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Bluthochdruck zählt wie Diabetes zu den Volkskrankheiten. Das bedeutet, dass eine große Zahl von Menschen daran leidet – oft allerdings, ohne es zu wissen. Denn Bluthochdruck oder Hypertonie tut nicht weh und verursacht zunächst auch keine Beschwerden. Meist kommt eine bestehende Hypertonie daher nur durch einen Zufall an den Tag, etwa bei einem ärztlichen Routinecheck. Dabei ist Bluthochdruck nicht zu unterschätzen – wird er nicht entdeckt oder bleibt er unbehandelt, können gravierende Folgeerkrankungen wie Nierenschädigungen, Schlaganfall und Herzinfarkt auftreten. Bluthochdruckpatienten sind zwar häufig famliär vorbelastet, jedoch ist eine ungesunde Lebensweise ein weiterer erheblicher Risikofaktor. Das bedeutet im Umkehrschluss aber auch, dass man gegen Bluthochdruck durch eine gesunde Lebensweise selbst eine ganze Menge machen kann. Diese Broschüre möchte Ihnen Wege aufzeigen, wie Sie Ihre Hypertonie bekämpfen können. In vielen Fällen reicht eine Umstellung der Lebensweise allerdings nicht aus, hier ist eine medikamentöse Unterstützung erforderlich. Auch hierzu liefert Ihnen die vorliegende Broschüre wichtige Informationen. Ihre



Wie war das doch gleich mit dem Blutdruck? Medikamentöse Therapie Gravierende Folgen nicht ausgeschlossen Mit regelmäßiger Bewegung gegen den Bluthochdruck Ruhe bewahren und Stress vermeiden Grundlagenwissen Ernährung Tipps für den Küchen-Alltag Alternativen in der Diskussion
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Wie



war das doch gleich mit dem
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Blutdruck Normalerweise ist alles ganz einfach: Unser Blut zirkuliert mittels eines ausgeklügelten Gefäßsystems durch unseren Körper und gewährleistet, dass sämtliche Organe problemlos arbeiten können. Der Herzmuskel zieht sich in regelmäßigen Abständen zusammen und entspannt sich wieder. So sorgt er für den nötigen Druck, unter dem das Blut in Bewegung bleibt. Überwacht und reguliert wird der Blutkreislauf im Wesentlichen im Gehirn durch das Zusammenspiel der Nervenbahnen von Sympathikus und Parasympathikus. Auch die Gefäße selbst sind an der Regulierung des Drucks beteiligt: Indem sich die sie umgebenden Muskeln anspannen, erhöhen sie den Druck; bei Entspannung fällt der Druck wieder ab.



Zwei Messwerte geben Auskunft über die Höhe des Blutdrucks. Der zuerst genannte höhere systolische Wert misst die Druckerhöhung in dem Moment, in dem sich der Herzmuskel zusammenzieht. Der zweite, niedrigere diastolische Wert gibt den Druck im Augenblick der Herzmuskelentspannung an. Im Idealfall liegen die Werte bei 120/80 mmHg.
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Blutdruck außer Kontrolle Bei geschätzten 35 Millionen Bundesbürgern ist dieses sich selbst regulierende System gestört, sie leiden unter einem zu hohen Blutdruck. Nur etwa die Hälfte der Betroffenen kennt die eigenen erhöhten Werte. Wiederum die Hälfte derjenigen, die ihre zu hohen Werte kennen, begibt sich in ärztliche Behandlung. Alle anderen unterschätzen das Phänomen Bluthochdruck und damit den wichtigsten Risikofaktor für Herz-/Kreislauferkrankungen. Bei etwa 10 Prozent der Hypertoniker ist eine andere Grunderkrankung, die Einnahme bestimmter Medikamente oder eine Schwangerschaft für den Hochdruck verantwortlich; man spricht von einer sekundären Hypertonie. Die Ursachen der sogenannten primären oder essenziellen Hypertonie, die etwa 90 Prozent der Fälle ausmacht, sind noch nicht restlos geklärt: Genetische Veranlagung, höheres Lebensalter, eine erhöhte Produktion bestimmter Hormone, Übergewicht, falsche Ernährung, zu wenig Bewegung, chronischer Stress oder ein erhöhtes Stressempfinden und Rauchen begünstigen den Bluthochdruck aber nachgewiesenermaßen. Wenn, wie in vielen Fällen, zum Bluthochdruck noch starkes Übergewicht, erhöhte Blutfettwerte und Diabetes mellitus hinzu kommen, spricht man vom metabolischen Syndrom. Das Risiko für koronare Herzerkrankungen steigt mit diesem Krankheitsbild dramatisch an. Es gibt also viele Gründe, den Blutdruck regelmäßig kontrollieren zu lassen und bei erhöhten Werten nicht untätig zu bleiben.



Regelmäßige Messungen sind Pflicht Weil Bluthochdruck nicht spürbar ist, bleibt er meist lange Zeit unerkannt. Die Symptome sind eher unspezifisch: Kopfschmerzen, eine rote Gesichtsfarbe, Schwindel oder Atembeschwerden bei stärkerer körperlicher Anstrengung können erste Anzeichen sein. Da der Blutdruck im Tagesverlauf schwankt, ist eine einzelne Messung nicht unbedingt aussagekräftig. Manch einer kommt schon auf sprichwörtliche 180, wenn er nur ein paar Minuten im Wartezimmer der Arztpraxis verbringen muss. Generell gilt ein Blutdruck ab 140/90 mmHg als leicht erhöht. Ab Werten von 160/100 mmHg spricht man von einer mittelschweren Hypertonie und Werte von mehr als 180/110 mmHg werden als schwere Hypertonie eingestuft. Um zuverlässigere Aussagen zu bekommen, kann eine 24-Stunden-Blutdruckmessung angezeigt sein. Die Herzfrequenz sollten Hypertoniker ebenfalls im Blick haben. Ist sie nämlich erhöht, steigt das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankung mit tödlichem Ausgang nochmals deutlich an: Um bis zu 97 Prozent erhöht ist klinischen Studien zufolge das Risiko für Bluthochdruckpatienten mit einer Herzfrequenz von mehr als 84 Schlägen pro Minute. Ganz wichtig ist also: Gehen Sie zum Arzt, falls Sie die Vermutung haben, dass Ihr Blutdruck erhöht sein könnte. Und lassen Sie am besten den Wert in regelmäßigen Abständen ermitteln, auch wenn Sie noch nicht betroffen sind. 5



