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Initiative fiir ein gesundes Leben

Studienservice

Kaliumreiche Lebensmittel fiir Frauen zur Verbesserung der

Herzgesundheit empfohlen

Frauen, die Bananen, Avocados und Lachs essen, konnten dadurch die negativen
Auswirkungen von Salz in der Erndhrung verringern, so eine Studie, die am 21. Juli 2022 im
European Heart Journal, einer Zeitschrift der Europaischen Gesellschaft flir Kardiologie,
veroffentlicht wurde. Die Studie ergab, dass eine kaliumreiche Erndhrung mit einem

niedrigeren Blutdruck verbunden ist, insbesondere bei Frauen mit hohem Salzkonsum.

Die Studie umfasste 24.963 Teilnehmer (11.267 Manner und 13.696 Frauen) der EPIC-Norfolk-
Studie, die zwischen 1993 und 1997 40- bis 79-Jahrige rekrutierte. Das Durchschnittsalter lag
bei 59 Jahren fir Manner und 58 Jahren fiir Frauen. Die Teilnehmer fiillten einen Fragebogen
zu ihren Lebensgewohnheiten aus, der Blutdruck wurde gemessen und eine Urinprobe
entnommen. Die Natrium- und Kaliumwerte im Urin wurden zur Schatzung der Natrium- und
Kaliumaufnahme aus der Nahrung herangezogen. Die Teilnehmer wurden je nach
Natriumaufnahme (niedrig/mittel/hoch) und Kaliumaufnahme (niedrig/mittel/hoch) in Terzile

eingeteilt.

Bei Frauen konnte ein Zusammenhang zwischen dem Kaliumkonsum und der H6he des
Blutdrucks beobachtet werden - je héher der Konsum, desto niedriger der Blutdruck. Bei einer
weiteren Analyse zeigte sich jedoch, dass die Korrelation zwischen Natriumzufuhr und
Blutdruckhdhe nur bei Frauen mit einer hohen Natriumzufuhr auftritt. Jede Zunahme der
taglichen Kaliumzufuhr um 1 g war mit einem um 2,4 mmHg niedrigeren systolischen
Blutdruck verbunden. Bei Madnnern hingegen gab es keinen Zusammenhang zwischen der

Kaliumzufuhr und der Hohe des Blutdrucks.

Dariber hinaus analysierten die Forscher den Zusammenhang zwischen der Kaliumzufuhr und
kardiovaskuldren Ereignissen unter Bericksichtigung der Einflussfaktoren Alter, Geschlecht,
BMI, Natriumzufuhr, Einnahme von Lipidsenkern, Rauchen, Alkoholkonsum, Diabetes und
friiherer Herzinfarkt oder Schlaganfall. Wahrend der Beobachtungszeit von durchschnittlich

19,5 Jahren wurden 55 % der Teilnehmer*innen aufgrund von Herz-Kreislauf-Erkrankungen
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hospitalisiert oder starben. In der Gesamtkohorte hatten die Personen im héchsten Terzil der
Kaliumzufuhr ein um 13 % geringeres Risiko flr kardiovaskuldre Ereignisse als die Personen im

niedrigsten Terzil.

Bei einer getrennten Analyse nach Geschlecht zeigte sich bei Frauen mit einer hdheren
Kaliumzufuhr eine starke Risikoreduktion (11 %) fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen als bei
Mannern (7%). Die liber die Nahrung aufgenommene Salzmenge hatte jedoch keinen Einfluss
auf den Zusammenhang zwischen der Kaliumzufuhr und kardiovaskuldren Ereignissen bei

beiden Geschlechtern.

Die Ergebnisse deuten darauf hin, dass eine herzgesunde Ernahrung (iber die Begrenzung von
Salz hinausgeht und auch die Kaliumzufuhr iber die Erndhrung berticksichtigt werden soll.
Lebensmittelhersteller konnten dazu beitragen, indem sie das (ibliche Natriumchlorid in
verarbeiteten Lebensmitteln durch eine natriumreduzierte Salzalternative mit Kaliumchlorid
ersetzen. Darliber hinaus sollten frischen, unverarbeiteten Lebensmitteln der Vorzug gegeben

werden, da sie gleichzeitig reich an Kalium aber arm an Salz sind.
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