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Einleitung

Viele Menschen leiden unter Bluthochdruck. Damit gehort er mit
zu dem an weitesten verbreiteten Krankheiten und kann verschie-
dene Folgeerkrankungen nach sich ziehen.

Durch die GefaBverengung kann es zu Herzinfarkten und Schlag-
anfallen kommen, wenn der Bluthochdruck nicht behandelt wird.
Die Ernahrung hat einen wesentlichen Einfluss auf den Blutdruck.

Der erste Schritt zu einem normalen Blutdruck geht daher tiber die
Erndhrung. Sie sollten sich Blutdruck "freundlich" erndhren, um
weitere Komplikationen und Folgen zu vermeiden.

In diesem Ratgeber erfahren Sie alles, was Sie rund um das Thema
Bluthochdruck wissen miissen. Dabei werden wir uns in einem ers-
ten Schritt einmal naher anschauen, was Bluthochdruck eigentlich
bedeutet und wie er entstehen kann. Zudem wird auf die genauen
Symptome der Erkrankung eingegangen und welche Behandlungs-
moglichkeiten es gibt.

Weiterhin bekommen Sie eine genaue Liste mit verschiedenen Le-
bensmitteln an die Hand, die den Blutdruck senken konnen. So
wissen Sie beim nichsten Einkauf sofort, was in Threm Einkaufs-
korb landen sollte und was besser nicht.

Um Thnen den Einstieg in eine Blutdruck "freundliche" Erndhrung
zu erleichtern, bekommen Sie zusitzlich einen 14-Tage Ernah-
rungsplan. Diesen konnen Sie ganz einfach in Thren Alltag integrie-
ren.

Zudem behilt dieses Kochbuch 150 verschiedene Rezepte fiir Sie
bereit, damit Sie direkt in ein neues gesundes Leben starten kon-
nen.

Die Rezepte sind bunt gemischt und reichen von Friihstiick, Mit-
tag- und Abendessen {iiber verschiedene Snacks, Smoothies und
Desserts.

Sie haben somit eine breite Variation an Rezepten, aus denen Sie
wihlen konnen.

Ich wiinsche Thnen viel SpaB beim Lesen und Nachkochen!




Was ist Bluthochdruck und wie entsteht er?

Wenn man von Bluthochdruck oder Hypertonie spricht, ist damit
gemeint, dass die Blutdruckwerte zu hoch sind. Der Blutdruck ist
etwas ganz Natiirliches. Er entsteht, wahrend das Blut aus dem
Herzen in die BlutgefaBe transportiert wird. Wahrend dieses Vor-
ganges entsteht durch das Blut Druck an den GefaBwanden. Prin-
zipiell kann man zwischen zwei Arten von Blutdruck sprechen: den
systolischen Blutdruck und den diastolischen Blutdruck. Der systo-
lische Blutdruck ist meist etwas hoher und entsteht, indem sich das
Herz zusammenzieht und das Blut weiter transportiert. Der diasto-
lische Blutdruck hingegen entsteht, wenn sich der Herzmuskel aus-
dehnt und das Herz erneut mit Blut gefiillt werden. Er ist in der
Regel geringer als der systolische Blutdruck. Der Blutdruck unter-
liegt natiirlichen Schwankungen, die vollkommen normal sind. So
konnen beispielsweise korperliche Anstrengung oder Angst und
Aufregung dazu fithren, dass der Blutdruck ansteigt. Wahrend des
Schlafes sinkt der Blutdruck meist ab. Befindet sich der Blutdruck
jedoch auch in der Ruhephase noch iiber dem Normalbereich oder
pendelt sich nicht mehr in den Normalbereich ein, spricht man von
Bluthochdruck. Die Ursachen fiir Bluthochdruck kénnen ganz un-
terschiedlich sein. Man kann hier zwischen dem primaren und dem
sekundaren Bluthochdruck unterscheiden. Beide haben unter-
schiedliche Ausloser fiir die Hypertonie.