Medikamentöse Für eine optimale Einstellung des Blutdrucks



Therapie



Ihr Arzt oder Ihre Ärztin entscheidet, ob eine medikamentöse Therapie notwendig ist, um Ihren Blutdruck zu senken und das Risiko für Folgeerkrankungen zu minimieren. Neben der Höhe der gemessenen Werte fließen weitere Faktoren in die Entscheidung ein, z. B. ob Sie zusätzlich an Diabetes oder Übergewicht leiden. Im Allgemeinen gilt der Blutdruck ab einem Wert von 140/90 mmHg als behandlungsbedürftig, ein Wert unterhalb dieser Grenze stellt gleichzeitig das Behandlungsziel dar und sollte dauerhaft nicht überschritten werden. Die Medikamenteneinstellung nimmt entweder ein Internist oder ein Nierenfacharzt (Nephrologe) vor. Je nach individueller Krankengeschichte kann eine Monotherapie mit nur einem Wirkstoff oder eine Kombinationstherapie mit sich ergänzenden Wirkstoffen verordnet werden. Hierfür werden entweder mehrere Medikamente mit je einem Wirkstoff oder Kombipräparate mit mehreren Wirkstoffen eingenommen. In jedem Fall geschieht die Therapie einschleichend, d.h. eine anfänglich niedrige Dosierung kann später erhöht werden. Oder ein Wirkstoff, der nicht so gut vertragen wird, wird ausgetauscht. Vertrauen Sie bitte ganz der Erfahrung Ihres Arztes oder Ihrer Ärztin!



Die gängigsten Medikamentengruppen



»



Betablocker



»



Kalzium-Antagonisten



»



Diuretika



»



ACE-Hemmer



»



Sartane



Was Sie selbst tun können Auch wenn Sie sich gar nicht krank fühlen, ist es wichtig, die verordneten Medikamente konsequent einzunehmen. Haben Sie gerade am Anfang Geduld, denn es kann mehrere Wochen dauern, bis die für Sie optimale Medikamenteneinstellung gefunden ist. Verpassen Sie also keinen der Arzttermine. Zu Hause sollten Sie selbst regelmäßige Messungen durchführen, in Alltagssituationen ergeben sich oft andere Werte als in der Arztpraxis. Auch wenn Ihre Messungen zu Hause dauerhaft niedriger ausfallen als in der Praxis, dürfen Sie auf keinen Fall eigenmächtig die Medikamente reduzieren oder gar ganz absetzen. Und haben Sie keine Angst vor Nebenwirkungen, die auf den Beipackzetteln aufgeführt werden. Diese Nebenwirkungen sind eher selten und bergen längst nicht das Gefahrenpotenzial wie der Bluthochdruck selbst. Zu Beginn der Therapie neigen Sie vielleicht dazu, leichter zu ermüden, denn Ihr Körper muss sich erst an den niedrigeren Druck gewöhnen.
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hemmen die aktivierende Wirkung von Stresshormonen, indem sie die sogenannten BetaRezeptoren blockieren. Als Folge schlägt das Herz etwas langsamer und der Blutdruck sinkt. Betablocker stehen in dem Ruf, die Potenz zu beeinträchtigen, doch von dieser möglichen Nebenwirkung sind die meisten Männer nicht betroffen.



wirken dem Kalzium-Einstrom in die Zellen von Herz und Gefäßen entgegen. Die Gefäßwände erweitern sich und der Blutdruck sinkt. Einige Mittel verlangsamen zusätzlich den Herzschlag. Auf Grapefruitsaft sollte während der Behandlung verzichtet werden, weil dieser die Wirkung verstärken kann.



wirken entwässernd und steigern die Ausscheidung von Salzen. Weil auch die Blutflüssigkeitsmenge abnimmt, werden die Gefäße entlastet. Bei der Einnahme dieser Mittel ist es wichtig, viel zu trinken und auf eine ausreichende Kalium-Zufuhr zu achten.



verhindern die Entstehung des Hormons Angiotensin II, das die Blutgefäße verengt. Reizhusten ist hier eine häufiger auftretende Nebenwirkung.



wirken ebenfalls auf das Hormon Angiotensin II, indem sie dessen signalgebende Wirkung unterbinden. Die Gefäße verengen sich nicht. Sartane gelten als ausgesprochen arm an Nebenwirkungen. 7



Diagnose Bluthochdruck Noch immer wird die Gefahr Bluthochdruck von vielen Betroffenen unterschätzt, weil der hohe Druck akut und sogar über viele Jahre hinweg keinerlei Beschwerden verursacht. Doch während dieser Zeit entwickeln sich völlig unbemerkt mitunter schwere Folgeerkrankungen, die das Gehirn, die Gefäße, die Nieren, die Augen und allen voran das Herz in Mitleidenschaft ziehen. Allein das Schlaganfallrisiko ist um das drei- bis vierfache erhöht. Bluthochdruck ist noch vor Krebserkrankungen die Hauptursache für einen vorzeitigen Tod. Mit einer frühzeitigen und guten Therapie lassen sich langfristige Schäden an den Organen fast immer vermeiden.



