Hypertonie

Hyperiome nach wie vor ein Problem?

Erhdhier Bluldruck {Hyperionie) &t als Zivilsationskrankheil kein neues Problem,
derncch haben die teibveise grell angeleglen Aufkarungskampagnen mcht dagu
uhrt. die Krarkheiishauligheit in der BEundesrepublii Deulschland zu senken,

twa 12 Milienen Bundesbdrger haben erhobile Bluldruckwerte, wobei ca finf
Milionen davon nichis wissen, Es wind wermulel, dass jeder Hhrfte Erwachsene im
Alter wvon ober 40 Jahren einen emonen Blitdruck hal Die latzachbohe
Krankhoitshaulighen |asst sich nur schatzen, da ein sholler Blutkdnuck im
Anlangsstadum keinen Laidensdruck verursach! und die betroflene Pearson deshal
keinen Arzt auvfsuchl. So bleibl o5 dein Zufall vberlaszen, ob die leichle Hyperonis
entdeck! wird oder nicht, Als Foige eines bestehenden: Bluthachdiucks aber einen
langeren Zeitrawm kann sich wa, eine Arterienvedkalkung entwickeln, die wiederum
Komplkatinen wis Herzinfarkt, Nisrenschaden vnd Gehirmschiag auslesen kann,
Meben den direkten Auswirkungen fur die Betroffenen verursachen die genannien
Krankheiten hohe Kosten Rir das Gesundheilssystem, da sie zu Frohinvalditat und
Phegebedurftigheit fluhren, Etwa 174 aller Zuginge an Renten aufgrund Enwerbs- und
Berufsunfihigheit Inssen sich aul Kenkheiten des Kreslawfsysiems zurGckithren.
1950 lagan dia Zahlen der Remernzugdnge aufgrund von Kreislauladmnkungen wm
25,0 % ber Avbeitern und um 21,0 % bet Angesieliten (23,8 % Gesamt).
Erhchier Blutdneck st der Higikofakior MNummer Eing fwr  Herz-Kreiglauf-
Erkrankungen. Das Risko 0r eine derarige Keankheit sleigt mit zunehmender Hohe
des Blutdruckes exponentioll an. Nach wie vor sterben jihdich mehr Manzchan an
Falgan ven Harz-Kretsbaul-Erkrankungen als an anderan Krankheien, wie 2.B. Kreba
iFolie 1} MNach neuesten Unlersuchungen werden auch Frapen zunshmend
herzhkrank, dern sie dbermehmen mit zunehmender Beowlsiabghed! ungesunds,
tradiionell mannkchs Vemalerswaisen: Stess, weniy Schial, kaum Bewegung,
Jigaratben. So sliddt in Amenka schon jede 2weile Frau an einem Harzleiden
Cieze Zaklen balegen, dass avch weiterhin Auklansngsabeail nolwendig sl Zlel des
Seminars isl es, bl den Menschen den akiuedlen Wissenasiand zu verbessem, das
Risikchewusstsein zu wecken wnd entsprechondes Verhalen und egelmiaBige
Versorgeunborsus angan anzuragen.

Herz- und Blutkretslaul: Anatomie und Physioclogie

Lim die Entstehung von Bluthochdiuck und den Verlaf der Erkrankung verstehen zu
kgnnen, Sind Kennnisse ubsr das  Hem-Kreetslavl=Sysiom  ven  clementares
Bedawtung.

bas Herz

Der Mensch st mit einem Gelalsystem ausgestatiel, in dem dog Blut ok
Transportmittel fir die Versorguig @ der  Gewsbe mil  Saversiodl  und  dan
varschisdanan Nihi- und Widksiaflen verantwertbsh 2. Disses GelafRoysiaom baldat
memammen mit dermn Herzen den Blukreislaul. Das Herz dient dabei ak
Ventilpumpe, das die Siromung des Blutes durch den Komger gi
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Das menschliche Herz sl hintér dem Brustbein links im Brusthort gelegen, Es
besteht aus vier Hohlrdumen;

« rochier Verhol [Alium dextrm)

+ rechie Kammer ( Veninculus dexler)

¢ [linkar Varhol [Abrom ainsinm)

o linke Kammer | Vanincwlus sinisler),

walche die Funkiionen zwesr getrenmier Pumpensysiems dbemekmen (Foler 2)
Vendzes, sausrsiofiarmeas Bl durchlialt dan Viarhad und die Kammar des rechian
HerzhalHe, von woraus es uber die Lungenarens in die Lunge gepumpt wird, wm
sich dort mil. Sauerstofl anzureichem. Man bezeichnel diesen Vorgang awvch al
Lengpenboraisinulf bzw. kheinen Bltkreislaul. Das nun mit Saversiofl geshttigte Blut
gelangt hisrnach Gber dis Lungenvene in die nke Herzhilte. Uber die Aorla
varsongt das Blul den Kérperkeislaul.

