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6 Wie kann ich (abgese-

hen von blutdrucksen-
kenden Medikamenten)
meinen Blutdruck senken?
Ich habe schon zum Rauchen
aufgehoért und trinke nur
noch selten Alkohol, gibt es
noch andere Méglichkeiten?

Zusitzlich zu den ge-

nannten MaBnahmen
gibt es weitere natiirliche
Wege, um den Blutdruck
positiv zu beeinflussen. Ein
zentraler Punkt ist eine ge-
sunde Erndhrung mit viel
Kalium und wenig Salz:
Obst, Gemiise, fettarme
Milchprodukte und Voll-
kornprodukte sollten re-
gelmiBig in den Speiseplan
integriert werden. Gemie-
den werden sollten hin-
gegen fettes Fleisch, tieri-
sche Fette, Vollmilchpro-
dukte und gezuckerte Le-

-

Mlttelmeerkost hilft die Werte zu senken

bensmittel, v.a. gezuckerte
Getrinke. Die sogenannte
DASH-Diit, eine besonde-
re Form der Mittelmeer-
kost, verfolgt dieses Kon-
zept und wurde speziell fiir
Menschen mit Bluthoch-
druck entwickelt.

Weiters spielt regelmi-
Bige Bewegung eine ent-
scheidende Rolle. Ausdau-
ersportarten wie schnelles
Gehen, Joggen oder Rad-
fahren konnen den Blut-
druck nachhaltig senken,
wenn sie mehrmals pro

Woche in den Alltag integ-
riert werden. Neuste Stu-
dien zeigen, dass hochin-
tensiver Sport den Blut-
druck auch dann senkt,
wenn er nur 1-2 mal pro
Woche betrieben wird. So-
mit ist jeder Tag, an dem
man Sport betreibt, forder-
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Gewichtsreduktion positiv
aus, vor allem wenn Uber-
gewicht besteht: Ein Ge-
wichtsverlust von 5 kg
fithrt hier bereits zu einer
deutlichen  Blutdruckab-
nahme.

Ein weiterer wichtiger
Faktor ist der Umgang mit
Stress. Entspannungstech-
niken wie Yoga oder Medi-
tation tragen dazu bei, den
Blutdruck zu regulieren.
Ebenso ist ein regelmifi-
ger und ausreichender
Schlaf vorteilhaft. Diese
MalBnahmen wirken sich
nicht nur positiv auf den
Blutdruck aus, sondern tra-
gen zur allgemeinen Ge-
sundheit bei.

Falls der Blutdruck trotz
dieser MaBBnahmen weiter-
hin erhoht bzw. groBBer als
130/80mmHg bleibt, ist es
ratsam, drztlichen Rat ein-
zuholen.
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