Gravierende Folgen nicht ausgeschlossen



Das Gehirn Die größte Gefahr für das Gehirn stellt, ausgehend von einem Gefäßverschluss, ein Schlaganfall dar. Bluthochdruck zählt außerdem zu den Risikofaktoren für eine Aneurysma-Bildung im Gehirn. Ein Aneurysma ist eine sackartige Erweiterung an den geschädigten Gefäßen. Wenn ein solches Aneurysma platzt, kommt es zu einer lebensbedrohlichen Hirnblutung. Weiterhin erhöht sich durch Bluthochdruck die Gefahr, infolge der unzureichenden Durchblutung des Gehirns an Demenz zu erkranken.



Die Augen Wenn die Blutgefäße des Augenhintergrundes krankhafte Veränderungen aufweisen, kann dadurch die Sehkraft beeinträchtigt werden. Netzhautablösungen sind möglich. Gefäßverschlüsse in den Augen führen im schlimmsten Fall zu Erblindung. Das Risiko, am Grünen Star zu erkranken, steigt ebenfalls.



Das Herz Bei zu hohem Blutdruck arbeitet das Herz ständig gegen einen sehr großen Widerstand. Als Folge dieser Überbeanspruchung wächst der Herzmuskel und versteift sich gleichzeitig. Die kleinen Herzgefäße verengen sich, das Herz kann nicht mehr ausreichend mit Sauerstoff und wichtigen Nährstoffen versorgt werden. Der Herzmuskel wird immer mehr geschwächt. Vorhofflimmern und Herzrhythmusstörungen gehören ebenfalls in dieses Krankheitsbild. Im Zuge einer fortschreitenden Arteriosklerose steigt auch das Risiko für eine Schädigung der Herzkranzgefäße und somit für einen Herzinfarkt.



Die Nieren Die Gefäße
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Bluthochdruck begünstigt die Entstehung von Arteriosklerose. Hierbei handelt es sich um eine krankhafte Veränderung der Gefäßwände: Es bilden sich Ablagerungen an den Gefäßwänden und diese verhärten sich, um dem ständigen Hochdruck standhalten zu können. Auch kleinere Gefäße werden in Mitleidenschaft gezogen, winzige Kapillaren platzen oder veröden. So werden die Organe immer schlechter mit Blut und Nährstoffen versorgt. Außerdem steigt die Gefahr von gefährlichen Gefäßverschlüssen drastisch an, besonders gefährdet sind das Gehirn und die Beine. In den Beinen kann es zu der sogenannten peripheren arteriellen Verschlusskrankheit (paVk) kommen, die im Extremfall eine Amputation unumgänglich macht.



Bei dauerhaft zu hohem Blutdruck droht eine eingeschränkte Nierenfunktion bis hin zum Nierenversagen. Die Gefäße der Nieren sind sehr fein und daher besonders anfällig für Schädigungen. In deren Folge werden die Nieren nur noch unzureichend durchblutet und können ihren Aufgaben, unseren Flüssigkeitshaushalt zu regulieren und unseren Körper zu entgiften, nicht mehr nachkommen. Geschädigte Nieren treiben durch vermehrte Produktion bestimmter Hormone ihrerseits den Blutdruck weiter in die Höhe. Ein Teufelskreis setzt sich in Bewegung.
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Werden Sie aktiv!



Bewegung



Mit regelmäßiger gegen den Bluthochdruck



Die Diagnose Bluthochdruck erfordert fast immer eine umfassende Änderung des Lebensstils in den drei Bereichen Bewegung, Stressbewältigung und Ernährung. Um eine dauerhafte Absenkung des Blutdrucks durch zusätzliche Bewegung zu erzielen, muss allerdings mindestens zwei- bis dreimal pro Woche eine halbe bis eine Stunde trainiert werden. Seien Sie nicht zu ungeduldig, es dauert meistens einige Wochen, bis der Effekt überhaupt messbar ist. Wenn Sie zu denjenigen gehören sollten, bei denen sich die sportliche Aktivität nicht unmittelbar in den Blutdruckmesswerten niederschlägt: Geben Sie nicht auf! Denn regelmäßige Bewegung unterstützt das Herz und die Blutgefäße und hilft, Übergewicht vorzubeugen oder abzubauen. Außerdem erhöht sich die Muskelmasse, die ihrerseits selbst im Ruhezustand mehr Kalorien verbraucht. Und im Alltag wird Ihnen vieles leichter fallen, wenn sie körperlich fit sind. 10



Ausdauersportarten und leichtes Krafttraining ausdrücklich erwünscht Wenn Sie jahrelang ein echter Sportmuffel waren, sollten Sie Ihre sportlichen Pläne mit Ihrem Arzt absprechen. Eventuell müssen sehr hohe Blutdruckwerte erst mit Medikamenten gesenkt werden, bevor es mit dem Training so richtig losgehen kann. Denn zunächst steigt der Blutdruck während der sportlichen Aktivität an. Durch die körperliche Bewegung allerdings weiten sich die Blutgefäße und bieten dem pumpenden Herzen weniger Widerstand: Der Blutdruck sinkt. Diese Wirkung hält noch viele Stunden nach dem Training an, manchmal sogar den ganzen Tag. Infolge der erweiterten Gefäße genügt eine geringere Herzleistung und somit eine geringere Herzfrequenz, um den Körper ausreichend zu versorgen. Bei regelmäßiger Bewegung bleiben die Gefäße elastischer und die Fließeigenschaften des Blutes werden verbessert. Das Risiko für Herz-/Kreislauf-Erkrankungen geht deutlich zurück. Ausdauersportarten sind für Hypertoniker besonders gut geeignet, weil sie den Blutdruck unter der Belastung nur wenig erhöhen und sich außerdem beruhigend auf die Aktivität des Sympathikus auswirken. Entgegen früherer Empfehlungen dürfen Hochdruckpatienten auch leichtes Krafttraining absolvieren. Denn Krafttraining regt wahrscheinlich die Bildung neuer Blutgefäße in den Muskeln an. Indem das Blut sich in den Muskeln nun auch auf die zusätzlichen Gefäße verteilt, sinkt der Druck. Bei zu intensivem Krafttraining allerdings besteht nach wie vor die Gefahr von gefährlichen Blutdruckspitzen. Die Betonung liegt definitiv auf mäßig, aber regelmäßig: Eine dauerhafte Absenkung der Werte um 10 mmHg systolisch und 8 mmHg diastolisch ist realistisch.