Lie Asbeil des Herzens wird in zwel Fhasen unterisilf: In die Konfaklionsphase
(Systele) und dis Erschlaffungsphase (Dinstele). Wikiend der Entspannungsphace
arfolgl die Filung der Herzkammem, und in der Kontraktierephoce wind ain Tell das
in den Venlikeln vorhandens B aus-gewarden. Beim Purmpmechanismes wirkan
die Herzklappen alz Venlile und gewdhdeisten eine  gleichbleibende
Stramungsnchtung des Blules.

Die Gefalle

Zwei GeldBarden lassen sich grob wonemander urterscheiden: Die Arterien
transpartieren das saversiofireiche Bt vom Herzen weg in den Korperkreislaul und
varsorgan dia Cugane mil Savarsiall. Die Venen Usemehman den Rbckiranspon deas
saverstolffarmen Blules zum Harzen (Folie 3] und dienen zusizlich alz Blulspaicher.
Der Gas- und NahrstoHauslausch zwischen Blul und Gewebe erfolgt schlieffich uber
mmer kleiner werdende Gelaliverastelungen (Adenchen, Kapilaren, Venulen],
walche dan Atenen und Venan zwischangeschalel sind.

Herzschlag

Wird in der Periphets mehr Saversiol bencligl (2.8, bed koeparicher Belaligong), so
mass die Durchsalzeate des Blules gesleigen warden, Dies 15s80 zich duseh aman
athohkien Harzschiag (Puls) undader sin erhidhles Sehiagvelamen eceschen. Chas
Schlagvolumen entspricht der Ehrrru,‘:ﬂgc. dia wakrand . der E'!,r':.'l.:-le wor EeEnEm
Ventnkel avsgewceden wird, Es ward duech die Grolie der Herzkammer bestimmt, von
der Eluimenge, die dom Herzen angeboten wird, und der dadurch beslimmien
Kentraklionsstirke des Herzens. Ebenzo Bl die Heclrsquenr kens [aststehends
Grafle, sondarn st verdndedich und wird ven unlerscheadlichean Fakloren wie Slber,
Akbrvitaizzustand und Gesundheiissialus beeinifusst

Der Blutdruck
Der Biutdruck des Menschen ist keine gleichblebende GrofBle. Er verandert sich in
Abhingigkeit von Tageszeil und Tatigked Unler kirperlicher oder psychischer

Belostung izt er hoher als in singr Ruhaphase. Aulardem hingl der Efutdrock vom
Alter und Geschlecht o
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Unter dern Bluidruck werstehl man den in den GealaBen des Korper- und
Lungsnkreisloufs hemschenden fintravasalen) Dimsck. Der vom Herzén erzeugie
Druck izl erforderdich. um den Gefafwide rstand zu ubensnden. Der Blubdruck sl die
raibande (himodynamischa) Kraft for die  Blutidedaticn im  Korper. Mach
physikalischen Geselzen muss das Herz um 20 mehr pumpen, o héher der Bluldiuck
oder j& kleiner der Widersland (st Herzirequenz und Bluldruck sind  zwei
unabhangie Groflen, die sich unter Umstinden gegensinnig verhallen konnen, Das
hedlit, gine arhohie Herzfrequensz muss mchi avtomaticch mit sinem Blatdruckanstieg
snbergahen, warn gleschzeilig dns Schisgeelumen undioder der Widersiand der
Bhigelalie niedriger werden. Dev Bluldruck ist abhingg vom Schiagvolumen, dermi
Widersiond der Bilutgelafe  (dorch  GefdBwandsparnung  (Tones]  und
Wandelzstizitat bestimmil) und der Blutviskosilit,