Zu den Faktoren fiir die primare Hypertonie gehoren:

erbliche Veranlagung
Ubergewicht

hoher Alkoholkonsum
Stress

wenig Bewegung
hoher Salzkonsum
Rauchen

erhohtes Alter

zu wenig Kalium
Wechseljahre
Diabetes

hohe Blutfettwerte

Die Ursachen fiir die sekundire Hypertonie liegen meist in Vorer-
krankungen wie:

e Nierenerkrankungen




Stoffwechselstérungen
GefaBkrankheiten
Schlafapnoe-Syndrom
Medikamente

Drogen

gestorter Hormonhaushalt

In den meisten Féllen liegt die Ursache in einer Kombination aus
Stress, Bewegungsmangel und schlechten Lebensgewohnheiten.
Das bedeutet, dass der Bluthochdruck auch mit einer Lebens- und
Erndahrungsumstellung relativ einfach wieder in den Griff zu be-
kommen ist.

Was ist der Unterschied zwischen niedrigem
und hohem Blutdruck und
wie wird er gemessen?

Der Blutdruck lasst sich in verschiedene Kategorien einteilen. Misst
man den Blutdruck, bekommt man einen gewissen Wert, den man
anschlieBend mit den verschiedenen Kategorien vergleichen und
einordnen kann. Der Blutdruck wird mit einem speziellen Blut-
druck-Messgerit gemessen. Solch ein Messgerat kann ganz einfach
in der Apotheke oder im Internet erworben werben. Alternativ kon-
nen Sie Thren Blutdruck auch regelmaBig beim Arzt messen lassen.
Dieser kann Thnen dann auch gleich sagen, ob Sie sich im Normal-
bereich befinden oder dariiber liegen. Wenn Sie zu Bluthochdruck
neigen, empfiehlt sich die Anschaffung eines eigenen Blutdruck-
messgerates. So konnen Sie Thren Blutdruck taglich kontrollieren
und gezielte Veranderungen vornehmen.

Die Blutdruckwerte lassen sich wie folgt einteilen:

Niedrig: < 120 mmHg

Normal: 120-129 mmHg

Hoch-Normal: 130-139 mmHg

Leichter Blutdruck: 140-1590 mmHg
Mittelschwerer Bluthochdruck: 160-179 mmHg
Schwerer Bluthochdruck: >180 mmHg

Was sind die Symptome bei Bluthochdruck?

Die Symptome bei Bluthochdruck konnen sehr vielfaltig und diffus
sein. Daher ist eine Verbindung zu Bluthochdruck nicht immer so-
fort klar. Das ist auch ein Grund, warum Bluthochdruck bei vielen




Menschen erst einmal unerkannt bleibt. Die Krankheit wird daher
oft auch ,stille” Gefahr bezeichnet. Sollten Sie eines der Symptome
haufig wiederkehrend haben, sollten Sie unbedingt Thren Blut-
druck kontrollieren lassen.

Kopfschmerzen

Schwindel

Schlafstorungen

Nasenbluten

Kurzatmigkeit

Nervositat

Miidigkeit

Ohrensausen

rotes Gesicht und/oder rote Aderchen
Ubelkeit

Bleibt der Bluthochdruck unentdeckt, kann dies zu weiteren Ne-
benwirkungen fithren. Diese duBern sich beispielsweise in:

Brustenge
Herzschmerzen

Odeme

Leistungsabfall
Schmerzen in den Beinen
Abnahme der Sehschéarfe

Wird der Bluthochdruck nicht behandelt, kann dies zu schwereren
Erkrankungen wie einem Herzinfarkt oder einem Schlaganfall fiih-
ren.

Da der Bluthochdruck héufig lange Zeit unentdeckt bleibt, emp-
fiehlt es sich regelmiBige Kontrollen beim Arzt durchfithren zu las-
sen. Alternativ konnen Sie Thren Blutdruck auch selbst messen. Das
empfiehlt sich vor allem, wenn sie unter den aufgelisteten Sympto-
men leiden. Hierbei reicht es jedoch nicht aus, den Blutdruck ledig-
lich einmal zu messen. Dieser sollte beispielsweise zu unterschied-
lichen Tageszeiten gemessen werden, um einen brauchbaren Wert
zu bekommen. Denn der Blutdruck unterliegt natiirlichen Schwan-
kungen. Wer ganz sicher gehen mochte, kann auch eine Langzeit-
messung von rund 24 Stunden vornehmen lassen. Dies wird meist
von einem Arzt durchgefiihrt. Hier kann der Arzt auf eine breite
Masse von Werten zugreifen und diese auswerten. Fiir die Diagnose
macht der Arzt in der Regel auch eine Anamnese. Dabei werden Sie
nach Vorerkrankungen und nach Threm Lebensstil befragt. Zudem