Diese Sportarten sind für Sie bestens geeignet Schwimmen



Spazierengehen



Joggen



ist ideal auch für Übergewichtige und Ältere, da durch den Auftrieb im Wasser die Gelenke weniger belastet werden. Außerdem ist Schwimmen unabhängig von der Jahreszeit möglich. Eventuell sollte man zu Beginn einen Schwimmkurs belegen, um die richtig Technik gerade beim Brustschwimmen zu erlernen.



ist besonders für langjährige Sport-Abstinenzler geeignet. Das Tempo sollte allerdings zügig und die Strecke nicht zu kurz sein. An wetterfeste Kleidung und gutes Schuhwerk denken, damit faule Ausreden wegen des Regens von vornherein keine Chance haben.



stellt eine höhere Beanspruchung dar als Spazierengehen, erzielt allerdings auch größere Effekte. Übergewichtige sollten zunächst ihr Gewicht reduzieren, da sonst die Gelenke zu sehr beansprucht werden. Bitte unbedingt eine Überforderung durch zu schnelles Tempo oder Laufen bei großer Hitze vermeiden.



Radfahren



Nordic Walking



ist fast überall möglich. Für den Anfang muss es kein neues und teures Fahrrad sein, aber ein guter Helm ist ein unbedingtes Muss. Mit dem Rad kann man ganz nebenbei die nähere und weitere Umgebung seines Wohnortes erkunden. Auch der Weg zur Arbeit kann eventuell mit dem Rad absolviert werden.



ist mehr als Spazierengehen mit Stöcken. Bei richtiger Technik wird auch die Muskulatur des Oberkörpers beansprucht. Ein guter Einsteigerkurs macht den Anfang leicht. Außerdem findet man vielleicht schon Trainingspartner, die einen auch bei schlechtem Wetter von Sofa locken.
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Ruhe bewahren und Stress vermeiden



Ruhig Blut!



Wie der Sympathikus unseren Blutdruck reguliert Was unseren Vorfahren das Überleben sicherte, bereitet uns heute zunehmend Probleme. In gefährlichen oder stressigen Situationen sorgt das sympathische Nervensystem ohne unseren bewussten Einfluss für die Ausschüttung des Stresshormons Adrenalin. Die Blutgefäße verengen sich, der Blutdruck steigt kurzfristig an: Wir sind in erhöhter Alarmbereitschaft. Unsere Vorfahren mobilisierten in solchen Situationen alle Kräfte für Jagd, Kampf, Verteidigung oder Flucht. Nach Abflauen der Gefahrensituation sorgt ein körpereigener Mechanismus, der Baroreflex, dafür, dass der Blutdruck wieder sinkt. Ein schwankender und kurzzeitig erhöhter Blutdruck entspricht also durchaus dem Auf und Ab



des Tagesgeschehens. Problematisch wird das Ganze bei einer Hyperaktivität des Sympathikus, weil dadurch eine dauerhafte Erhöhung des Blutdrucks bewirkt wird. Dieses geschieht nicht nur bei Menschen, die außergewöhnlich häufig Stresssituationen ausgesetzt sind, sondern auch bei denen, die dazu neigen, viele alltägliche Situationen als Stress zu erleben und zu bewerten. Ihre Herzleistung ist dauerhaft gesteigert, was zu einer Verfestigung der Gefäßwände führen kann. Unser persönlicher Umgang mit Stress ist also von immenser Bedeutung, ein bisschen mehr Gelassenheit und Geduld in manchen Dingen kann da schon einiges bewirken.



Bewährte Strategien im Umgang mit Stress



Stress ist ein bedeutender Risikofaktor für Bluthochdruck. Und Stress haben wir reichlich. Am Arbeitsplatz müssen immer mehr Aufgaben in immer kürzeren Zeiträumen bewältigt werden, zu Hause wartet die Hausarbeit, die Kinder wollen versorgt, betreut und chauffiert werden und auch die Wochenenden sind mit Terminen vollgestopft. Zunächst handelt es sich vielleicht noch um einzelne Stresssituationen, in denen der Blutdruck kurzfristig in die Höhe schnellt. Leicht kann daraus aber ein als dauerhaft erlebter Stress entstehen, der unser Nervensystem dazu animiert, ständig für einen zu hohen Blutdruck zu sorgen. Der Stress lässt sich nicht immer reduzieren, aber es liegt bei uns, wie wir damit umgehen. Eine genaue Analyse unseres Tagesablaufs kann hilfreich sein, ebenso wie das Erlernen und regelmäßige Üben von Entspannungstechniken.
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Entspan



nung



Es gibt verschiedene Techniken wie Yoga, Autogenes Training, Tai Chi, Qi Gong und Progressive Muskelrelaxation, die einen wesentlichen Beitrag zur Entspannung leisten können. Am Anfang sollte immer ein Kurs belegt werden, um die Technik von Grund auf zu lernen. Für den Entspannungserfolg ist es wichtig, sich möglichst täglich, aber vor allem regelmäßig Zeit zum Üben zu nehmen. Im Yoga-Kurs werden auch Atemtechniken vermittelt, die einen hektischen und unregelmäßigen Atem beruhigen können. Auf diese Weise wird der ganze Körper entspannt. Und während der eine sich beim Meditieren wunderbar entspannen kann, hört ein anderer lieber Musik, widmet sich der Gartenarbeit oder geht einem besonderen Hobby nach. Wer häufig unter Termindruck leidet, sollte sich seinen Terminkalender vornehmen und sich wenigstens die Wochenenden von lästigen Terminen und Pflichtbesuchen frei halten. Besonders anfällig für Bluthochdruck gs n sind auch übermäßig ängstliche und ständig von Sorgen geplagte Personen. u n n Entspa en technik Dauernde Angstzustände, die bisweilen mit Herzklopfen und Schweißausbrüchen einher gehen, erhöhen unweigerlich die Spannung der Blutgefäße und den Blutdruck. Schlaflosigkeit kommt eventuell noch hinzu. Auch hier können Entspannungstechniken helfen, manchmal ist aber auch eine Verhaltenstherapie sinnvoll. Sprechen Sie mit Ihrem Arzt oder Ihrer Ärztin.



