Was hilft naturlich bei zu hohem Blutdruck?

Studien zeigen: auf genug Magnesium und Calcium achten

Bonn, Dezember 2025. Blutdruck zu hoch? Das trifft
auf fast jede dritte Person in Deutschland zu. Je alter
man wird, desto haufiger tritt Bluthochdruck auf. Das
Tulckische ist: Man merkt es oft nicht. Doch wenn der
Blutdruck dauerhaft zu hoch ist, leiden Herz und
Gefale. Die Gefahr fir Schlaganfall, Herzinfarkt und
andere Herz-Kreislauf-Erkrankungen steigt.

Was kann man tun, um sich zu schiitzen? Am besten:
sich viel bewegen, Ubergewicht vermeiden und Stress
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reduzieren. Gesund essen unter anderem mit weniger
Salz und mdglichst wenig Alkohol. Zahlreiche Studien* zeigen zudem, dass
eine ausreichende Versorgung mit Magnesium und Calcium wichtig ist, um
den Blutdruck im Normalbereich zu halten. Was wir essen und trinken, spielt
eine wichtige Rolle, wenn es darum geht, Bluthochdruck vorzubeugen oder
ihn in den Griff zu bekommen.

Essen und trinken gegen Bluthochdruck

Mit der richtigen Ernahrung einen zu hohen Blutdruck vermeiden - das ist das
Ziel der US-amerikanischen DASH-Diat, wobei DASH fir ,Dietary
Approaches to Stop Hypertension® steht.! In diesem Rahmen wurde in einer
amerikanischen Studie? untersucht, welche Rolle Calcium und Magnesium
beim Vorbeugen von Bluthochdruck spielen kénnen. Das Resultat: Eine
erhohte Zufuhr von Magnesium und Calcium war mit niedrigerem Blutdruck
verbunden. Diejenigen, die die empfohlenen Magnesium- und
Calciummengen erreichten, hatten die niedrigsten Blutdruckwerte. Die
Ergebnisse dieser Studie decken sich mit Erkenntnissen vieler weiterer
Studien. Es scheint also eine gute Idee zu sein, genug Magnesium und
Calcium zu sich zu nehmen, um Bluthochdruck zu vermeiden.

1 National Heart, Lung, and Blood Institute. DASH Eating Plan
https://www.nhlbi.nih.gov/education/dash-eating-plan

2 Gibson R et al. Relationship of calcium and magnesium intakes with the dietary approaches
to stop hypertension score and blood pressure: the International Study of Macro/micronutrients
and Blood Pressure. J Hypertens. 2024 May 1;42(5):789-800. doi:
10.1097/HJH.0000000000003648. Epub 2023 Dec 20
https://pubmed.ncbi.nIm.nih.gov/38164982/
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Die besten natiirlichen Quellen fir Magnesium und Calcium

Magnesium ist jedoch nicht nur wichtig flr die Gesundheit von Herz und
Gefalen, sondern wird auch fur viele weitere Funktionen wie zum Beispiel fur
Muskeln und Nerven bendtigt. Und Calcium ist zudem unverzichtbar flr
stabile Knochen und Zahne. Insofern lohnt es sich aus vielen Grinden, auf
ausreichend Magnesium und Calcium zu achten. Empfohlen werden 1.000
mg Calcium pro Tag und 300 mg Magnesium fur Frauen und 350 mg fir
Manner. Diese Mengen kénnen durch natirliche Lebensmittel und Getranke
erreicht werden. Gute Lieferanten fir Magnesium sind z. B. Vollkorngetreide,
Hulsenfriichte, Nisse und Saaten sowie einige grine Gemuise und Krauter,
Beeren und Bananen. Klassiker fur die Versorgung mit Calcium sind Milch
und Milchprodukte. Als kalorienfreie Quellen fur diese Mineralstoffe bieten
sich zudem naturliche Mineral- und Heilwdsser an, aus denen Magnesium
und Calcium sehr gut aufgenommen werden.