wird teilweise eine Blut- und Urinuntersuchung durchgefiihrt, um
die Hypertonie besser einordnen zu konnen. AbschlieBend erfolgt
eine korperliche Untersuchung, um zu schauen, ob und inwiefern
der Bluthochdruck schon Folgeschiden nach sich gezogen hat. Um
den Blutdruck zu senken, gibt es verschiedene Moglichkeiten. Hier
wird der Arzt zuvor einschitzen, inwieweit die Gefahr fir einen
Herzinfarkt oder einen Schlaganfall besteht. Haufig werden Tablet-
ten zur Einnahme verschrieben, die den Blutdruck senken konnen.
Doch Sie selbst haben ebenfalls einen Einfluss auf Ihren Blutdruck.
Dazu gehort in erster Linie, dass der Lebensstil geandert wird. Be-
steht ein Ubergewicht, sollte dieses unbedingt abgebaut werden.
Auch der alltagliche Stress, Alkohol und Zigaretten sollten auf ein
Minimum reduziert werden. Einen wesentlichen Einfluss hat die
Ernahrung. Durch eine gesunde Erndhrung mit natiirlichen Le-
bensmitteln und der Verzicht auf Fertigprodukte und Fast Food
kann der Bluthochdruck positiv beeinflusst werden. Je frither Sie
die Hypertonie erkennen, desto besser kann diese auch behandelt
werden.

Welche Lebensmittel sind bei
Bluthochdruck erlaubt?

Wenn Sie unter Hypertonie leiden, konnen Sie auf verschiedene Le-
bensmittel zuriickgreifen, die Thren Blutdruck auf natiirliche Weise
senken konnen. Sie finden hier eine Liste mit allen Lebensmitteln,
die Sie bedenkenlos verzehren kénnen.

Diese sollten regelmiaBig auf Thren Speiseplan stehen:

Vollkornbrot

Haferflocken

Dinkelflocken

Vollkornnudeln

Vollkornreis

Trockenfriichte

dunkle Schokolade

Zuckerarmes Obst wie Beeren, Orangen, Mandarinen,
Nektarinen, Kiwi, Papaya

Obst in MaBen: Ananas, Banane, Melone, Trauben, Mango,
samtliches Gemiise

Hiilsenfriichte

Pilze

Niisse und Samen
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Olivenol

Rapsol

Walnussol

Leinol

frischer Fisch

frisches Fleisch und magerer Fleischaufschnitt
Milchprodukte wie Milch, Joghurt, Quark, Kase
Eier

Allerdings gibt es auch einige Lebensmittel, die Sie meiden sollten.
Sie miissen zwar nicht komplett auf diese Lebensmittel verzichten,
doch sollten sich diese auf ein minimales MaB reduzieren und nur
selten konsumiert werden:

WeiBbrot

Nudeln

weiBer Reis

Fertigprodukte

Fast Food

StiBigkeiten

salzige Snacks

gezuckertes Obst

Konserven

Schmalz, Palmfett, Sonnenblumendél, Distelol

Rotes Fleisch und verarbeitetes Fleisch, Schweinefleisch
Milchprodukte wie Sahne, Schmand und Fruchtzubereitun-
gen

Wenn Sie sich an die obige Ernahrungsliste halten, sind Sie bereits
auf dem ersten Schritt zu einem gesiinderen Leben. Dies wird nicht
nur positive Auswirkungen auf Ihren Blutdruck haben, sondern
auch auf ihr gesamtes Wohlbefinden.

14 Tage Ernihrungsplan

Ich habe Thnen hier einen 14 Tage Ernahrungsplan zusammenge-
stellt. Das soll IThnen den Einstieg in ein gesiinderes Leben erleich-
tern. So miissen Sie nicht jeden Tag groB nachdenken, was Sie ko-
chen sollen, sondern konnen stets auf diesen Plan zuriickgreifen.
Sie konnen den Plan an jedem beliebigen Wochentag beginnen.
Natiirlich diirfen Sie auch einzelne Gerichte austauschen, damit Sie
besser in Thren Alltag passen. Der Plan soll Thnen eine Inspiration
sein und SpaBl am Kochen bereiten.
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Tag1

Friihstiick: Miisli mit Quinoa und Hafer
Mittagessen: Brokkoli-Hahnchenpfanne
Abendessen: Feldsalat mit Ziegenkase

