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Arterielle Hypertonie (Bluthochdruck) 

Einleitung 
Die arterielle Hypertonie ist eine der häufigsten chronischen Erkrankungen weltweit. Dabei ist der 
Blutdruck dauerhaft erhöht. Unbehandelt kann Bluthochdruck langfristig zu Schäden an Herz, Gehirn, 
Nieren und Blutgefäßen führen. 

Viele Menschen bemerken lange Zeit keine Beschwerden, weshalb regelmäßige Blutdruckkontrollen 
besonders wichtig sind. 

Typische Beschwerden 
Bluthochdruck verursacht häufig keine direkten Beschwerden. Gelegentlich können auftreten: 

• Kopfschmerzen   
• Schwindel   
• innere Unruhe   
• verminderte Belastbarkeit 

Ernährungstherapie 
Die Ernährung hat einen großen Einfluss auf den Blutdruck. Besonders empfehlenswert ist eine 
Ernährung mit: 

• viel Gemüse und Obst   
• Vollkornprodukten   
• Fisch   
• pflanzlichen Ölen   
• moderatem Salzkonsum 

Eine mediterrane Ernährungsweise kann den Blutdruck positiv beeinflussen. 

Mikronährstoffe 
Kalium kann helfen, den Blutdruck zu regulieren. Außerdem spielen Magnesium und 
Omega-3-Fettsäuren eine wichtige Rolle für die Herz-Kreislauf-Gesundheit. 

Praktische Empfehlungen 
• regelmäßige Bewegung   
• Gewichtsreduktion bei Übergewicht   
• Reduktion des Salzkonsums   
• Stressreduktion 
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