Hypertonie: Bluthochdruck

Der Bluthochdruck ist ein Risikofaktor fir die Entstehung von Herz-Kreislauferkrankungen
und deren Folgen wie Herzinfarkt und Schlaganfall.

Bluthochdruck liegt vor, wenn der Blutdruck bei wiederholter Messung Uber 160/95 mmHg
liegt. Faktoren, die zu dieser Erkrankung fihren, sind noch weitgehend ungeklart.

Ursachen kdnnen sein:
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Erbliche Disposition, die durch Ubergewicht, hoher Alkoholkonsum und salzreiche
Erndhrung zum Ausbruch begunstigt wird.

Stress

Nierenerkrankungen und Hormonstorungen.

Beschwerden wie Kopfschmerzen, Sehstdrungen, Mudigkeit erfolgen, da BlutgefalRe
und Herz auf Dauer geschadigt werden.

Mit einer gezielten Erndhrungsumstellung kann in der Mehrzahl der Falle eine
Senkung des Blutdrucks erreicht werden.

Im Mittelpunkt stehen dabei bestehendes Ubergewicht abzubauen sowie das
Einhalten einer kochsalzeingeschrénkten Kost.

Nach welchen Richtlinien sollten Sie sich erndhren?

v Liegt Ubergewicht vor, ist eine Gewichtsabnahme erforderlich, da das den Blutdruck
gunstig beeinflusst.
v" Schranken Sie lhren Kochsalzverzehr auf max. 5-6 g pro Tag ein.
Bei der heutigen Durchschnittskost werden bis zu 10-15 g Kochsalz aufgenommen.
Verzichten Sie auf Nachsalzen und setzen sie stattdessen viele frische Krauter und
Gewldrze ein.
Meiden Sie kochsalzreiche Speisen und Lebensmittel.
Ungunstig sind auch Konserven und Fertigprodukte, da diese auch sehr salzreich
sind. Garen Sie schonend (dampfen, dinsten, garen in Alu-Folie, Bratschlauch) um
den Eigengeschmack der Speisen zu bewahren, das spart zusatzliches Salzen.
v Ernahren Sie sich kaliumreich (nicht bei Nierenerkrankungen), besonders dafir
geeignet sind Obst und Gemdse.
v Vermindern Sie lhre Gesamtfettzufuhr.
Bevorzugen Sie pflanzliche Fette und Ole mit einem hohen Anteil an mehrfach
ungesaéttigten Fettsauren, z.B. Sonnenblumen-, Soja-, Maikeim-, Disteldl.
v Auf Alkohol sollten Sie mdglichst verzichten, da dieser zur Blutdrucksteigerung
beitragt.
v Sorgen Sie fur eine regelmaRige kdrperliche Bewegung, das kann langfristig auch
den Blutdruck senken.
Uberlasten Sie aber dabei Ihren Kérper nicht!
Was ist flr Sie nicht Was ist fur Sie empfehlenswert?
empfehlenswert?
Fleisch- und + fettreiches Fleisch, z.B. « fettarmes Fleisch, z.B. Hahnchen,
Wurstwaren Schweinebraten, Ente, Gans, Speck Pute, Hase, Wild, mageres Kalb-,
« fettreiche Wurst, z.B. Bratwurst, Rind- und Schweinefleisch
Mettwurst, Salami, Streichwurst, e salz- und fettarme Wurst, z.B.
Brihwurst Truthahnwurst, kalter Braten
e geraucherte Sachen,
Wurstkonserven
Fischwaren e geraucherte oder marinierte Fische, |+ salz- und fettarme Sorten, z.B.
z.B. Brathering, Salzhering, Forelle, Scholle, Heilbutt,
Makrelen, Raucherfisch, Sardellen, Rotbarsch, Seelachs




Olsardinen
Fischkonserven, Fischfertiggerichte

Fett und Ole groRere Mengen von Bultter, pflanzliche Fette und Speisedle,
Schweineschmalz, Kokos- und z.B. Disteldl, Sonnenblumendl,
Palmfett, Maiskeimol
normale Margarine, Mayonnaise, salzarme Margarine und Butter in
Remoulade kleinen Mengen

Eier salz- und fettreiche Eierspeisen, sonstige Eierspeisen
Soleier

Milch und fettreiche Milchprodukte, z.B. Sahne, fettarme Milchprodukte, z.B.

Milchprodukte

Creme fraiche, Sahnejoghurt und —
quark

salz- und fettreiche Kasesorten, z.B.
Schafskase, Parmesan,
Schmelzkase

Magerquark, Magerjoghurt,

salz- und fettarme Kasesorten bis
max. 45 % Fettgehalt, max. 50
g/Tag

Gemiuse, Salate Gemdusekonserven, Fertigprodukte alle Sorten

Kartoffeln Pommes frites, Chips und andere gepellte Kartoffeln, Kartoffelpuree,
Fertigprodukte

Obst alle Obstsorten

Getreideprodukt stark gesalzene Brotwaren, z.B. salzarme Brotsorten, vorzugsweise

e Salzstangen Vollkornprodukte in begrenzten

(Brot- und Mengen (200 — 300 g/Tag)

Teigwaren, Reis)

Zucker,

groRere Mengen von SiRigkeiten

kleinere Mengen, vorzugsweise

SuRigkeiten, und Backwaren fettarme Sorten
Backwaren
Gewlrze Gewilrzmischungen, Fleischwirfel, sonstige Sorten ohne Salzzusatze
Senf, Ketchup, Tomatenmark,
Suppenwiirfel
Getranke Mineralwasser mit hohem Mineralwasser mit niedrigem
Natriumgehalt, grof3ere Mengen Natriumgehalt, Tee, Kaffee (max. 5
Gemduseséfte Tassen/Tag), Fruchtsafte
Alkohol in gréReren Mengen kleine Mengen alkoholische
Getranke
max. 1 Glas Bier pro Tag (0,25 I)
Art der salz- und fettreich, z.B. frittieren, dampfen, dinsten, grillen, kurz

Zubereitung

panieren, marinieren, in Ol einlegen

braten, garen im Bratschlauch und
Alufolie, garen im Romertopf




