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Hiilsenfriichte gegen Bluthochdruck

GESUNDHEIT Regelmifliger Verzehr von Bohnen, Linsen oder Sojaprodukten kann Risiko senken

IM NORDWESTEN/BZFE - Wer
haufiger Hiulsenfrichte und
Sojaprodukte wie Tofu in den
Speiseplan  einbaut, kann
moglicherweise sein Risiko fir
Bluthochdruck senken. Darauf
deutet eine Metaanalyse von
zwolf Langzeitstudien mit ins-
gesamt knapp 590.000 Teil-
nehmenden aus den USA,
Europa und Asien hin.

Weltweit sind schitzungs-
weise 1,4 Milliarden Menschen
von Bluthochdruck betroffen.
Das Wort ,Volkskrankheit“ ist
vermehrt in den Medien zu
finden. Da Beschwerden hau-
fig unspezifisch sind oder
ganz fehlen, bleibt die Erkran-
kung oft lange unbemerkt.
Langfristig erhoht Bluthoch-
druck jedoch das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
die weltweit die hdaufigste
Ursache fiir vorzeitige Todes-
falle sind.

Hilsenfriichte (zum Bei-
spiel Bohnen, Linsen, Erbsen,
Kichererbsen) sowie Sojapro-
dukte (zum Beispiel Tofu,
Tempeh, Sojadrink, Edamame)
liefern zahlreiche Nihrstoffe,
die sich positiv auf Herz und
Kreislauf auswirken konnen.
Dazu zadhlen Ballaststoffe,
pflanzliches Eiweif3, Mineral-
stoffe wie Kalium und Magne-
sium sowie sekundire Pflan-
zenstoffe wie Polyphenole

risiko senken.

und Isoflavone. Die Deutsche
Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE) empfiehlt, regelmaRig
Hulsenfrichte zu essen — min-
destens eine Portion pro Wo-
che. Das entspricht etwa 125
Gramm gegarten Hiilsen-
friuchten.

Nach Auswertung der Stu-
diendaten war ein hoher Ver-
zehr von Hiulsenfriichten mit
einem um 16 Prozent geringe-
ren Risiko fir Bluthochdruck

verbunden. Bei Sojaprodukten
lag das Risiko um 19 Prozent
niedriger. Die giinstigsten Er-
gebnisse wurden bei etwa 170
Gramm Hulsenfrichten und
60 bis 80 Gramm Sojaproduk-
ten pro Tag beobachtet, be-
richten die Forschenden im
Fachjournal ,BM] Nutrition,
Prevention & Health".

Die in der Studie errechne-
te optimale Tagesmenge liegt
weit Uber den Empfehlungen

Mit Kichererbsen kann man Salate sattigender machen und gleichzeitig sein Bluthochdruck-
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der DGE. Allerdings handelt es
sich um Beobachtungsstu-
dien, die keine ursachlichen
Zusammenhange belegen
koénnen. Weitere Forschung ist
notwendig, um die Resultate
zu untermauern und die bio-
logischen Mechanismen bes-
ser zu verstehen.

Die Forschenden betonten
zudem: ,Der aktuelle Verzehr
von Hilsenfriichten in Europa
und Grof3britannien liegt wei-

terhin unter den Ernahrungs-
empfehlungen, mit einer
durchschnittlichen Aufnahme
von nur 8 bis 15 Gramm pro
Tag.“ Die Ergebnisse unterstiit-
zen daher allgemeine Empfeh-
lungen, hiufiger pflanzliche
Proteinquellen wie Hiilsen-
frichte und Sojaprodukte zu
essen — auch zur Vorbeugung
von Bluthochdruck und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen.

Hier ein paar Tipps, wie sich
der Anteil an Hiilsenfriichten
auf dem Speiseplan unkompli-
ziert erhohen lasst:

Salate sittigender ma-
chen: Edamame, Kichererbsen
oder Kidneybohnen passen
gut in Couscous-, Nudel- oder
Blattsalate und liefern zusatz-
liches Eiweify und Ballaststof-
fe.

Knusprigen Tofu vielsei-
tig einsetzen: Gewurfelten
Tofu mit etwas Sojasofde und
Gewlirzen marinieren und
knusprig anbraten — ideal fir
Bowls, Gemtusepfannen, Cur-
rys, Suppen und Sandwiches.

Linsen statt Hackfleisch
verwenden: Linsen eignen
sich gut fiir Bolognese, Chili
oder Lasagne und lassen sich
unkompliziert in Suppen, Cur-
rys, Eintopfe oder Auflaufe in-
tegrieren.

Hummus selbst zuberei-
ten: Als Brotaufstrich oder Dip
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Knuspriger Tof
einsetzbar.

u ist vielseitig
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fur Rohkost, Wraps oder Ofen-
kartoffeln ist Hummus eine
einfache Moglichkeit, mehr
Hulsenfrichte auf den Teller
zu bringen.

Gerostete  Kichererbsen
snacken: Mit etwas Ol und Ge-
wirzen wie Paprika, Curry
oder Chili im Ofen oder einer
Heiluftfritteuse knusprig
rosten. Flr eine siifSe Variante
eignen sich Zimt und etwas
Ahornsirup.

Pasta aus Hiilsenfriichten
ausprobieren: Pasta aus Lin-
sen, Erbsen oder Kichererbsen
liefert mehr Eiweiff und Bal-

laststoffe als herkommliche
Nudeln.
Vorgekochte Produkte

nutzen: Kichererbsen aus der
Dose, Linsen aus dem Kiihlre-
gal oder tiefgekiihlte Erbsen
sparen Zeit und lassen sich
unkompliziert in viele Gerich-
te einbauen.

