem Konsum von Koffein individuell variieren kann und dass die Wirkung 

auch von der Toleranz gegenüber Koffein abhängt. Menschen, die regelmäßig Koffein 

konsumieren, können im Allgemeinen eine geringere blutdruckerhöhende Wirkung bemerken, 

da sich der Körper an die stimulierenden Eigenschaften gewöhnt. Dennoch sollte Kaffee oder 

andere koffeinhaltige Getränke nicht als primäre Methode zur Behandlung von niedrigem 

Blutdruck angesehen werden. Langfristig kann ein übermäßiger Koffeinkonsum negative 

Auswirkungen auf den Körper haben, wie Schlafstörungen, Nervosität, Herzrasen und sogar 

Blutdruckschwankungen. Wenn Sie niedrigen Blutdruck haben und darüber nachdenken, 

Kaffee oder koffeinhaltige Getränke zu konsumieren, ist es ratsam, dies in Maßen zu tun und 

auf die Reaktion Ihres Körpers zu achten. 

 

Nahrung und Antioxidantien  

Freie Radikale sind instabile Moleküle, die im Körper während normaler Stoffwechselprozesse 

entstehen, aber bei übermäßiger Bildung zu Zellschäden führen können. Viele Mineralstoffe 

und Gemüsesorten enthalten antioxidative Verbindungen, die dazu beitragen können, den 

Körper vor oxidativem Stress zu schützen.  

 

Mineralstoffe 

Selen  

Ein Spurenelement, das in Lebensmitteln wie Paranüssen, Fisch, Fleisch und Vollkornprodukten 

vorkommt. Selen ist ein wichtiger Bestandteil von Enzymen, die Zellschäden reduzieren. 

 

Zink  

Zinkreiche Lebensmittel wie Nüsse, Samen, Hülsenfrüchte, Fleisch und Milchprodukte 

enthalten antioxidative Eigenschaften. 
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Kupfer 

Kupfer ist in Lebensmitteln wie Nüssen, Vollkornprodukten, Meeresfrüchten und dunklem 

Blattgemüse enthalten und unterstützt antioxidative Prozesse im Körper. 

 

Gemüse mit antioxidativen Eigenschaften 

Beeren 

Beeren wie Blaubeeren, Himbeeren und Erdbeeren sind besonders reich an Antioxidantien wie 

Flavonoiden und Vitamin C. 

 

Grünes Blattgemüse 

Gemüsesorten wie Spinat, Grünkohl, Brokkoli und Mangold enthalten Vitamine (z. B. Vitamin C 

und E) sowie Carotinoide wie Lutein und Zeaxanthin, die antioxidative Eigenschaften haben. 

 

Tomaten 

Tomaten enthalten den antioxidativen Carotinoid Lycopin. 

 

Karotten 

Karotten sind reich an Carotinoiden wie Beta-Carotin, die als Antioxidantien wirken können. 

 

Knoblauch 

Knoblauch enthält schwefelhaltige Verbindungen wie Allicin, die antioxidative und 

entzündungshemmende Eigenschaften haben können. 

 

Zwiebeln 

 Zwiebeln enthalten ebenfalls verschiedene antioxidative Verbindungen und Flavonoide. 
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Paprika 

Paprika sind reich an Vitamin C. und Carotinoiden, die antioxidative Effekte haben können. 

Es ist wichtig zu beachten, dass die Wirkung von Antioxidantien komplex ist und nicht allein von 

einzelnen Nährstoffen oder Lebensmitteln abhängt. Eine abwechslungsreiche Ernährung, die 

reich an verschiedenen Arten von Obst und Gemüse ist, kann dazu beitragen, ausreichend 

antioxidative Verbindungen aufzunehmen und die gesundheitlichen Vorteile zu nutzen.  
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