Tag 2

Friihstiick: Paprika-Spiegeleier
Mittagessen: Wildlachs auf Zucchini-Nudeln
Abendessen: Blumenkohlsuppe

Tag 3

Friihstiick: Quark mit Heidelbeeren
Mittagessen: Italienische Artischocken
Abendessen: Brokkoli-Blumenkohl-Risotto
Tag 4

Friihstiick: Overnight-Oats

Mittagessen: Gemiisepfanne

Abendessen: Hihnchen-Saté

Tag 5

Friihstiick: Porridge mit Kokos und Himbeeren
Mittagessen: Spinatpfanne

Abendessen: Blumenkohlpiiree mit Putenbrust
Tag 6

Friihstiick: Hiittenkése mit Rohkost
Mittagessen: Kabeljau auf Tomatensalat
Abendessen: Rettich-Nudeln mit Pesto
Tag7

Friihstiick: Tomaten-Riihrei

Mittagessen: Linsen-Salat mit Brokkoli

Abendessen: Hackfleischpfanne
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Tag 8

Friihstiick: Baked-Oats

Mittagessen: Hackbéillchen in TomatensofB3e
Abendessen: Couscous-Salat

Tago

Friihstiick: Blaubeer-Smoothie-Bowl
Mittagessen: Grillkise mit Tomaten
Abendessen: Brokkoli-Pizza

Tag 10

Friihstiick: Crunchy-Hiittenkase
Mittagessen: Gulaschsuppe
Abendessen: Zucchini-Lasagne

Tag 11

Friihstiick: Pfannkuchen

Mittagessen: Griines Thai-Curry
Abendessen: Salat mit Rostgemiise
Tag 12

Friihstiick: Orangen-Walnuss-Porridge
Mittagessen: Bohnensalat
Abendessen: Gefiillte Aubergine

Tag 13

Friihstiick: Herzhafte Waffeln
Mittagessen: Radieschensuppe
Abendessen: Lachs mit Pestokruste
Tag 14

Friihstiick: Smoothie mit Gerstengras
Mittagessen: Italienische Blumenkohlpfanne

Abendessen: Uberbackenes Putenschnitzel
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Rezepte

Hier finden Sie eine bunte Mischung von verschiedenen Rezepten.
Sie finden hier Rezepte fiir das Friihstiick, Mittag- und Abendessen,
aber auch fiir verschiedene Snacks, Smoothies und Desserts.

Die Rezepte kommen ohne Fotos aus, da diese mit hheren Kosten
verbunden sind. Das kommt Thnen zugute, da das Kochbuch an-
sonsten wesentlich kostspieliger ware.

Mir ist es jedoch wichtig, dass alle in den Genuss einer Blutdruck
"freundlichen" Kiiche kommen, weshalb ich bewusst auf Fotos und
Bilder verzichtet habe.

Die Rezepte sind ausfiihrlich beschrieben, sodass Sie keinerlei
Probleme haben sollten, diese Nachzukochen.

Ich wiinsche Thnen viel Spaf3!

Fruhstuck

Friihstiick ist langweilig? Das war einmal! Hier finden Sie eine
breite Auswahl an verschiedenen Friihstiicksrezepten.

Viele von Thnen lassen sich in Windeseile oder am Abend zuvor zu-
bereiten, dass Sie auch beim morgendlichen Stress nicht auf ein ge-
sundes Frithstuck verzichten miissen.
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Miisli mit Quinoa und Hafer

Fertig in: 10 Min
Portionen: 1

Nihrwerte: Energie 279 kcal; EiweiB 9 g; Fett 6 g;
Kohlenhydrate 44 g

Zutaten:

1 Birne

2 EL Quinoaflocken

1 EL Haferflocken

3 EL Naturjoghurt

1 EL Cashewkerne

1 EL Sonnenblumenkerne

Zubereitung:

@b

Birne waschen und entkernen.

AnschlieBend in Wiirfel schneiden.

Joghurt in eine Schiissel geben.

Quinoa- und Haferflocken einriihren. AnschlieBend mit den
Niissen, Kernen und der Borne garnieren.