In der systohschen Phase entwickell sich durch die ausgewortens Blulmenge ain
hoher Druck in der Aoral= sysiolischar Ciuck], Oa die Aorda dehpbar &1, Kann sie
sich ausweiten (Folie 4}, Duch diese Dehnung wird @in Ted des ausgeworfenen
Bhtes zunichst aulgefangen und nur ca. 50 % des Schingeodumens wind direkl -
wihrend der Sysicle - in die Pariphens waleriransportied. Wihsend dar nun
falgenden Diasiole ist die Klappe zwischen Herz und Aorta geschiossen, daher wird
kein weiteres Blul ausgeweden, Das Blut aus der Acra flielt ab, wodurch awch der
Druck o fallt {= dasfolscher Druck). Somil it ein stindiger Blutfluss und dadurch
sine gleschbleibande Vermorgung der Pedpharie mat Mahrsioffen und Saverstoff
gewdhieistel. Diese Dishussion belegl, wia wichfig die Dehnbarkeit der Gelile ist
und wie wichbg es ist, der Verharung der fafle wnd der Arleriosklerose
(Arerienverkalkungl varzubeugen,

Blutdruckmessung

Die Kentrolle des Bluldiucks arlolgl Gher die Butdruckmessung am Cberanm in Hohe
des Herzens. Die Bluldruckmessung beruhl auf einem enlachen Prnzip: Eine
aufgetiasens Gummimanschetie, die sich nur nach innen ausdehnen kann, wind am
Qberarm befestigl Der Druck in der Manschotle st dem @er in der Muskulatue und in
den Schlsgadern des umschliisCenden Arme Jlokch. Der Diuck; dor in dar
Manschette herrschi, Ihsst sich o efnem  angeschiossenan Diotkmessperil
ablesen, Der Blutdruck wird, dhnlich wie der Luftdruck beim Barometer, in Milimeler-
Quecksilbersiule (mmHg) gemessen, Durch Adfpumpen wird der Dreck in der
Manschetle sowedl gesteiger, bss or hiher als der Blutdieck in den Schingademn st
und disse 2o stark Zusammangedaickt wanden, dass kein Blut mahr {feBen kann.
Lasst man den Dk in der Manschele langsam nach, fangt das Blul in demn
Moment wieder an zu fieflen, in dem der Dwuck m Gefall hoher st als in der
Manscheile. Mil ginem Slethoskop kinnen an dor Armarterie in der Efenbeuge Beim
Einsetzien des Blutflusses regalmibBigs Klopfidne gehon werden. Beim Estredan
dhesar Tone kann am Steihoskep dor Weil 10r dan systalizehen Blutdrick abgalesan
warden, Bei weilerem Ablassen des Manschettendruches wird das Kloplzeichen
schwacher bis o3 schlieblich nicht mehr horbar il Dies ist dor Avgenblick, in dom
der Blitstrom recht mehr durch dis Momschatte singsengl wird, Dar vorherischende
Druck anlspachl dam dissiolischen Blutdiock,

In dar Praxiz ward v die Beurlallung des Blubtdruckes sowohl der sysiolische als
auch der diastelische Wed und die Dilferenz besder Werle herangezogen,
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Bluthochdruck - Hypertonie

Ene Mindesthdbe des Bluldruckes st erfordedich, um die vérschiadenen Ougane
ausreichend mi Blit, dh. mil Saverstoll und Mahrstolfen, zu versongen.
Uberschraitel der Blutdnack aker einen bestimmben Grenzwert, sprichl man von
Bluthechdnsck oder Hyparorse. Ein erhdhier Blutdrssh kann nach sinker Zelt zu
bHebendean Schiden an lebenswichbigen Crganen wie Herz, Hitn und MNieren faknen .
Es biden sich Ablagerungen in den GefaBen, wodurch diese sich werengen und
varharten. Als Folge muss dns Hom o stidker orbeiten, om den holbaren
Gelalwidarsiand 20 Goarwinden. Diess Dasarbalnatung kann 20 Herzachwiache ader
soqar Herzversagen [ohran

Ekfthochdruck ist ainer der wichligsten - Hiziakakionen Hir den Schlagantfal, Rir
Herzinsuffiziens wund Herzinfadkt sowae (O MafangeldBsrkeankungan, Niemand stirky
direkt am Bluihochdiack, sonden an den Erkeanhungen, de durch Hypeonke
hervorgerufen werden, Um eane Edrankung o vermeiden, muss der erhdhie
Blutdruck daverhaft gesenkt werden.