Diese Broschüre bietet Ihnen eine gute Übersicht über Entspannungstechniken. Sie erhalten sie kostenlos in unseren Kundenservices. Beachten Sie auch die Möglichkeit, im Rahmen unseres Präventionsprogramms an finanziell geförderten Kursen zur Entspannung teilzunehmen.
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Grundlagenwissen Ernährung Übergewicht reduzieren!



Mit der



richtigen den



Ernährung



Bluthochdruck



Der Kampf gegen das Übergewicht ist oft schwierig, doch er lohnt sich: Eine Gewichtsabnahme von 10 kg verringert den systolischen Blutdruck um etwa 15 mmHg, den diastolischen um etwa 10 mmHg. Außerdem vermindert sich das Risiko, zusätzlich an Diabetes mellitus zu erkranken. Eine Gewichtsabnahme gelingt nur im Zusammenspiel von reduzierter Kalorienaufnahme und zusätzlicher Bewegung. Auch wenn der Weg oft lang und mühsam ist und der Blutdruck auch erst nach einigen Wochen sinken wird – jedes dauerhaft verlorene Kilo ist ein Erfolg! Nicht selten erlaubt eine langfristig erfolgreiche Gewichtsabnahme sogar die Reduzierung der Medikation oder den Komplettverzicht auf Medikamente – allerdings erst nach Rücksprache mit Ihrem Arzt.



klein kriegen Kochsalz: Weniger ist besser, doch ganz ohne geht es nicht Lange Zeit wurde Salz geradezu verteufelt und in hohem Maße verantwortlich gemacht für die Volkskrankheit Bluthochdruck. Heute weiß man, dass die Dinge nicht ganz so einfach liegen, denn nur etwa 20 bis 30 Prozent der Bevölkerung sind salzsensitiv, davon ist dann etwa jeder zweite Bluthochdruckpatient. Und nur bei diesen bewirkt eine streng salzarme Kost eine leichte Senkung der Werte. Wahrscheinlich ist die Salzsensitivität genetisch bedingt. Dennoch sollte jeder seinen Salzkonsum überdenken, denn die meisten Deutschen verzehren täglich deutlich mehr Salz als die von der DGE (Deutschen Gesellschaft für Ernährung) empfohlene Menge von sechs Gramm. Die Einschränkung darf allerdings nicht zu weit gehen, denn ein Salzmangel wiederum schädigt die Gesundheit – Salz sorgt beispielsweise dafür, dass unsere Zellen mit Nährstoffen versorgt werden können. Und es schützt vor Austrocknung, indem es Wasser im Körper bindet. Wer zu geringe Mengen Salz zu sich nimmt, verspürt weniger Durst, trinkt dann zu wenig und ist schneller müde und unkonzentriert.



Kalium und Natrium im Gleichgewicht für den Blutdruck Ein gutes Kalium-Natrium-Verhältnis beeinflusst den Blutdruck nachweislich positiv. Kalium reguliert im Zusammenspiel mit Natrium unseren Wasserhaushalt; es bewirkt, dass überschüssiges Natrium über die Nieren ausgeschieden wird. Bei gestörter Nierenfunktion allerdings besteht die Gefahr einer Kalium-Vergiftung, da überschüssiges Kalium nicht abgeleitet werden kann.



Mit einer Ernährungsumstellung können Sie in Sachen Bluthochdruck einiges bewirken: Bei leicht erhöhten Werten kommen Sie vielleicht langfristig ganz ohne Medikamente aus. Bei einer mittelschweren oder schweren Hypertonie ist sie eine wichtige flankierende Maßnahme der medikamentösen Therapie. Übergewichtige Menschen leiden etwa doppelt so häufig unter Bluthochdruck wie Normalgewichtige; Abnehmen heißt hier die Devise. Aber auch für alle anderen gilt es, den Salzkonsum zu überdenken, für eine ausreichende KaliumZufuhr zu sorgen, die richtigen Fette auszuwählen, viel Gemüse und Obst zu essen und den Genussmittelkonsum drastisch einzuschränken. 14



Gesunde Fette Fette sind wichtiger Bestandteil einer gesunden Ernährung. Hypertoniker sollten ihr Augenmerk besonders auf die ungesättigten Fettsäuren richten. Diese nämlich, allen voran die Omega-3-Fettsäuren, senken nachweislich den Blutdruck. Je mehr davon verzehrt werden, desto besser. Leinsamen, Leinöl, Walnussöl und viele Meeresfische haben einen hohen Anteil an Omega-3-Fettsäuren.



Vorsicht Genussmittel Übermäßiger Alkoholkonsum begünstigt Bluthochdruck. Außerdem kann Alkohol die Wirksamkeit von Medikamenten beeinträchtigen. Im Rahmen bleibt ein Alkoholkonsum von einem viertel Liter Wein oder einem halben Liter Bier, das entspricht einer Alkoholmenge von 20 bis 30 g, ein- bis zweimal wöchentlich. Und für Raucher gilt: Der sofortige Rauch-Stopp senkt die Blutdruckwerte zwar nicht unmittelbar, erhöht die Lebenserwartung aber wesentlich. 15