Medizin
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Sturzgefahr
durch Schwindel?

Rezeptfreies Arzneimittel hilft bei Schwindelbeschwerden
und gibt wieder Sicherheit im Alltag

Ein Sturz kann das Leben von
Grund auf verdndern. Gera-
de bei Schwindel ist die Angst
vor dem Fallen grof3. Taumea
kann helfen, diese Schwin-
delbeschwerden zu lindern
und die Sicherheit im Alltag
zuriickzugewinnen.

Alles dreht sich, wie in einem
Sog zieht es einen nach unten
und bringt einen aus dem Gleich-
gewicht. Hinzu kommt ein unsi-
cheres Gefiihl in den Beinen. So
erging es auch Renate S.: ,,Ich litt
sehr unter Schwindel und dem
Unsicherheitsgefiihl, fiel auch
manches Mal.“ Schwindelbe-
schwerden kommen gerade bei
alteren Menschen hiufig vor
und konnen Betroffene stark
in ihrem Alltag einschrinken.
Die Angst vor Stiirzen wird oft
zum stindigen Begleiter. Auch
Brigitte A. litt unter Schwindel:
»Ich hatte alle moglichen Mittel
versucht, aber nichts half, bis
eine Bekannte mich auf Taumea
(rezeptfrei, Apotheke) aufmerk-
sam machte. Seit ich Taumea
habe, ist wieder Normalitat
eingekehrt.”

Abbildung Betroffenen nachempfunden, Namen gedndert

Mit der Kraft der Natur gegen

Schwindelbeschwerden
Taumea enthélt einen spezi-
ellen Dual-Komplex aus zwei
natiirlichen Arzneistoffen:
Anamirta cocculus kann laut
Arzneimittelbild Schwindel-
beschwerden wirksam lindern.
Gelsemium sempervirens setzt
laut Arzneimittelbild bei den
typischen Begleiterscheinungen
wie Kopfschmerzen und Ubel-
keit an. Wichtig: Bei akuten,
plotzlichen Schwindelbeschwer-

den sollte ein Arzt die Ursache
abklaren. Die Arzneitropfen
Taumea sind gut vertraglich und
haben keine bekannten Neben-
oder Wechselwirkungen.

Fiir Ihre Apotheke:
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Thema: Rheumatische Schmerzen und Folgen von Verletzungen und Uberanstrengungen

Schmerz sollte IThrem Alltag
nie im Weg stehen!

Dieses nattrliche Schmerzgel begeistert Anwender

Lassen Sie sich von Schmerzen

nicht ausbremsen! Zahlreiche
Betroffene suchen heute nach
einer natiirlichen Alternative zu
herkommlichen Schmerzmit-
teln - und finden sie im Rubaxx
Schmerzgel. Das Arzneimittel
setzt konsequent auf einen kraft-
vollen pflanzlichen Wirkstoff
und sorgt bei vielen fiir spiirbare
Erleichterung und mehr Bewe-
gungsfreiheit im Alltag.

»Das Gel hat mir sehr gut ge-
holfen. Schmerzlindernd und gut
vertraglich®, freut sich Eva K. iiber
»die schnelle Hilfe“ bei ihren Ge-
lenkschmerzen. Auch andere Ver-
wender sind von der natiirlichen

Abbildung Betroffenen nachempfunden, Namen gedndert

Wirkkraft des Rubaxx Schmerzgels
begeistert. So berichtet Heinz K.:
,»Ich habe Knieprobleme und nach
lingeren Wanderungen ist das
Schmerzgel ein Muss. Es wirkt
schmerzstillend und ist sehr zu
empfehlen.“ Das Geheimnis hin-
ter dem Gel? Der darin enthaltene
natiirliche Arzneistoff Rhus

toxicodendron!

Stark bei Schmerzen
Rhus toxicodendron
wirkt schmerzlindernd
bei rheumatischen Schmer-
zen. Auch bei Folgen von Verlet-
zungen und Uberanstrengungen
verschafft der Wirkstoff Linderung.
Rubaxx Schmerzgel bietet wirk-

same und gut vertrigliche Hilfe

aus der Natur. Es ldsst sich gezielt

auf den zu behandelnden Stellen

auftragen und ist dank der guten

Vertréglichkeit auch zur Anwen-

dung bei chronischen Schmerzen

geeignet.

Uberzeugen auch Sie sich von
dem natiirlichen Rubaxx
Schmerzgel - rezeptfreiin
jeder Apotheke erhiiltlich.

Fiir Ihre Apotheke:
Rubaxx

Schmerzgel
(PZN 18709526)

TAUMEA. Wirkstoffe: Anamirta cocculus Dil. D4, Gelsemium sempervirens Dil. D5. TAUMEA wird angewendet entsprechend dem homdgpathischen Arzneimittelbild. Dazu gehdrt:
Besserung der Beschwerden bei Schwindel. ® Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.

* PharmaSGP GmbH, 82166 Grafelfing

RUBAXX SCHMERZGEL. Wirkstoff: Rhus toxicodendron Dil. D6. Homdopathisches Arzneimittel bei Besserung rheumatischer Schmerzen und Folgen von Verletzunger{
und Uberanstrengungen. www.rubaxx.de ® Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.

* PharmaSGP GmbH, 82166 Grafelfing