Ein eddahter Bhitdmeck eanistehl dwunch esn  erhohtes Herzminutenvalsmen
(Velumenhochdruck) oder durch einen 2u hoben peripheren Widersland
(Widerstandshochdruck), Zu Beginn einer Hochdruchentwickdung st vor allem der
Velumenhochdruck zu finden, in spiteren Phasen der Widerstandshochdmuck, Als
Ursachen spiclen famildre Belastung, erhiher Kochsalzkensum, Ubergowicht.
Rauchen, Akohalkornsum, Stress und engamangel sine entschaidende Rolle,

Mur emnwiahnd werden soll der Zusammenhang zwischen der Zuckerkrankheit
(Dinbetes) und Blulhochdruck: Jeder zweite Diabetker hat enen zu hohen Bluldnuck.
wahrend andersherum co jedar 15, Hyperlonker zuckerkeank wird, was ain doppolt
g0 hobes Aisko wie bei der Noarmalbevikerung bedeuted, Das Homen Insulin Kann
ebenfalls an der Enisichung won Hyperlorie beteiligt sein: Bei der sog.
Jnsulinresistenz” regulicrt das Hormon den Blutzuckersplegel nicht mchlig, Ak
Folge ml der Insulfinspéegel im Blut zu hoch, woderch es Ober homplzierie
Regemechanizmen zu Hy pedtonis kammt.

Delinition der Hypartonie

Im ardericlen Kreighwf liegt der Grerewert nach den  Normen  der
Wehgesundheilsorganization (WHL) fur den systolischen Wed bei = 160 mmbg und
fir den diastolischen Wert bod = 359 mmHg Quecksiberaavle, For die Diagnose der
Hypeitene missen mndeshkens dremal arhdhle Blitdotkwerls bei mindestans bwai
verschisdenen Gelegenheiten (unterschiediche Tageszelen) gemessen werdean,
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Einteiking der Bhidnackwerte in Kategorisn nnch WHO-Kritemen (Folse 25

M rmkan Syatole < | 140 meming und
Ciaslole < | B0 rrmiHg
granzwertig Swsiols 140=-160 mmHg undicder
Dlaztole 2085 mmHyg
hyperion Sysbole 2 | 180 mmbg undioder
Diastole .z | 95 mmbig

Die Hyperioniesrkrankung wird in vl Schwersgrade, e von der Hihe des
Blitdrucks und dar Draver der Erkrankung abhangen, unterteilt (Folie 5):

Stadum | Bluldrecharhohung ohne GefaBveranderungen

Stadium [ Es fegen  GelaBwerdndersngen  und
Organechidbqungen [melt  daz  Herz
belrefiend) vor

Stadium Il Zeichen von. Omanversagen  meist  Herz
(Herzinfukd), Mieren (Nisrenversagen, Uramise)
oder  Awgen  (Durchblulungssitnengan  und
Blulungen im Beraich der Matzhaul belraflend

Stadum IV Maigne Hyperdonie  mil  ausgepragle
Sehstorungen und Nierenworsagen, i 1uhet
ohne nusreichends  Behandlung rasch zum
Teds.

Lirsachan von Hypertonie

Ba dar Di:gnus: dat Hyperonie wearden 2wei Forman unlerschieden (Foke 5);
1, - Easandele oder Primare Hypartonss und dis
2. Symplomabische oder Sakwndire Hypamtonie.

Fur die essantralle Hyperfores, die hiuligste Form der Edkrankung, lassen sich Keine
Ursachen machwesen, aul die die Krankheitsentsiehung direkt zurickzunuhren st
Man kann bel der Diagnose lediglich Fakisren baztimmen, die dag Aufireten des
Hypeitonia baginstigen. Dazu ziken die genetizche Disposilion, Ubergewiche, hohe
kothsalzaulmahme, peychische Balasiung und Bewegungsamul

Ba der sehundiren Hypertonre, die our wngelahr bei  jedem  secheten
Hypedoncpabenten vorkommil, wird der zu hohe Bluldruck “durch  andere
Organbrankhaien ausgeldal. Ex kann sich un Misrenkrankheiten, SiGrungen im
Harmanhaushall, angeborane Mesbldungen der Hauplschlagader oder um andans
seltene krarkhalte Veranderungen handal,

Fur die Therapie ist es sehr entscheidend fesizustiellen, on welcher Form der Palient
erkrankt i51, So kann beispickweise die sehundare Hyperonie durch die Behandiung
der erganischen Ursachen ardolgraich tharapsed wandan,
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Folgen von Bluthochdruck

