Empfehlungen zur nicht- medikamentösen Blutdrucksenkung

Gewichtsabnahme:

Eine Gewichtsabnahme ist die wichtigste nichtmedikamentöse Maßnahme in der Hochdruckbehandlung. Jedes Kilo, das Sie abnehmen, senkt Ihren Blutdruck um durchschnittlich 2 mm Hg systolisch und 1 mm Hg diastolisch. Das heißt, eine Gewichtsabnahme um fünf bis zehn Kilo kann einen behandlungsbedürftigen Bluthochdruck auf Normalwerte zurückführen.  

Dafür brauchen Sie keine spezielle Diät zu verfolgen. Sie müssen nur weniger Kalorien aufnehmen, als Sie verbrauchen. Versuchen Sie, Ihre tägliche Nährstoffaufnahme auf weniger als 1.500 Kalorien zu beschränken. Sie können dadurch mindestens zwei Kilogramm pro Monat abnehmen. Versuchen Sie nicht, durch spezielle Diäten oder durch Fasten schnell abzunehmen. Das ist aus zwei  Gründen ungünstig: Erstens wird dabei der tägliche Bedarf an Grundnahrungsstoffen, Mineralien und Vitaminen nicht gedeckt und zweitens wird der Gewichtsverlust in den meisten Fällen gleich nach Beendigung der Diät oder des Fastens schnell wieder ausgeglichen. Schwieriger ist es, das einmal erreichte, niedrige Körpergewicht beizubehalten. Versuchen Sie, kalorienbewußt zu essen und erhöhen Sie Ihre körperliche Aktivität. 
Vermeiden Sie sichtbares und unsichtbares Fett, wie zum Beispiel in Wurstwaren und vollfetten Käsesorten. Essen Sie weniger Fleisch, dafür mehr Seefisch und Geflügel. Geben Sie ballaststoffreichen Nahrungsmitteln wie Kartoffeln, Vollkornbrot, Hülsenfrüchten sowie Obst und Gemüse den Vorzug. Sie gehören unbedingt zur vollwertigen Nahrung und halten länger satt. Verteilen Sie Ihre Tagesration auf mehrere kleine Mahlzeiten. Dadurch vermeiden Sie den Heißhunger, der zu unkontrolliertem Essen verführt. 
Einsparen von Kochsalz: 
Die Empfehlung, die Kochsalzeinnahme einzuschränken, klingt strenger, als sie wirklich ist. Ihr Körper braucht nicht mehr als zwei bis drei Gramm Kochsalz pro Tag. Sie nehmen aber mit der üblichen Nahrung im Durchschnitt zehn bis zwölf Gramm auf. Für einen Hochdruckkranken ist dies zu viel. Versuchen Sie, Ihre Kochsalzaufnahme auf etwa sechs Gramm pro Tag einzuschränken. Wenn Sie nur drei Gramm Kochsalz pro Tag einsparen, können Sie mit einer Senkung des systolischen Blutdrucks von fünf bis sieben mm Hg rechnen. Sollten Sie sogar zu den 30 bis 40 Prozent der sogenannten „salzempfindlichen“ Hochdruckkranken gehören, ist der Gewinn noch größer. Entfernen Sie das Salzfässchen vom Tisch. Vermeiden Sie kochsalzreiche Kost, wie Gepökeltes, Wurstwaren, eingelegten Fisch usw. in größeren Mengen. Würzen Sie Ihre Gerichte mit reichlich Kräutern und reinen Gewürzen anstatt mit Salz. Vermeiden Sie Fertiggerichte; sie enthalten zu viel Kochsalz. Trinken Sie bevorzugt kochsalzarmes Mineralwasser.
Rauchen:

Stellen Sie das Rauchen ein. Sie können mit dieser Maßnahme allein Ihr Risiko für Schlaganfall und Herzinfarkt fast um die Hälfte senken. Das Rauchen erhöht zwar nicht den Blutdruck, aber es fördert die Verkalkung (Arteriosklerose) der Gefäße und verschlechtert dadurch die Durchblutung aller Organe des Körpers.

Bewegung:

Dies gehört zu den am besten belegten blutdrucksenkenden Aktionen. Natürlich steigt der Blutdruck beim Sporttreiben an. Dieser Effekt ist jedoch nur kurzfristig. Konsequent durchgeführter Ausdauersport (täglich 30- 60 min Radfahren/ Laufen/ Schwimmen) führt auf lange Sicht zu einer wirksamen Blutdrucksenkung. Eine durchschnittliche Blutdrucksenkung von 3,8 mm Hg systolisch und 2,6 mm Hg diastolisch ist zu erwarten. 
Alkoholverzicht:

Alkohol stimuliert unser Nervensystem - vor allem jene Teile, die für die Blutdrucksteigerung verantwortlich sind. Verzicht auf Alkohol verringert den Blutdruck um 4 mm Hg systolisch bzw. 2 mm Hg diastolisch.
Stressreduktion:

Dauernde Anspannung, ungelöste Probleme bei der Arbeit oder im Familienleben und unnötige Aufregung steigern die Herzfrequenz und erhöhen damit auch den Blutdruck. Ein ausgeglichener Lebensstil mit einem vernünftigen Wechselspiel zwischen Erholung und Anspannung unterstützt die Bemühungen um einen normalen Blutdruck. Geeignete Therapieverfahren zur Stressreduktion und zur Steigerung des Wohlbefinden und zur Blutdrucksenkung sind die Progressive Muskelrelaxation nach Jakobsen und das autogenen Training.
