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ALTERSMYTHOS LXXXV
Hoher Blutdruck im Alter ist Schicksal und lässt sich nur durch
Medikamente senken.

Wirklichkeit
Schon allein eine Umstellung auf Mittelmeerkost reduziert den

systolischen Blutdruck um 6 mm Hg und den diastolischen um 3 mm
Hg. Eine zusätzliche Reduktion des Salzkonsums von 8 auf 4 gr./Tag
senkte den Blutdruck systolisch um weitere 3 mm Hg und diastolisch
um 2 mm Hg.

Begründung
In der Salz DASH-Studie (dietary approaches to stop hypertension)
wurde der Blutdruck von 412 amerikanischen Teilnehmern untersucht,
einerseits bei Mittelmeerkost und andererseits bei regulärer US-Kost,
je mit verschiedenem Kochsalzkonsum (4 oder 8 gr./Tag).

Der Blutdruck sank bei regulärer Kost von 133/83 mm Hg bei
Salzrestrikton auf 127/80 mm Hg und bei Mittelmeerkost von
127/81 auf 123/79.
Bei Hypertonikern war der Effekt der Intervention besonders
stark: im Vergleich zu normaler Kost mit viel Salz sank der
Blutdruck bei Mittelmeerkost bei wenig Salz um durchschnittlich
12 mm Hg systolisch (7 mm Hg bei normalem Blutdruck).
Sehr gefährlich hohe Blutdruckwerte von über 170 mm Hg
systolisch und 105 mm Hg diastolisch fanden sich bei 18% bei
Personen mit regulärer Kost, aber nur bei 3% mit Mittelmeerkost,
bei geringem Salzkonsum sank dieser Anteil mit gefährlicher
Hypertonie auf 3% bei regulärer- und auf 0 bei Mittelmeerkost.

M. Sacks et al: Effects on Blood pressure of reduced dietary sodium and the dietary approach to stop
hypertension (DASH)-diet.NEJM 22001, 344: 3-10.
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