Eine lang andavernde Erhchung des Blidruckes kanmn schwere Folgen i den
Organismius haben (Folie 6). Soowird durch den hohen Blutdneck der Herzmuskel
standig dbarbelastsl vnd o2 kann als Falyge menbchal afne Herzmuskalverdikdung
(Hyperirophie} und schkeBlich @ine Herzmuskalehwache [InsuMiziens) auftieten.
Da das Gelalsystam des Herzens shenlals Goedastet wind, kann diss susitzich zu
sner Verstopfung in einem Herzhranzgefal fukeen bow. a3 kann ¢inen Hezindarks
auplonen, Aubardem kann die stdndge arhahbe Belastung 2u Herzschmerzen, dis in
den Beken Asm o aussteahlen kbnman, und Beklammungsgeliblen (Angina pectoris)
fobren, Dieses Symplom entslehl,  wermn  der Herzmuskel  durch
Durchblulungsstorungen an Saversiotmangel keidet

Hohar Blutdruck kann sich sbenfallz aul die Sehfdhigken ausweken. Qurch dan

Ubardruck der Avgenafensn konnen Koplechmerzen und Sahstdrungen anlstehen.

Glaichialls i1 auch das Gekirm von den Fl:ﬂ-gcn der Hypertanie batroéter, Das Gehirn

Ell;d nsgesamt schwicher durchbhiet, was zur Abnahme der Leistungsfahigkeit
i

Erkennan von Symptomen

Das Erkernen und die sich daraus engebende Behandlung des Blutdruckes wird in
zphlreichen Filen duch einen  schlachenden, relaliv  symplomarmen
Krankheitowerauf, dar sich Gber sinen langen Zokraum evstrecken kann, amohwart.
go dazs sieh dhese Ziwlmatiomshankheil bei der Diagnose oft bersits in ednem
fartgeschriltenen Stadum belndal Der einzige sichere Weg, enen Hochdiuck
frihzeitig 2u erkemnen, Bt die regelmaliige Bluldruckmessung, Man sollte jeghche
Warnzeichen arzibch kontrolieren zu lassen, wenn sie denn vom Betroffienen als
Hirwalz aul aing aventuells Gesundheaitisehbdigung verstanden werden.

Symptome, die aul eine Hyperdonie hnweizén konnen, sind Koplschmerzen,
Schwindel, schlalsiorungen,  Alemnat,  Muodigked, Leistungsmindenung,
Einschrankung dor  Nigren und Hezlotslung  sowse  Schidigungen  des
Zentralfiarvensyclame (Falie 8).

Risikafakioren und thre Varmeidung

lm ensalz zu wvielen andeven cheoniechen Erkrankungen lasst sich der
Bluthechdrsck won den Betoffenen durch Vedindening der Srmahmergs und
Lebenzgewohnheslan oder sine mediamentése Behandlung positiv besinfluzsen.
Als lypesches Risholakloran, die for die Entstehung einer essantiellen Hyparbonie
verantworiich gemacht werden, zihlen schlechle Emdhiungsgewohnbesten mit
Lbergewicht, hohe Kochsakzuluhe, regeimafiiger Akcholkonzum, Kolising Bauchen
Strass, Schinf- und Bewegungumange (Folia 7).
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Die Fehlernahnung spiel bei der Entsiehung aller Herz-Krgislau-Eikrankungén eing
wichlige Folle. Diege Erkrankungen frefen hauplsachlch in den wohlhabenden
Lisndarmn auf, da die Menschen don in der Regel zu viel und zu gul essen, Das
badeutel, dase die Manschan nkthl mar Zindasl fung, sondem glachzailig auch dis
fakschen Nahmungamitbel 2w sich nebmen. Man kann deshals Hyperorse auch aks

MWohlstandikrankh=i" batrachi=n,

Fir dix Endstehung \'mc;-lglp-nrluniu gind die Im Folgencen beschocbanen vier
Fakloren Raloderzshubr, azia)nipiegei, Kochialzaulnahme und Bewegung von
entschedender Bedeutung

Risikofaktor: Ubergewichi

Der genauve Witkmechanismus, in welcher Form und durch welche Fakloran
Ubergewicht einen Bluthochdiuck wenursachen kamn, ist Bis heute wissenschaltiich
nicht eindeuwliy geklart, Beleg? sing bisher iolgende Umstande: Der ubergewichtige
(ndipose) Mensch wverfug! Gber eine edohte zickulerende Blumenge, ein
gesteigares Schiagvolumen, eine arhéhie Blubvshositil und damit fokglich aveh Gber
mnen erhohien peripheren Widerstand, Um den Korper imizdem optimal mit
Mahrstoffen wnd Sauverstolf zu wersorgen, muss die Inke Herzkammer weestarkt
wheilen. Al Anpassungserscheinung vergroBer sie sich, e komml zu einer
Linksherzhypefrophie [-verdichung). Diese Faktoren sind durch Gewichisreauklion
wigder revaraisal,