Ghuton CHppeteet
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Herzhafte Waffeln

Fertig in: 10 Min
Portionen: 1

Niahrwerte: Energie 394 kcal; EiweiB 4 g; Fett 28 g;
Kohlenhydrate 20 g

Zutaten:

20g Dinkelmehl (Typ 630)
1/4 TL Backpulver

17g Butter

1 EL Mineralwasser

60 g Gouda

1 Eier

Schnittlauch

Salz

Zubereitung:

1.

-

©® Yoo

Fiir den Teig Mehl mit Backpulver mischen.

Butter mit Salz in einer Schiissel schaumig riihren, nach
und nach die Eier unterriihren.

Mehl dariiber sieben und mit dem Mineralwasser unterriih-
ren.

Eier aufschlagen.

Schnittlauch waschen und klein schneiden.

Gouda raspeln.

Alle Zutaten miteinander vermengen und zu einem Teig
verriihren. .

Waffeleisen vorheizen, die Innenflachen mit Ol bepinseln.
Den Teig auf das Waffeleisen streichen, schlieBen und gold-
braun backen. Das dauert je nach Temperatur des Waffelei-
sens 4-5 Minuten.

Goten Copetee!
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Paprika-Spiegeleier
Fertig in: 10 Min
Portionen: 2

Niahrwerte: Energie 354 kcal; EiweiB 18 g; Fett 26 g;
Kohlenhydrate 9 g

Zutaten:

4 Eier

3 Paprika
Ol

Salz
Pfeffer

Zubereitung:

1.

© %

Paprika waschen und entkernen. Dabei darauf achten, die
Paprika nicht zu halbieren.

AnschlieBend 4 Ringe aus der Paprika ausschneiden.

Die restliche Paprika wird in kleine Wiirfel geschnitten.
Olin einer Pfanne erhitzen. Die Paprikawiirfel in der Pfanne
anbraten.

Nun die Paprikaringe mit in die Pfanne geben.

Die Eier mit einem kurzen kriftigen Schlag auf den Pfan-
nenrand aufschlagen und vorsichtig in die Pfanne gleiten
lassen.

Eier auf niedriger Temperatur sanft braten lassen. Nicht zu
lange in der Pfanne lassen, damit das Eidotter sich nicht
weiBlich farbt.

Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen und anrichten.
Spiegeleier nur auf dem EiweiB salzen, da das Dotter sonst
kleine Flecken bekommt.

Greeten Crnpetit!
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Flohsamen-Brei
Fertig in: 10 Min
Portionen: 1

Niahrwerte: Energie 582 kcal; Eiweif3 12 g; Fett 57 g;
Kohlenhydrate 5 g

Zutaten:

1 EL Flohsamenschalen
1 EL Chia-Samen

1 EL Leinsamen

1 EL Proteinpulver

1 EL Erythrit

3 EL Kokosmilch

200 ml Wasser

Zubereitung:

1.

Die Flohsamenschalen, Chiasamen und Leinsamen mitei-
nander vermischen und mit Wasser auffiillen.

Kurz quellen lassen und umriihren.

Nun die restlichen Zutaten einriihren.

Nach Belieben mit verschiedenen Zutaten toppen.

Cuten CAoperie!
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Quark mit Heidelbeeren

Fertig in: 5 Min
Portionen: 1

Niahrwerte: Energie 205 kcal; Eiweif3 15 g; Fett 8 g;
Kohlenhydrate 16 g

Zutaten:

100 g Magerquark
30 ml Mandelmilch
1 TL Leinol

1 EL Haferflocken
80 g Heidelbeeren
1 EL Walniisse

Zubereitung:

1. Heidelbeeren waschen.
Quark, Mandelmilch, Leinol und Haferflocken in einer
Schiissel miteinander verriithren.

3. Die Walniisse und Heidelbeeren auf dem Quark garnieren.

Gutan Copetit!
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Basis-Leinsamen-Pudding

Fertigin: 8 h
Portionen: 1

Niahrwerte: Energie 130 kcal; Eiwei3 10 g; Fett 8 g;
Kohlenhydrate 4 g

Zutaten:

¢ 2 EL Leinsamenschrot
e 150 Mandelmilch

Zubereitung:

1. Leinsamen und Mandelmilch in einer Schiissel griindlich
miteinander verriihren.

2. Die Mischung fiir 8 Stunden in den Kiihlschrank stellen und
quellen lassen.

3. Zum Servieren kann der Leinsamen-Pudding mit Friichten,
Niissen oder Trockenobst verfeinert werden.

Gutan Copetit!
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