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Ernahrungsberatung und Diattherapie

Ernahrungstipps

bei erhdhtem Blutdruck (Hypertonie) & |
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Sie mochten eine persénliche Beratung?

www.aks.or.at

Grundlagen

Bluthochdruck (= arterielle Hypertonie) ist eine
haufige Erkrankung, bei der das Herz standig mehr
Arbeit leisten muss.

Die Diatologinnen der aks gesundheit beraten
und begleiten Sie individuell.
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Neben einer genetischen Veranlagung beeinflusst
auch der Lebensstil den Blutdruck. Alkohol, Nikotin,
mangelnde Bewegung und Stress spielen - neben

der Ernahrung - eine wichtige Rolle.

Essen.
Trinken.
Gesundheit leben.

Telefonische Terminvereinbarung unter
T 0664 /802 83 664

MO-DO  08:30-11:30 Uhr
15:00 - 16:00 Uhr V"{E}!Pefg
08:30 - 11:30 Uhr

FR

www.aks.or.at/aks-angebote/ernahrungsberatung

Das Informationsblatt vermittelt Ihnen grundlegende Informationen. Das persdnliche und individuelle
Beratungsgesprach mit einer Diatologin oder einem Didtologen kann dadurch nicht ersetzt werden.



Worauf Sie achten kdnnen

Verwenden Sie Salz beim Kochen nur sparsam. Krauter und Gewdrze verleihen den Speisen Geschmack.

Ersetzen Sie Ihre Brotmahlzeit immer wieder durch ein MUsli und verwenden Sie, statt salzreichen
Lebensmitteln wie Wurst und Kase, selbstgemache Brotaufstriche, beispielsweise aus Topfen und Gemuse.

Essen Sie taglich 3 Portionen GemuUse und 2 Portionen Obst. Das darin enthaltene Kalium und die

Ballaststoffe sind gut fur den Blutdruck!

Wahlen Sie hochwertige pflanzliche Ole und nutzen Sie die in Fischen (z. B. Lachs, Makrele, Hering,

Thunfisch) enthaltenen Omega-3-Fettsauren.

Trinken Sie pro Tag etwa 1,5 bis 2 Liter Wasser und ungesti3te Getranke.

Was konnen Sie noch Gutes fir
sich tun?

Achten Sie auf Ihr Gewicht, denn Ubergewicht
kann den Blutdruck erhéhen.

Bewegen Sie sich mindestens 3-mal pro Woche
30-60 Minuten!

Verzichten Sie auf das Rauchen oder versuchen
Sie es einzuschranken.

\Was sollten Sie vermeiden?

Verwenden Sie statt Kochsalz oder
Wirzmischungen mit Salz, lieber frische,
getrocknete oder tiefgefrorene Krauter.

Waurst, Kase und salzige Knabberwaren
haben oft einen hohen Salzanteil.

Achten Sie auf lhren Alkoholkonsum. Pro Tag
sollten Manner maximal 20 Gramm und Frau-
en 10 Gramm Alkohol aufnehmen. 20 Gramm
Alkohol sind beispielsweise in 0,5 Liter Bier oder
in 0,2 Liter Wein enthalten.
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