Heilwasser gelten ab etwa 100 mg Magnesium pro Liter als magnesiumreich
und liefern damit mindestens ein Drittel des Tagesbedarfs an Magnesium. Ab
250 mg Calcium pro Liter darf ein Heilwasser als calciumreich bezeichnet
werden. Etliche Heilwasser enthalten sogar deutlich mehr Calcium und
decken damit ein Viertel bis die Halfte des Tagesbedarfs. Passende Wasser
sind im Heilwasserverzeichnis auf www.heilwasser.com zu finden.

*Studien in FuBnoten und im Quellenverzeichnis unten

Bluthochdruck vorbeugen mit naturlichen Tipps

1. Gesunde Erndahrung (nach DASH Ernahrungsplan):
e viel Gemulse und Obst essen

e reichlich Vollkornbrot und andere Vollkornprodukte

e Hulsenfrichte und NUsse

e Fettarme Milchprodukte, Fisch und Gefliigel

e auf reichlich Kalium, Magnesium und Calcium achten
e Ballaststoffreich essen

e Weniger gesattigte Fette, mehr hochwertige Pflanzendle
o Weniger rotes und fettes Fleisch

o Weniger Zucker und gesuite Getranke

e Weniger Salz

2. Genug trinken mit reichlich Magnesium und Calcium: Mindestens 1,5
Liter taglich, z. B. nattrliche Mineral- und Heilwasser mit mindestens 100
mg Magnesium und 250 mg Calcium pro Liter.



Ubergewicht vermeiden

Regelmafig bewegen (taglich mindestens eine halbe Stunde)
Wenig Alkohol trinken

Rauchen einschrianken oder aufgeben

Stress vermeiden
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HEILWASSER wirkt. naturlich. taglich.

Heilwasser missen ihre vorbeugende, lindernde oder heilende Wirkung
nachweisen. Sie wirken sowohl auf einzelne Organe als auch auf den ganzen
Korper und bieten damit einen ganzheitlichen Nutzen fiir die Gesundheit. Zurzeit
gibt es in Deutschland 22 verschiedene Heilwasser, die in Flaschen abgefiillt
erhaltlich sind. Die Heilbrunnenbetriebe sind als Interessengemeinschaft
Deutsche Heilbrunnen im Verband Deutscher Mineralbrunnen (VDM)
organisiert.

Heilwasser stammt aus natirlichen unterirdischen Quellen. Je nach Quellgebiet
unterscheiden sich die Heilwéasser in ihren naturlichen Inhaltsstoffen und damit
in ihrer Wirkung. So férdern manche die Verdauung, andere kénnen zum
Beispiel einen Magnesiummangel beheben. Heilwasser ist in gut sortierten
Getranke- und Lebensmittelmarkten erhaltlich. Das Flaschenetikett informiert die
Verbraucher Uber die jeweilige Zusammensetzung und die Anwendungsgebiete.

Umfassende Informationen zu Heilwasser, den Inhaltsstoffen und
Anwendungen bietet die www.heilwasser.com.

Dort findet sich ein Heilwasserverzeichnis mit o~
Portrats aller Heilwassermarken und einer
Suchmaéglichkeit nach bestimmten Inhaltsstoffen. Heilwasser wirkt.

Fir Riuckfragen wenden Sie sich gern an:

Informationsbiiro Heilwasser

Von-Galen-Weg 9, 53340 Meckenheim

E-Mail: presse@heilwasser.com

Twitter: https:/twitter.com/heilwasser_info
Facebook: https://www.facebook.com/heilwasser.info

Kontakt:
Dipl. oec. troph. Corinna Durr (Fachinfo, Texte), Tel.: 0228 / 360 29 120
Anke Gebhardt-Pielen (Redaktionen, Kontakte), Tel.: 02225 / 888 67 91
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