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Design

Dies war eine 8-wöchige, randomisierte, doppelblinde,
placebokontrollierte klinische Studie.

Teilnehmer

Achtundvierzig postmenopausale Frauen mit Prähypertonie und
Hypertonie im Stadium 1 wurden aus dem Großraum
Tallahassee, Florida, rekrutiert, um an dieser Studie
teilzunehmen.

Medikation und Dosierung studieren

Die Teilnehmer erhielten nach dem Zufallsprinzip entweder 22 g
gefriergetrocknetes Heidelbeerpulver oder 22 g Kontrollpulver.
Die Teilnehmer wurden gebeten, die Hälfte ihrer täglichen
Blaubeer- oder Placebo-Ration gemischt mit 1 c Wasser morgens
und die andere Hälfte abends im Abstand von mindestens 6
Stunden zu sich zu nehmen.

Zielparameter

Der brachiale systolische und diastolische Blutdruck in Ruhe
wurde bewertet und die arterielle Steifheit wurde unter
Verwendung der Carotis-Femur-Pulswellengeschwindigkeit und
der Arm-Knöchel-Pulswellengeschwindigkeit bewertet. C-
reaktives Protein, Stickstoffmonoxid und Superoxiddismutase
wurden zu Studienbeginn, nach 4 Wochen und nach 8 Wochen
gemessen.



Wichtige Erkenntnisse

Nach 8-wöchiger Blaubeer-Ergänzung sanken der systolische
Blutdruck und der diastolische Blutdruck sowie die
Pulswellengeschwindigkeit am Arm-Knöchel signifikant
gegenüber den Ausgangswerten. Es gab keine Änderungen in
der Gruppe, die das Kontrollpulver erhielt. Die Stickoxidspiegel
waren in der Blaubeerpulvergruppe nach 8 Wochen höher als die
Ausgangswerte, während es in der Kontrollgruppe keine
Veränderungen gab (Tabelle).
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AAngegeben in mittlerer Standardabweichung

Implikationen üben

Wir sollten wahrscheinlich Blaubeeren zu unserer bestehenden
Liste von Lebensmitteln hinzufügen, die gut sind, um das Risiko
von Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu senken. 

 

Der Konsum des Heidelbeerprodukts war mit einer Senkung des
mittleren systolischen bzw. diastolischen Blutdrucks um 5,1 %
bzw. 6,3 % verbunden, während bei denjenigen, die das Placebo-
Pulver einnahmen, keine Veränderung des Blutdrucks
festgestellt wurde. Diese Ergebnisse ähneln denen von Basu et
al., die im Jahr 2010 eine Senkung des systolischen und
diastolischen Blutdrucks um 6 % bzw. 4 % bei fettleibigen
Männern und Frauen mittleren Alters mit diagnostiziertem
metabolischem Syndrom berichteten, die 50 g
gefriergetrocknetes Heidelbeerpulver pro Tag zu sich nahmen
für 8 wochen.1 Es sollte beachtet werden, dass in einer früheren
und etwas ähnlichen Studie von McNulty et al. keine signifikante
Veränderung des Blutdrucks festgestellt wurde, obwohl diese
Studie chronische Raucher untersuchte, die 3 Wochen lang
täglich 250 g frische Blaubeeren erhielten.2 Dies wäre nicht die
erste klinische Studie, in der Raucher anders auf diätetische
Maßnahmen reagieren als Nichtraucher. Die McNulty-Studie hat
möglicherweise keine signifikanten Assoziationen gefunden, weil
sie zu kurz war, 3 Wochen statt 8 Wochen, oder vielleicht macht
der Prozess der Gefriertrocknung von Blaubeeren sie effektiver. 

Lassen Sie uns die Stärke dieser Beweise jedoch nicht
verwechseln; Auch wenn Heidelbeeren jetzt auf unserer
„gut fürs Herz“-Liste stehen, gibt es immer noch keine
klinischen Studien, die auf eine Veränderung der
Sterblichkeit oder sogar kardiovaskulärer Ereignisse bei



Menschen hindeuten, die Heidelbeeren konsumieren.  

