AllgemeinmaRnahmen bei Bluthochdruck

Eine gesunder Lebensstil ist fur Vermeidung von sogenannten Zivilisationserkrankungen
wie den Bluthochdruck essentiell. Wenn wiederholt erhohte Blutdruckwerte gemessen
wurden und evil. in einer Langzeitblutdruckmessung ein behandlungsbedurftiger
Bluthochdruck nachgewiesen worden ist, konnen verschiedene nicht medikamentdse
Malnahmen zur Verbesserung der Werte beitragen und stellen somit neben der evtl.
notwendigen medikamentdsen Therapie eine Saule der Behandlung dar.

Dazu gehoren:

Gewichtsreduktion bei Ubergewicht; durch eine Pflanzen betonte Erndhrung mit
daraus resultierender Reduktion von Kohlenhydraten und Fett kann auch ohne eine
Gewichtsreduktion eine Blutdrucksenkung erzielt werden!

Alkoholkonsum unter 30 g/ Tag (Manner), 20 g/ Tag (Frauen)senken. Die im
Rotwein enthaltenen Polyphenole besitzen zwar eine blutdrucksenkende Wirkung,
welche jedoch durch den Alkoholgehalt (Zellgift) hinfallig wird. Polyphenole nehmen
wir besser Uber Fruchte auf.

Korperliche Aktivitat steigern. 2-3 mal wochentlich eine Stunde Schwimmen,
Joggen, Fahrradfahren. Taglich eine halbe Stunde in flotten Tempo Spazierengehen
ware ein guter Anfang. Zusatzlich wird durch den Einfluss des Sonnenlichts Vitamin
D in der Haut produziert. Kurze Wege zu Ful® oder mit dem Fahrrad zurlcklegen,
Treppen statt Rolltreppe oder Fahrstuhl benutzen helfen, Bewegung in den Alltag
einzubauen.

Rauchen einstellen (Risikoreduktion, kein direkter Einfluss auf die Blutdruckhohe)

den Verzehr von Obst und Gemiise steigern (5 x tgl. eine Handvoll
Obst/Salat/Gemiuse)

Hulsenfrichte wie Linsen, Erbsen, Bohnen, Kichererbsen, Sojabohnen kénnen
durch regelmafigen Verzehr ebenfalls zu einer Blutdrucksenkung beitragen
(aullerdem zu einer guten Proteinversorgung, Sattigung und letztendlich zur
Gewichtsreduktion)

Rote Bete sind ebenfalls blutdrucksenkend!

Eine Blutdrucksenkung von nur 2 mm Hg reduziert das Risiko von Folgeerkrankungen wie
Schlaganfall um 10 %
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