Hiufig resullien Ubergewicht aus einer zu fetireichen Emdhrung, Zwar sind Fetle
und fettihndiche Subsianzen unentbehibche Stofle zur Energiespaichanung und als
Bauslofe e verschiedens Kipergewebe notwendiq, jedoch werden sie bai einam
Ubarangebol durch die Nakung m  Faligewebe als Depolfelt gespachert
(Gewachtzzunahme) und fuhren zu einer Erhohung der Blutfette (Tnglyzende und
Cholestenin. Die Nahrungoiotte, die dem Kirper zugeliht werden, gelangen Ober
den Moagen-Darm-Trakt duerch die Darmwand ing Bl (und heilen dann Blutlette).
Die Triglyzeride dwnan der Ensrghegewinmang. She stammen antwedsr aus ded
Mahrung oder werden vom Hérper selbel produzien. Kablenhydrate und Alkahal,
Ubermal? konsumier, werden in Trighyzeride umgewandelt und ais soiche im
Fatigewebe gespeichen. Taghyzerde beschleunigen de Artesenvedalhierg und
sollten daber den Grenzwert won 200 mgdl im Blul rechl Oberschesiten, Das
Chalastenn isl sing lettihnliche Substanz, die zum Aufbau vwen Jellwinden und alz
Auﬂgar:gss-b:lf For die Produkison wichiiger korpereigener Hormane benoligt wird, Es
wird geafilemeils vom Karper salbat e,

Erhdhie Elulfetbwerte, besonders sdhdhie Cholestennweds, baginstigen die
Ertwicklung der Arterienverkalkung (Adsriosklerose). Duch die Aresdermverkakung
wird der Durchmesser der Bluigelafie kiciner und die Dehnbarkes! eingeschrankl. Der
Druck in den BlutgainBean aleigl ind der Butllusa wird vermindan.

Um den Krankhedsverdau posiliv 2u beeinflussen, selllan Rekolakioran gemedan

werden, Beziglich der Emahrung bedeutst dies, das Korpergewicht in den
Mormakbereich zu bangen und die Blufettwerds 2u senken,
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Es gt viele verschisdene Ansalze, mit denen das Kopergewicht gines Meénschen
bewsieill werden kann. Der in der gegenwarligen wissenschaftichen Ferschung
gangigsie s der Body-Mal3-Index;

=4 ] e  Kampergewicht finkg) |
EBody-Mal-Index: i
Horpargrate (in m) zum Quadal |

Als Mermatwere witd far Fraven &l lndss von 18 - 24 und for Mannegr ven 20- 25
angegeben  (Schiieper, 1592}, l:]iee'..e doch stark  wenaligemeingrien
Bestmmungemethoden des MNorma hies einer Ferson lassen jedoch
individuslle, aul das Kiérpargewicht Enflucs nshmende Madomale wis  Alber,
Geschlachl, Kovparbau, Edcrankung ... unbertchsichtigt und salten daher sher nur
als Crientierungshilfe dintnen.

Lbergewicht 1325t sich nur abbauen, wenn dem Qeganimmus weniger Enengie zur
Verfugung gestell wird, als er benoligh. Dies kamn uber eine emisdngie
Kalonenzuluby undiader ainan aithdhlan Kalsnenverbrauch erraichl wanden.

Tunlichs! vermieden werden sollien radikale Hungerkuren, die zwar zu ener raschen
Gewichtsreduktion fuhren, jedoch in den meisten Fallen sin noch ubersteigeries
Ubergewicht  herbeifihren  (Jojo-Effekt). Statl dessen il eine  allgemeine
Umstellung der Ernabrungsgewohnheiten anzusireben. Mur zo lasst sich auf
lange Sicht ein Normalgewicht realisieren und kixpesdiche Schadigungen vermeiden,

d{grmnrm Tipps rwm Abnehmen:
Sichibaraes Fell vermeiden: Fefiidnder won Wurst und Fleisch enternan:
Strewchfetie und Ole in sahi geringen Mangsn benultzan,

« Fettsparende Garmeiboden bei der Nahmungszebersitung wihlen: Damplen,
Dinsten, Garen in Folie, Tortopl adar beschichialen Plannen, Grilen

s Fetiarme Lebersmitiel verwendean: 1.5 %ige Milch, 30 %iger Edamer, Kisa und
Gefligetwurst, gekochten Schinken und magere Fleischsoren bevorzugen,

» Kalorienbomben meden: Pommes Friles, StBigketen,  Kuchen, Gebick,
akcholische Gelranke,

+ S50 wenig wie mogich silen!

