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Im Nordwesten/BZfE – Wer 
häufiger Hülsenfrüchte und 
Sojaprodukte wie Tofu in den 
Speiseplan einbaut, kann 
möglicherweise sein Risiko für 
Bluthochdruck senken. Darauf 
deutet eine Metaanalyse von 
zwölf Langzeitstudien mit ins-
gesamt knapp 590.000 Teil-
nehmenden aus den USA, 
Europa und Asien hin.

Weltweit sind schätzungs-
weise 1,4 Milliarden Menschen 
von Bluthochdruck betroffen. 
Das Wort „Volkskrankheit“ ist 
vermehrt in den Medien zu 
finden. Da Beschwerden häu-
fig unspezifisch sind oder 
ganz fehlen, bleibt die Erkran-
kung oft lange unbemerkt. 
Langfristig erhöht Bluthoch-
druck jedoch das Risiko für 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 
die weltweit die häufigste 
Ursache für vorzeitige Todes-
fälle sind.

Hülsenfrüchte (zum Bei-
spiel Bohnen, Linsen, Erbsen, 
Kichererbsen) sowie Sojapro-
dukte (zum Beispiel Tofu, 
Tempeh, Sojadrink, Edamame) 
liefern zahlreiche Nährstoffe, 
die sich positiv auf Herz und 
Kreislauf auswirken können. 
Dazu zählen Ballaststoffe, 
pflanzliches Eiweiß, Mineral-
stoffe wie Kalium und Magne-
sium sowie sekundäre Pflan-
zenstoffe wie Polyphenole 

und Isoflavone. Die Deutsche 
Gesellschaft für Ernährung 
(DGE) empfiehlt, regelmäßig 
Hülsenfrüchte zu essen – min-
destens eine Portion pro Wo-
che. Das entspricht etwa 125 
Gramm gegarten Hülsen-
früchten.

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

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

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

der DGE. Allerdings handelt es 
sich um Beobachtungsstu-
dien, die keine ursächlichen 
Zusammenhänge belegen 
können. 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 Hülsenfrüchten in Europa 
und Großbritannien liegt wei-

terhin unter den Ernährungs-
empfehlungen, mit einer 
durchschnittlichen Aufnahme 
von nur 8 bis 15 Gramm pro 
Tag.“ Die Ergebnisse unterstüt-
zen daher allgemeine Empfeh-
lungen, häufiger pflanzliche 
Proteinquellen wie Hülsen-
früchte und Sojaprodukte zu 
essen – auch zur Vorbeugung 
von Bluthochdruck und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. 

Hier ein paar Tipps, wie sich 
der Anteil an Hülsenfrüchten 
auf dem Speiseplan unkompli-
ziert erhöhen lässt:

Salate sättigender ma-
chen: Edamame, Kichererbsen 
oder Kidneybohnen passen 
gut in Couscous-, Nudel- oder 
Blattsalate und liefern zusätz-
liches Eiweiß und Ballaststof-
fe.

Knusprigen Tofu vielsei-
tig einsetzen: Gewürfelten 
Tofu mit etwas Sojasoße und 
Gewürzen marinieren und 
knusprig anbraten – ideal für 
Bowls, Gemüsepfannen, Cur-
rys, Suppen und Sandwiches.

Linsen statt Hackfleisch 
verwenden: Linsen eignen 
sich gut für Bolognese, Chili 
oder Lasagne und lassen sich 
unkompliziert in Suppen, Cur-
rys, Eintöpfe oder Aufläufe in-
tegrieren.

Hummus selbst zuberei-
ten: Als Brotaufstrich oder Dip 

für Rohkost, Wraps oder Ofen-
kartoffeln ist Hummus eine 
einfache Möglichkeit, mehr 
Hülsenfrüchte auf den Teller 
zu bringen.

Geröstete Kichererbsen 
snacken: Mit etwas Öl und Ge-
würzen wie Paprika, Curry 
oder Chili im Ofen oder einer 
Heißluftfritteuse knusprig 
rösten. Für eine süße Variante 
eignen sich Zimt und etwas 
Ahornsirup.

