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Bluthochdruck (art. Hypertonie)

Hintergriinde:

Ursachen des Bluthochdruckes kénnen sein Stress, zu hoher Kochsalzverzehr,
Bewegungsmangel, Ubergewicht, Rauchen. Er kann aber auch erblich veranlagt sein.
Folgeschaden kénnen Schaden des Herzens, Arteriosklerose, Herzinfarkt,
Schlaganfall

Ernahrungsempfehlung:

Einschrankung des Kochsalzverzehrs
Versteckte Salze: Wurst, keine Fertiggerichte, salzarme Knabbereien

Wiirzen ohne Salz: frische Krauter, Gewlrzmischung (ohne Salz!), Zwiebel,
Knoblauch, Gemisebrihe (natriumarm), Glutamatzugabe (Sojasauce),
kaltgepresste Ole (Nussdl), Essig, Zitrone, Meerrettich, Hefeflocken (erst nach
dem Kochen zugeben), Kochsalzersatzmittel (erst nach dem Kochen
dazugeben!), Tomatenmark, Keime und Sprossen

Magnesiumreiche Lebensmittel

Banane, Molke, Hulsenfriichte, Spinat, Griinkohl, Mais, Aprikosen, Nisse
(Cashewkerne), Vollkornbrot, Sonnenblumenkerne, Weizenkeime,
Weizenkleie

Kaliumreiche Lebensmittel

Bananen, Obst (Aprikosen), Trockenobst (Aprikosen), Gemuse (Tomaten,
Avocado), Kartoffel, Reis (Parboidreis, Vollkornreis), Vollkornbrot, Molke,
Gemlusesafte, Apfelessig, Haferkleie,

Aber: Nicht bei Niereninsuffizienz, Behandlung mit kaliumsparenden Diuretika
oder ACE-Hemmer (Hausarzt befragen)

Alkoholkonsum einschranken

Tierische Fette reduzieren, mehrfach ungesattigte Fettsduren erhdhen
(Omega-3-Fettsauren)

Bewegung und Entspannung