Rizikolaktor: Cholegterin

Welkche Rolle Cholesterin fur die Adenenverkaboung spiell, is! derzeit in dex
Wissenschal heftlig umstitien, Wogen des potenfichen Riskes durch Cholegiein,
sollte man sich e zer Klanng disses Problams noach dan Emplehlungen dee
Erndhiungswissarschafiber richisn, Als Grenzwerl fir dan Choleslennspi im Bt
gt sine Konzenirabon von SO0 mg'al Hohere Werle sollen das Hisimo e
Arericskiorose arhhen

Ba Cholestarmn umaschsidel man  das “gute™ HDL-Chelestedn (High-Darsity-
Lipopratein) won dem “schiachien” LOL-Cholesterin (Low-Densily-Lipopeatsin). Das
LOL-Cholesterin setzt sich in den GelaPwanden fest, das HDL-Cholestenin entlemt
es aus den GedaDwinden. Daber ist ein hoher Gehall an HDL-Choleaterin guinatig
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imindestens 35 mg/dl). Das HDL-Chelestarn im Bl kann durch Abbas wvon
Lbergewicht, Michtrauchen und Sieigening ‘der karperichen Aktivitil ethoht wenden,
Cer Cholestennspiegel erhoht gich - wenn ar mcht erlbfich begingt b - durgh Zu
fettreche Emahrung.

Dig Mahmungsfetie werden nach ihrer Hekundt in Gorische und planzBche Fetio
uilarschmdan. Tierische Fetle sind reich an gesiltsylen Fetislunan, PRanziche Fetle
sind reich an einfach oder mehrfach pngesatglen Feltsauren, Alle Fette, die bai
Zimmertemperaiue hart sind, enthallen eingn hohen Anteil gesattigter Fellstunen, Sie
regen die Cholesiennbildung in der Leber an. Dagegen senken die ungesatbigien
Fattsauren den Cholesteringehalt im Blul. Die Gesamtfetizubuhr in der Nahung scllie
70 - 80 gTag nicht dbersteigen. Dis Fettzusammensatzung sollls 2u 173 aus
g:s.il:l:ighn Faftcauren, 172 aindach un-_q:';..illigl:unj i 13 aus mehefach Llrrgi:sftl::igl:
Feftsauren bestehen,

Dia Choleswerinauinabhme pro Tag sollte insgesamd nichl hohar ale 300 mg legen.
Zur Orienfierung: 100 g Fleisch, Geflugel oder Fisch enthalten ca. 80 - 90
Cholesterin, ein Eigelb bereits 270 mg und 100 g Leber 290 mg, Generell zihlen
neben Eigel Innersien, Berische Fetle und Kasesceten mil sber 30 % Fell zu den
Lebensmittedn mil hobem CholasterineGehal. Fettarme Mich, Michprodukte sowie
Seefisch sind rech an mahriach ungesitoglen Fettsiuren, die den Cholesteringehalt
und dadurch moglicherweise auch den Blutdruck senken, Pllanzliche Lebensmittzl
enthalten kein Chelesterin,

Dar erhohie Cholastarinsplegel lasat sich dunch aine gezielte Verinderung der

Ermdhrungegewohnbeiten raduzienen:

s Zulubhr an gesatiglen (liesschen) Feften vermindern; sfafl dessen: Fisch,
mageres Fleisch, fettarme Wurstsorien, fettarme Milchprodukie und
Kasesorten bevorzugen.

= Balsgislcflesiche Emahung  Getresdevellkemprodukte, Holsenfrichte,
Kartofleln, Gemibse, Obst (Ballastziofle sind unveidiubiche Bastandlale pllanzl.
Lebanzritied, die die Senkurig des Gazami- und LOL-Cholasterin bew rkan).

. elmaligem Knoblauchverzehr wird chalesteing erkends Wirkung und aine
leichie Bluldrucksenkung zugesprochen, 50 dass eine  Pravention fir
Artgrocklerose maglich ist