Pasta aus Hülsenfrüchten 
ausprobieren: Pasta aus Lin-
sen, Erbsen oder Kichererbsen 
liefert mehr Eiweiß und Bal-
laststoffe als herkömmliche 
Nudeln.

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

Hülsenfrüchte gegen Bluthochdruck
Gesundheit  Regelmäßiger Verzehr von Bohnen, Linsen oder Sojaprodukten kann Risiko senken

Mit Kichererbsen kann man Salate sättigender machen und gleichzeitig sein Bluthochdruck-
risiko senken. BILD: Pixabay

Knuspriger Tofu ist vielseitig 
einsetzbar. BILD: Pixabay

Nerven-
schmerzen?
Natürlich

5,8 Millionen Kilometer – so
lang sind alle Nervenfasern
eines Menschen aneinan-
dergelegt. Eine Strecke, die
für 145 Erdumrundungen
reicht. Doch der kleinste
Defekt kann zu größten
Schmerzen führen.

Ob bewusst oder un-
bewusst – Nerven steuern
alles, was in unserem Kör-
per passiert. Vor allem jeden
Schmerzimpuls! Millionen
Deutsche kennen ziehende
Schmerzen im größten Nerv,
dem Ischias. Aber auch hin-
ter brennenden Waden, tau-
ben Fußsohlen oder Kribbeln
können geschädigte Nerven
stecken.

Wie ein dichtes Netz ziehen
sich Nervenzellen und ihre
langen Ausläufer, die Nerven-
fasern, durch den Körper. Ein
Netzwerk, das ununterbrochen
arbeitet, bis es gestört wird.

Eingeklemmt, gereizt,
gequetscht

Ein eingeklemmter Nerv
in der Halswirbelsäule –
schon schießt ein brennender
Schmerz vom Nacken bis in
den Arm. Ein Bandscheiben-
vorfall im Lendenbereich –
jede Bewegung wird zur Qual.
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RESTAXIL. Wirkstoffe: Gelsemium sempervirens Dil. D2, Spigelia anthelmia Dil. D2, Iris versicolor Dil. D2, Cyclamen purpurascens Dil. D3, Cimicifuga racemosa Dil. D2. Homöopathisches Arzneimittel bei Neuralgien (Nervenschmerzen). • Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Ärztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.
• Restaxil GmbH, 82166 Gräfelfing

Für Ihre Apotheke:

Restaxil
(PZN 12895108)

www.restaxil.de

Für viele Betroffene die Hölle
auf Erden: Fibromyalgie – rät-
selhafte, muskelkaterartige

Schmerzen am ganzen Körper.
Auch hier spielen die Nerven
eine zentrale Rolle.

So unterschiedlich diese Be-
schwerden wirken – oft steckt
die gleiche Ursache dahinter:

gereizte oder geschädigte
Nerven.

Was viele nicht wissen:
Bei Nervenschmerzen hel-
fen viele Schmerzmittel
kaum. Der Grund: Sie wir-
ken nur bei Gelenk- oder

Muskelschmerzen.

Restaxil: Gezielte Behandlung
von Nervenschmerzen

Ner venexper ten ha-
ben einen speziel len
5 - f a c h -W i r k k o m p l e x
aus natürlichen Arznei-
pflanzen entwickelt, der

verschiedene Arten von
Nervenschmerzen ins Visier

nimmt: Restaxil Tropfen. Das
rezeptfreie Arzneimittel ist zur
gezielten Behandlung von Ner-
venschmerzen zugelassen und
mittlerweile die Nr. 1* in deut-
schen Apotheken. Restaxil ist

individuell dosierbar und
gut verträglich. Ne-

ben- oder Wechsel-
wirkungen sind
nicht bekannt.

Das Nr. 1* Arzneimittel bei Nervenschmerzen kann helfen

5,8 Mio. km Nerven im Körper:
Schon einer reicht für höllische Schmerzen

Faszinierende Fakten der Neurobiologie
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Ein Netzwerk größer als
die Erde - und doch reicht ein

gereizter Nerv.
5,8Millionen Kilometer
Nerven. Undmanchmal

brennt nur einer.
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