10 Tipps für den Küchen-Alltag



5



Nehmen Sie



Ihre Gesundheit selbst in die Hand! Wenn Sie die nachfolgend aufgeführten Ernährungsregeln beachten, werden Sie nicht nur als Hypertoniker über kurz oder lang profitieren. Wer wenig Zeit zum Kochen hat und sich öfter in der Kantine versorgt, tut sich etwas Gutes, wenn er bei Gemüse, Salat und Fisch ordentlich zugreift und Pommes und Fleisch öfter mal liegen lässt.
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2 3
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Kochen Sie selbst, wann immer es geht – und zwar aus frischen Zutaten! Vielleicht gibt es einen guten Wochenmarkt in Ihrer Nähe. Das Angebot an frischem Gemüse ist dort üppig und man bekommt schon beim bloßen Anschauen Appetit. Aber auch die Supermärkte halten meist ein gutes Angebot bereit. Wenn Sie wenig Zeit haben, bevorraten Sie sich mit Tiefkühlgemüse. Achten Sie auf ungesalzene Produkte und solche ohne Würzsaucen, so vermeiden Sie unerwünschte Zusatzstoffe.
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Machen Sie einen großen Bogen um Fertiggerichte und Fast Food aller Art, sie enthalten oft viel Fett und Salz. Außerdem ist ihr Geschmack standardisiert. Oder wollen Sie sich wirklich in Sachen Geschmack bevormunden lassen? Verwenden Sie beim Kochen weniger Salz und deutlich mehr Gewürze und Kräuter, dadurch erzielen Sie bei ein und demselben Gemüse immer wieder andere leckere Geschmacksvarianten. Doch Augen auf beim Einkauf: Viele Gewürzmischungen enthalten Salz! Um weiteres Salz einzusparen, verbannen Sie den Salzstreuer zum Nachsalzen vom Tisch. Gemüse sollte nicht bloße Beilage sein, sondern im Mittelpunkt Ihrer Mahlzeit stehen. Gemüse enthalten viele Vitamine, Mineralstoffe und sekundäre Pflanzenstoffe. Außerdem liefern sie viele Ballaststoffe, auf diese Weise sättigen sie gut, ohne viele Kalorien zu haben.
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Für eine ausreichende Kalium-Zufuhr sollten Sie folgende natürliche Kaliumquellen häufiger nutzen: Kartoffeln, Spinat, Weiße Bohnen, Champignons, Brokkoli, Kohl, Tomaten, Avocado, Bananen, Honigmelone, Mandeln, getrocknete Aprikosen und Pflaumen. Übergewichtige wählen dabei vermehrt die kalorienarmen Gemüsesorten und greifen nicht zu häufig zu Trockenfrüchten, da diese auch reichlich Kalorien liefern. Planen Sie regelmäßige Fischmahlzeiten ein. Kabeljau, Sardinen, Forelle und Thunfisch liefern reichlich Kalium. Außerdem enthalten vor allem Lachs, Hering und Makrele viele wertvolle Omega-3-Fettsäuren. Wer keine Gelegenheit hat, frischen Fisch zu besorgen, greift auf Tiefkühlware zurück oder genießt Lachs gelegentlich in geräucherter Form. Auch Fisch aus der Dose kann eine Alternative sein. Da Fischmahlzeiten häufig einen hohen Salzgehalt aufweisen, sind alternative Lieferanten von Omega-3-Fettsäuren sehr empfehlenswert: Hierzu zählen besonders Walnüsse und Portulak, ein Wintersalat, der auch als Postelein bekannt ist. Verwenden Sie möglichst oft hochwertige pflanzliche Öle, sie enthalten viele einfach und mehrfach ungesättigte Fettsäuren. Für die Versorgung mit Omega-3-Fettsäuren ist Leinöl hervorragend geeignet. Es hat allerdings einen leicht bitteren Geschmack. Probieren Sie auch Leindotteröl, Rapsöl und Distelöl. Öle mit einem hohen Anteil an mehrfach ungesättigten Fettsäuren dürfen nicht erhitzt werden. Sie sind auch nicht so gut haltbar, deshalb besser kleine Mengen einkaufen. Wenn Sie abnehmen müssen, machen Sie keine Crash-Diät, sondern stellen Sie Ihre Ernährungsgewohnheiten nachhaltig um. Essen Sie langsam und versuchen Sie, aufzuhören, bevor Sie pappsatt sind. Vermeiden Sie ständiges Essen zwischendurch! Und bewegen Sie sich mehr. Abnehmen ist mühsam, aber es lohnt sich. Meiden Sie Lakritz, denn es ist ein Kaliumräuber und lässt den Blutdruck steigen. Süßholzwurzel als Lakritzbestandteil findet sich auch in zahlreichen Teemischungen, hier bitte die Zutatenliste studieren. Ob Kaffee für Bluthochdruckpatienten schädlich oder nützlich ist, wird immer noch kontrovers diskutiert. Fest steht allerdings, dass Kaffee einen kurzfristigen Anstieg des Blutdrucks verursacht, deshalb ist von einem exzessiven Kaffeekonsum abzuraten. 17



Alternativen



in der Diskussion



Forschungen und Studien in Sachen Bluthochdruck zeitigen immer neue Ergebnisse. In letzter Zeit hat besonders eine vielversprechende Vorstudie zu der Frage, ob regelmäßiges Blutspenden den Blutdruck nachweislich senken kann, von sich reden gemacht. Aber Freunde und Bekannte werden sicher auch sonst noch eine Reihe Tipps auf Lager haben, wie Sie Ihren Bluthochdruck in den Griff bekommen und dabei am besten gleich auf Medikamente verzichten können. Der Verzehr von Knoblauch, Parmesan, Aroniasaft, Goji-Beeren oder Mistel gehört wahrscheinlich dazu. Es spricht in den meisten Fällen nichts dagegen, dem einen oder anderen Hinweis nachzugehen. Doch bedenken Sie, dass in jedem Fall Ihr Arzt und nicht gut gemeinte Tipps von Laien darüber entscheiden, ob eine medikamentöse Therapie nötig ist oder nicht. Das hängt nicht zuletzt auch von der Höhe der gemessenen Werte und von sonstigen Risikofaktoren ab.