Rigikalaktor: Kochaalz

Eine ghohte Kochsakzuluhe (> & g Kechsalz oder 2.4 MNatrivm pro Tagh stellt
ebenlalis einen REkolakor fur de Enistehung dor Bluthochdiuckerkrankung dar
Auch hade ol der gonawe Widkungemechensmus nicht balcannt. Inorster Linke sind
apideminlogische Untesuchungen fir dan Bawels edner Abhdngighisil »wischan
ethohter Kochsalzaufnahrne und Hyperionie herange n worden, So stelll der
Bluthechdneck in Gebieten mit sehr geringem Kochsalzkonsum (2 GrammiTag in
Alnsha, Amazonasgebsst, Neu-Guinea) kein Problem dar, dagegen in Japan, wo der
Kensum rwischen 20 wnd 40 g pro Tog begl, dnd rond £0 5% dev Denvaderung
Hypeitoniker.
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Kochsalz ist ein lebenswichliger Stolf, der dem Kper zugafigl werden muss, da wir
church Schweil} stiindig Flissighen vnd damit abch Saz vedigren. Dazu ist eine
Kechsalzmenge von ca. % - 7 %lgusrq-idwnd. Chozer Bedad wied mit der normalen
Mahrung voll gedecki. Durch alzen, Nachsalren und dis Konserviesung [2B.
Pékeln) von Nahmngsmitialn kegl der durchechnilibzhe Kochzalzkonzum n der BRD
bei ca. 13 g pro Tag, wormit der naturdichen Bedart dewthich dberschritten wird.

Zur Blutdiucksenkung solte sl kechenlzreiche Host vermchtel werden (robes
Schinken, Pokelwaren, Speck, Shkzgsback, Ferdigsuppen, Salzheringe, madinisrie
Lebenzmittef, Lachsersatz, Sojazcfien, Wurstwaren...). Anstall won Salz konnen die
zuberciteten Lebensmittel awch mit anderen Gewurzen schmackhalt gemacht
werden. Einige Backercien und Fleischeveien bielen ihre Waren mit reduzieriem
SolzgehaH an,

Risikolaktor: mangeinde Bewegung

In der Theraple der Hypertonie spéslen Rorperbche Akliviedl, Bewegungs- und
Sporttherapie eine wichbge Role. Wahrend einer sporibchen Ausdaverbelasiung
(z B Laulen) muss der Kreislaui dem erhohlen Saversiolibedart zur Versorgung der
wharenden Muskulatur gerechl werden, Dies edolgt ober die Erhohung des
Horzminutenvolumens. Eine Erhbhung des  Mnulamvolumens bedeutst  osch
miomatisch e Simigeung der Butfuzsgeschwindigheil. Um aine Stesgarung der
Volumenarbeit ohne Druckanstieg zu realisigren, wird der Widerstand curch
Gefalweitslellung im  arbeitenden  Bereich  gesenkt.  Bei  sieigender
Belzstungsintensitil bledt der dinstoksche Diuck viwerdnderl, wahrend sich der
systolizche Druck milig arhahl.

Kérpediche Aklivilal fGhit ndirakl zu einer Senkung des Bhidrecks: durch die
Gewichtsredukdion inlclge des gestesgerten Kalocnenwerbeawchs, die vemmehrie
Kechsalzavsscheidung durch Schwitzen und die Verbessemmg des HOUL/LDL-
Verhilnis zegunsien van HOL Ob Spon einen direkten Einfluss aul den Blutdouck
hat, igt urklar,

Welkche Sportast fie Hypertonioer infrepe kommt und mi welchar intengéal sie
crchgetihnt werden sofle, st abhangig vem Schweregrad der Erkrankirg. Auf
jaden Fall sollte die sportlezhe Aktwvitil ohne slarken Blusdreckanstey dischegailhn
warden.  Ansonsien  bestunde b Patientlen (mil  bersilz  vodisgenden
Harzbeschwerden dia Gelahr eines Infarktes. Deshalb solfe jedsr, der ungeubi sine
sponthiche Betabigung awfnehmen will, sich vorher sporimedizinisch untersuchan
lageen.

Emplehlenswerde Sportarten bringen eing dynamische Beansprschung mil sizh
Wechsel von Muskalkonrakbion und -smschiafiung). Damit gehl mid &0 geringes
Blldruckanstieg und eine gernger: Hebelastung einhér:

¢ Jogging, schnelles Gehen, Skilangau

s Bargwandern, Goll, Schwimmen, Radiahren, Heimirainer.

Im Gegensalz zu Ausdaverbeiastungen sieigl bei Krahbelastungen der Blutdiuck
kurzzedliy stk an. Bai sinem vorgeschidigten oder gafilrdetan Herz Rann eine
solch statke Drockzunahme éinen Infadkl | Ausiésen. Von den machislendan
aufgezdhlien Sporarten ist daher eher abzuraten:

» Bodybuilding, Gewichiheben, Boxen, Wetlkamplrudem, Tauchen
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