 

Während der von Johnson et al. in der aktuellen Studie
berichtete Blutdruckabfall statistisch signifikant sein kann,
könnte die klinische Signifikanz in Frage gestellt werden. Die
Frauen, die an dieser Studie teilnahmen, begannen mit einem
als prähypertensiv definierten Blutdruck (120–129 mm Hg
systolisch und 80–89 mm Hg diastolisch).3), und obwohl ihr
Blutdruck im Laufe der Studie deutlich sank, fiel er nicht genug,
um diese Frauen aus dem prähypertensiven Bereich zu bringen.
Größere Mengen Blaubeeren, die über einen längeren Zeitraum
eingenommen wurden, könnten einen größeren Einfluss auf den
Blutdruck gehabt haben.

 

Die Pulswellengeschwindigkeit ist ein Maß für die
Arteriensteifigkeit und sagt kardiovaskuläre Ereignisse voraus.4

Rodriguez-Mateos et al. berichteten von dosisabhängigen
Verbesserungen der Pulswellengeschwindigkeit bei Männern,
denen unterschiedliche Dosen von Blaubeer-Polyphenol-
Extrakten verabreicht wurden.5 Frühere Studien haben bereits
darauf hingewiesen, dass Flavonoide und Polyphenole aus
anderen Pflanzen, einschließlich Preiselbeeren,6 Traubensaft,7

Kurkuma,8 Schokolade,9 und sogar Wassermelone,10 sind mit
einer verbesserten Pulswellengeschwindigkeit oder einer
verringerten Arteriensteifigkeit verbunden. Die Autoren der
aktuellen Studie spekulieren, dass der Blutdruckabfall zum Teil
auf einen Anstieg der endothelialen Stickstoffmonoxid-Synthase
und nicht auf die induzierbare Stickstoffmonoxid-Synthase
zurückzuführen ist, da es während des Zeitraums zu keinem
signifikanten Anstieg der Entzündungsmarker (C-reaktives
Protein) kam Verlauf des Studiums.

 



Der Einfluss eines einzelnen Lebensmittels auf den Blutdruck
durch die Stickoxidproduktion ist bei Rüben am stärksten
ausgeprägt. Rüben enthalten mehr Nitrat als fast jedes andere
Lebensmittel und werden daher mit einer erhöhten
Salpetersäureproduktion in Verbindung gebracht, was zu einer
akuten Vasodilatation und einem verringerten Blutdruck
führt.11-13 

 

Leinsamenmehl senkt auch den Blutdruck, anscheinend durch
einen anderen Mechanismus. Caliguri et al. berichteten im Juli
2014, dass 30 g gemahlene Leinsamen pro Tag für 6 Monate mit
einem Abfall des systolischen Blutdrucks um 10 mm Hg und des
diastolischen Blutdrucks um 7 mm Hg verbunden waren. Diese
Autoren stellten die Hypothese auf, dass der Abfall auf den α-
Linolensäure-Gehalt der Flachs-veränderten Plasma-Oxylipin-
Spiegel zurückzuführen sei.14 Natürlich wirken viele
Nahrungsmittel auf mehreren Wegen auf den Blutdruck;
Schokolade zum Beispiel verringert sowohl die Arteriensteifigkeit
als auch den Stickstoffmonoxidspiegel. 

 

Lassen Sie uns die Stärke dieser Beweise jedoch nicht
verwechseln; Auch wenn Heidelbeeren jetzt auf unserer „Gut
fürs Herz“-Liste stehen, gibt es immer noch keine klinischen
Studien, die auf eine Veränderung der Sterblichkeit oder gar
kardiovaskulärer Ereignisse bei Menschen hindeuten, die
Heidelbeeren konsumieren. Diese Studien, die darauf hindeuten,
dass der Verzehr von Heidelbeeren mit einer bescheidenen
Senkung des Blutdrucks verbunden ist, lassen sich kaum mit
Daten wie denen aus der vergleichen Vorbeugung gegen Dieta
Mediterránea oder PREDIMED-Studie, in der der Verzehr von
Nüssen oder nativem Olivenöl extra mit signifikanten
Veränderungen der Morbidität und Mortalität in Verbindung
gebracht wurde. 



 

Weitere Artikel zur Herzgesundheit finden Sie unter Zeitschrift
für Naturheilkunde Sonderheft Kardiologie. 
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