Blutspenden gegen Bluthochdruck?
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Eine klinische Studie an der Berliner Charité hat gezeigt, dass eine wiederholte Blutentnahme von 300 ml nach vier Wochen den systolischen Wert um etwa 16 mmHg senken konnte. Die genauen Gründe dafür sind noch nicht restlos geklärt. Eine kurzfristige Entlastung für die Gefäße und damit den Blutdruck bringt sicher die Verringerung des Blutvolumens mit sich. Doch da unmittelbar nach der Blutentnahme neues Blut gebildet wird, kann auf diese Weise kein langfristiger Effekt erklärt werden. Die Forschergruppe vermutet, dass der Eisengehalt des Blutes eine zentrale Rolle spielen könnte. Ein hoher Eisengehalt des Blutes ist für die Oxidation der Gefäße verantwortlich. Dieser Vorgang schränkt die Elastizität der Gefäßwände ein und der Druck kann schlechter ausgeglichen werden. Diese These wird unterstützt durch die Beobachtung, dass bei Frauen nach der Menopause das Risiko für Bluthochdruck und in Folge für Schlaganfall und Herzinfarkt signifikant ansteigt. Zur Untermauerung dieser Vermutungen ist eine Folgestudie geplant. Patienten mit normalen Eisenwerten haben von der Blutspende keine Vorteile zu erwarten.



Heilfasten



Im Gespräch: Magnesium und Kalzium



Naturheilkundlich ausgerichtete Ärzte empfehlen neben dem Aderlass, einer der Blutspende ähnlichen kontrollierten Blutentnahme, auch das regelmäßige Heilfasten zur Senkung des Blutdrucks. Die Gewichtsabnahme ist hierbei allenfalls ein erwünschter Nebeneffekt. Wichtiger ist die Tatsache, dass die für die Regelung der Blutmenge zuständigen Rezeptoren wieder sensibler werden. Außerdem bewirkt Heilfasten meist eine Entspannung des gesamten Nervensystems. Allerdings sollten Fastenkuren nur unter ärztlicher Aufsicht in Kliniken durchgeführt werden, da auf diese Weise sichergestellt ist, dass Blutdruckwerte und Medikamenteneinstellung regelmäßig überprüft werden.



Hersteller von Nahrungsergänzungsmitteln empfehlen Magnesium-Präparate zur natürlichen Senkung des Blutdrucks. Verschiedene Studien aus Kanada, Korea und England allerdings konnten nicht eindeutig belegen, dass Magnesium-Gaben den Blutdruck signifikant senken. Auch zusätzliches Kalzium wird bisweilen empfohlen. Zwar zeigten Studien, dass Kalzium-Gaben den systolischen Blutdruck geringfügig mindern, trotzdem sind eine außerordentlich hohe Kalzium-Zufuhr und Kalzium-Präparate nicht als Blutdrucksenker zu empfehlen. Allerdings ist eine kalziumreiche Ernährung aus anderen Gründen sinnvoll: Kalzium – enthalten in Milch und Milchprodukten, in Brokkoli, Fenchel und Lauch sowie in als kalziumreich bezeichneten Mineralwässern – sorgt für gesunde Knochen.



Knoblauch & Co Einige Nahrungsmittel stehen in dem Ruf, blutdrucksenkend zu sein. Der Effekt ist meist nur leicht und kann ohne Bedenken als zusätzliches Korrektiv eingebracht werden. Bei mittlerer und schwerer Hypertonie reicht dieser Effekt bei weitem nicht aus, die verordneten Medikamente sind also unverzichtbar.



• Knoblauch gilt in der Volksmedizin und Naturheilkunde als blutdrucksenkend. Er beugt der Arterienverkalkung vor und verbessert die Fließeigenschaften des Blutes.



• Besonders in Russland werden auch die Aroniabeere und ihr Saft zur Senkung des Blutdrucks empfohlen. Sie sollen die Gefäße schützen und eventuell sogar Thrombosen entgegenwirken.



• In China setzt man traditionell auf die Heilkräfte der Goji-Beere gegen Bluthochdruck. Sie verfügt über eine Vielzahl sekundärer Pflanzenstoffe, denen gefäßschützende und blutverdünnende Eigenschaften nachgesagt werden.



Gewissermaßen als Hausmittel gegen Bluthoch• Durch eine kleinere Studie konnte belegt werden, • druck wird häufig Misteltee empfohlen. Allen dass der tägliche Verzehr von 30 g Parmesan bzw. Grana Padano den Blutdruck leicht senken kann.



Erfahrungen nach wirkt er allenfalls mild blutdrucksenkend und entspannend, eine Teekur kann also keinesfalls eine medikamentöse Therapie ersetzen. 19



Hypertonie
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PDF herunterladen - pronova BKK 

Teil 1: Praxiswissen Bewerbung. Teil 2: Blick ... des Adressaten buchstabieren â€“ heiÃŸt er oder sie Meier,. Maier ..... doch deine Waffen sollten Charme, Fair-.
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PDF herunterladen - pronova BKK 

speichern, sie wird straff und elastisch, Haare und Nägel werden nicht trocken und brüchig. Vitamine für Haut und Haar. Vitamin A und seine Vorstufe, das ...










 


[image: alt]





pronova BKK 

und hauswirtschaftliche Versorgung erbracht, wenn PflegebedÃ¼rftigkeit im Sinne des. SGB XI nicht vorliegt und eine andere im Haushalt lebende Person den ...
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Gesundheitstyp - pronova BKK 

Wir machen dabei die Risiken sichtbar, die im jeweiligen Verhalten liegen kÃ¶nnen. Und wir sprechen Empfehlungen fÃ¼r eine Verhaltensoptimierung aus.










