
Bluthochdruck
Wissenswertes und Praxistipps
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+pharma übernimmt keinerlei Gewähr für die Aktualität, Richtigkeit und Vollständigkeit 
der bereitgestellten Informationen; der Umgang mit bzw. die Umsetzung von den zur 
Verfügung gestellten Informationen erfolgt auf eigene Gefahr. Haftungsansprüche 
gegen +pharma, welche sich auf sämtliche Schäden tatsächlicher oder rechtlicher Art 
beziehen, die durch die Nutzung oder Nichtnutzung der dargebotenen Informationen 
bzw. durch die Nutzung fehlerhafter und unvollständiger Informationen verursacht 
wurden, sind grundsätzlich ausgeschlossen, sofern seitens +pharma kein nachweislich 
vorsätzliches oder grob fahrlässiges Verschulden vorliegt. +pharma behält es sich 
ausdrücklich vor, Teile der Informationen oder den gesamten Folder ohne gesonderte 
Ankündigung zu verändern, zu ergänzen, zu löschen oder die Veröffentlichung 
zeitweise oder endgültig einzustellen.

Die Informationen ersetzen keine persönliche, ärztliche Beratung oder 
Behandlung. Im Zweifelsfall wenden Sie sich bitte persönlich an Ihren 
behandelnden Arzt.
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Wissenschaftliche Studien zeigen, dass sich mit 

Sport nicht nur in vielen Fällen die Entwicklung 

einer Bluthochdruck-Erkrankung von vornherein 

verhindern lässt, sondern dass mit Sport auch bei 

einem bereits bestehenden Bluthochdruck die  

Werte gesenkt werden können. Mit einem korrekt 

dosierten Training ist dabei eine Verringerung um 

etwa 5-10 mmHg zu erwarten, wobei sich die Erfolge 

von Mensch zu Mensch deutlich unterscheiden 

können und die Auswahl der Sportart sowie des  

Trainingsumfangs eine wichtige Rolle spielen. 
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Ausdauersport, wie beispielsweise Radfahren, Walken, 

Steppen, Laufen, Schwimmen, Skilanglauf, wird 

empfohlen. Optimal sind 3-4 x pro Woche jeweils min

destens 30-45 Minuten. 

Grundsätzlich sollte vor dem Beginn eines Sport

programms der Blutdruck so gut wie möglich eingestellt 

sein, denn unter körperlicher Belastung kann ein bereits 

erhöhter Blutdruck weiter ansteigen. 

TRAININGSEMPFEHLUNG



WISSENSWERTES1 ERNÄHRUNG3,4,5,6,7,8,9

Jede Minute sterben in Europa zwei Menschen an  

einem Herzinfarkt oder an einem Schlaganfall. Der Grund: 

Bluthochdruck (Hypertonie). Bluthochdruck gilt als der 

größte Risikofaktor für Schlaganfälle, Herzversagen, Herz-

infarkte, arterielle Verschlusskrankheit und Erkrankungen 

der Nierengefäße. Im Schnitt hat jeder vierte Erwachse-

ne zu hohen Blutdruck. Mit dem Alter nimmt das Risiko zu:  

Fast jeder zweite Mensch über 65 leidet heute unter  

arterieller Hypertonie. Denn zu hohen Blutdruck spürt man 

nicht, allein durch das Blutdruckmessen lässt sich die Er-

krankung wirklich diagnostizieren.  

BLUTDRUCKWERTE IM ÜBERBLICK3,4

Die effektivste Methode, um ernährungstherapeutisch 

den Blutdruck zu senken, ist die wirksame und dauer-

hafte Gewichtsreduktion. Zudem wird eine traditionelle 

mediterrane Ernährung empfohlen, die reich an Gemü-

se, Früchten sowie fettarmen Lebensmitteln ist. 
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VOR DER MESSUNG

Vermeiden Sie Essen, Rauchen sowie alle Arten von 

Anstrengungen direkt vor der Messung. Die Messung des 

Blutdrucks soll nach 5 Minuten ruhigen Sitzens mit beiden 

Beinen am Boden stehend und in ruhiger Umgebung durch-

geführt werden. Halten Sie den Arm ruhig und sprechen 

Sie nicht während der Messung.

ANLEGEN DER MANSCHETTE

Legen Sie die Blutdruckmanschette nicht zu stramm 

an, sodass noch ein Finger unter die Manschette passt. 

Halten Sie die Manschette während der Messung auf 

Herzhöhe.

RICHTIGE POSITION DER 
MANSCHETTE

Wenn Sie eine Oberarmmanschette haben, sollte die 

Manschette 2 cm über der Ellenbeuge angelegt werden. 

Eine Handgelenksmanschette sollte 2 cm unter der Hand-

fläche angelegt sein und während der Messung auf Herz-

höhe gehalten werden. 
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Blutdruck

optimal

normal

Grad 1 
(Hypertonie leicht)

Grad 2 
(Hypertonie mittelschwer)

Grad 3 
(Hypertonie schwer)

Isolierte 
systolische 
Hypertonie

< 120 < 80

120-129 80-84

140-159 90-99

160-179 100-109

≥ 180 ≥ 110

≥ 140 ≥ 90

ERNÄHRUNGSTIPPS

01 Weniger Kochsalz (max. 5 g Salz am Tag) 

02 Reduktion von Fleisch

03 Fisch als Alternative 

04 Mehr ungesättigte Fettsäuren 

05 Fettarme Milch und Milchprodukte 

06 Reduktion von Süßigkeiten

07 Mehr Gemüse, Obst und Kohlenhydrate

08 Sinnvoller Umgang mit Genußmitteln (max. täglich 

eine Flasche Bier oder 1/4 Wein), kein Nikotin 

normal hoch 130-139 85-89