 


[image: alt]





ovabkk.de - pronova BKK 

Lassen Sie alles auf sich wirken, sortieren Sie Ihre. EindrÃ¼cke. Ihre EingewÃ¶hnung macht rasche Fortschritte. Sie haben sich die wichtigsten Namen und einige.
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Gesunde Kinder - pronova BKK 

Diese BroschÃ¼re mÃ¶chte Ihnen helfen, gemeinsam mit Ihrem Nachwuchs den SpaÃŸ an der. Bewegung zu .... Toben Sie mit Ihren Kindern gemeinsam im Gar-.
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Entspannungs - pronova BKK 

der Welt und ihrem Leid allerdings nicht mehr ver- haftet, sondern wird .... In Wahrheit taucht er ein in ferne, lÃ¤ngst versunkene Welten und gewinnt so Abstand.
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Kopf hoch! - pronova BKK 

Ebene laufen, profitiert der Mensch im Ganzen. Ihre Wirksamkeit erstreckt sich deshalb Ã¼ber eine ganze Bandbreite defizitÃ¤rer ZustÃ¤nde, zu denen neben Muskel- verspannungen und StressbewÃ¤ltigung unter anderem auch ... funktionen wie zum Beispiel 
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Familie - pronova BKK 

Ernährung: Warum sollte ein Kind sich jemals für gesunde Ernäh- rung interessieren, wenn die Eltern selbst lieber ..... krampf, der immerhin bei etwa vier Prozent aller Kinder zwischen fünf Monaten und sechs Jahren schon mal ...... bei der mehr als e
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Laufen PLUS - pronova BKK 

Damit es noch besser lÃ¤uft, sollten Sie Ihr. Lauftraining von Anfang an ergÃ¤nzen. Auf den folgenden Seiten stellen wir Ihnen einige Ãœbungen vor, mit denen Sie ...
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die aktivwoche. - pronova BKK 

B. unregelmÃ¤ÃŸige Arbeitszeiten, hohe zeitliche familiÃ¤re Belastung) an mehrwÃ¶chigen wohnortnahen MaÃŸnahmen zur PrimÃ¤rprÃ¤vention nicht teilnehmen kann.
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pronova BKK WM Planer 

Griechenland. ElfenbeinkÃ¼ste. Japan. C ... Deutschland. Portugal. Ghana. USA. G. Salvador I Mo., 16.6., 18.00 Uhr. Deutschland. Portugal. Natal I Di., 17.6., ...
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Herzlich Willkommen! - pronova BKK 

Mein Ehegatte ist selbst Mitglied einer anderen Krankenkasse und interessiert sich fÃ¼r eine Mitgliedschaft bei der pronova BKK. Name. Vorname. Tel.-Nr. Krankenversicherten-Nummer. Sauna-/Badetuch. Jahreslos der Aktion Mensch. GeldprÃ¤mie 20 Euro (Bi
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GlÃ¤ubiger ID - pronova BKK 

Ich ermÃ¤chtige die pronova BKK, Zahlungen von meinem Konto mittels ... auf Ihrem Kontoauszug, auf den neuen Bankkarten oder im Online-Banking-Portal.
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GeschÃ¤ftsbericht 2015 - pronova BKK 

Ã© â€žstudie: Jedes sechste unternehmen ignoriert Familienâ€œ. Die Resonanz auf ..... von der pronova BKK beraten wird, stellte sich der Konkurrenz. Mit Erfolg: Es hat ...
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NatÃ¼rlich laufen! - pronova BKK 

wissen wollten. 6 ... kÃ¶nnen Sie mit der Zeit auch auf Schuhe verzichten, wenn die ... Sollten Sie auf die herkÃ¶mmlichen Lauftrainingsschuhe nicht verzichten.
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KieferorthopÃ¤dische Behandlung - pronova BKK 

Durch eine kiefer- orthopÃ¤dische Behandlung soll dem vorgebeugt werden. Eine optimale Ausformung des Kiefers erfolgt im SÃ¤uglingsal- ter durch das Stillen. Wird ein ... zwischen den beiden oberen mitt leren SchneidezÃ¤hnen auf- tritt. HÃ¤ufig ist .
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Raus aus dem - pronova BKK 

Motivation: Neuorientierung. 6. Was kann ich ... Neuorientierung nachzudenken. Dazu muss man ... Umso wichtiger ist es, im beruflichen wie im priva- ten Leben ...
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Rücken, Knie, Achillessehne - pronova BKK 

Körper durch falsche Ernährung (mit Übergewicht als Folge) sowie durch Nikotin und Alkohol. Zusätzlich lassen sie ihren. Haltungsapparat durch eine überwiegend sitzende Lebensweise regelrecht verkümmern. Im anderen Extrem fordert auch. Sportsucht mit
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Ã„rztliche Bescheinigung (PDF) - pronova BKK 

Postfach 21 02 27. 67002 Ludwigshafen. Datum. Ã„rztliche Bescheinigung - Angaben des behandelnden Arztes/der behandelnden Ã„rztin. Bitte beachten Sie: ...
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Stammzellen- Spende SommergenüSSe - pronova BKK 

06.07.2017 - E-Mail: [email protected]. Redaktionsanschrift: pronova BKK, Redaktion profil,. Ludwig-Erhard-Platz 1, 51373 .... für dich da. Mit attraktiven.
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Gesunde ErnÃ¤hrung - pronova BKK 

heimischem, wohnortnahem Anbau â€“ war einst die Basis der ErnÃ¤hrung. Was spricht ... leiden auch nicht Hunger, doch wer sich von Fastfood-Produkten.
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Das Antistress- programm - pronova BKK 

Wenn Sie die Fitnessskala auf Seite 9 betrachten und Sie bei ehrlicher Selbstauskunft Ihren persÃ¶nlichen Fitnesswert unterhalb der 6-Punkte-Marke festmachen mÃ¼ssen, ist es aller- hÃ¶chste Zeit, etwas zu tun. Denn ein guter Allgemeinzustand auf kÃ¶r
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Ichwill dort versichert seinâ€¦ - pronova BKK 

Krankenversicherung ist nur was fÃ¼r alte Leute? Irrtum. Die pronova BKK bietet Auszubildenden und jungen. Berufsstartern zahlreiche wichtige Leistungen rund ...
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