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ES WIRD VIEL ZU WENIG
GEMESSEN

Bluthochdruck entwickelt sich zu einer globalen Gefahr.
Doch viele Menschen ahnen nichts von ihrem Risiko.

Die meisten Menschen kennen ihren aktuel-
len Kontostand und vielleicht noch den vor-
geschriebenen Reifendruck ihres Autos.
Doch interessieren Sie sich genauso fir Ih-
ren Blutdruck wie fir den aktuellen DAX-
Stand? Wissen Sie, ob |hr Blutdruck tiber die
Jahre gestiegen ist? Haben Sie eine Ah-
nung, wie stark er bei Belastung steigt und
wie schnell er sich wieder normalisiert? Ken-
nen Sie die idealen Blutdruckwerte? Messen
Sie lhren Druck iiberhaupt regelméBig?

Jeder verantwortungsbewusste Autofahrer
kontrolliert ab und zu den Olstand seines
Fahrzeugs, um von bésen Uberraschungen
verschont zu bleiben. Doch dem Blutdruck,

UNERKANNTER HOCHDRUCK
Nicht mal die Halfte aller Manner mit
Bluthochdruck weiB, dass sie betrof-
fen ist. Und selbst bei den Frauen,
die in der Regel etwas gesundheits-
bewusster sind, ahnen 40 Prozent
nicht, dass ihr Blutdruck zu hoch ist.

diesem so aussagekraftigen Kontrollwert
der Gesundheit, schenken viele Menschen
leider zu wenig Beachtung. Dabei kénnen
Sie durch einfaches Blutdruckmessen recht-
zeitig erkennen, wenn etwas mit Ihrem Herz-
Kreislauf-System aus dem Ruder lauft und
mit einfachen Mitteln gegensteuern.

An dieser mangelnden Vorsorge sollte sich
schnell etwas andern, denn in Deutschland
hat nahezu ein Drittel der erwachsenen Be-
vélkerung einen Blutdruck, der deutlich zu
hoch ist. Menschen, die das 70. Lebensjahr
erreicht haben sind noch starker betroffen.
Hier leiden drei von vier Personen unter ar-
terieller Hypertonie, wie der Bluthochdruck
in der medizinischen Fachsprache heiBt

DIE GROSSTE GLOBALE
GESUNDHEITSGEFAHR

Inzwischen entwickelt sich die Hypertonie zu
einer Erkrankung, die Menschen Uberall auf
dem Globus betrifft. Laut Weltgesundheits-
organisation (WHO) sterben weltweit pro
Jahr rund 9,4 Millionen Menschen, weil der
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Druck in ihren BlutgefdBen dauerhaft zu
hoch war.

Handelte es sich bisher hauptséchlich um
eine Erkrankung, die ein Problem der westli-
chen Industrienationen darstellte, so kdmp-
fen inzwischen auch die Menschen in Afrika,
Asien oder Lateinamerika mit den Folgen
von Hypertonie. Die absolute Zahl der Er-
krankten liegt zwar noch weit unter der in
den Industrienationen, doch aufgrund des
noch geringen Blutdruckbewusstseins blei-
ben die meisten Félle unbehandelt. Und fast
berall steigt die Zahl der betroffenen Men-
schen: in den letzten 30 Jahren um 100 Pro-
zent. Mdgliche Griinde dafiir gibt es ver-
mutlich viele, die wichtigsten aber sind der
weltweit zunehmende Bewegungsmangel,
eine ungesunde Ernahrung, Ubergewicht,
aber auch Stress. Es ist davon auszugehen,
dass die Dunkelziffer hoch ist, weil viele
Menschen ihre Blutdruckwerte gar nicht
kennen und somit auch nichts gegen zu
hohe Werte unternehmen.

Etwa 85 Prozent aller Menschen mit unbe-
handelten Bluthochdruck sterben an einer
Erkrankung, die direkt auf die Hypertonie
zuriickzufihren ist. Als direkte Todesursache
wird also meist nicht der Bluthochdruck,
sondern die Folgeerkrankung angegeben.
So versteckt sich die Todesursache Hyperto-
nie »klammheimlich« hinter Namen wie
Herzschwiche (40 Prozent), Schlaganfall (20
Prozent), Herzinfarkt (15 Prozent), Nierenver-
sagen (zehn Prozent). Fakt ist: Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen sind in Deutschland die
haufigste Todesursache — noch vor Krebs.
Doch ist ein zu hoher Blutdruck dariber hin-
aus nicht nur verantwortlich fir zahlreiche
Todesfille, sondern auch fiir viele gesund-
heitliche Beschwerden und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen wie etwa koronaren Herzer-

krankungen, Herzschwiiche, Nierenschiden,
aber auch GefdBschaden, Durchblutungs-
stérungen in den Beinen, Netzhautschaden
und so weiter. Weltweit schaffen es nur zwei
von zehn Menschen mit Bluthochdruck ihre
Werte hinreichend zu senken. Den etwas

WENN SIE IHREN BLUTDRUCK KONTROLLIE-
REN UND DAFUR SORGEN, DASS ER NICHT
DAUERHAFT ZU HOCH IST, SCHUTZEN SIE
IHRE GESUNDHEIT BIS INS HOHE ALTER.

gesundheitsbewussteren  Frauen  gelingt
das tendenziell besser als den Méannern. In
den westlichen Industrienationen und ganz
besonders in Deutschland sehen die Zahlen
dank guter Informationen und Gesundheits-
vorsorge zwar besser aus, dennoch gilt auch
Hierzulande: Nur knapp die Hélfte aller Be-
troffenen bekommt den Bluthochdruck un-
ter Kontrolle. Das sollten wir andern indem
wir das Blutdruckmessen zur Routine ma-
chen (siehe Seite 18-20).

BEHALTEN SIE IHREN
BLUTDRUCK IM AUGE

Die hohe Zahl der betroffenen Menschen
mag erschrecken, aber es gibt auch gute
Nachrichten: Der hohe Blutdruck ist unter
allen groBen Gesundheitsrisiken die Erkran-
kung, die wir inzwischen durch sehr wirksa-
me Medikamente und durch den Lebensstil
beeinflussen kénnen. Deshalb lohnt es sich,
seine Blutdruckwerte zu kennen und darauf
achtzugeben. Nutzen Sie diese Chance und
haben Sie keine Angst davor, dass bei lhnen
Bluthochdruck festgestellt werden kénnte.
Denn sollte es so sein, dann gibt es heute
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WIE SIE DEN
BLUTDRUCK
SENKEN

Freuen Sie sich auf die folgenden Seiten!
Sie sind prall gefiillt mit Anregungen, die Ihnen
dabei helfen, lhren Blutdruck zu senken. Sie
erfahren, warum bestimmte Nahrungsmittel
gesund sind, wie man sie lecker zubereitet,
und wie Bewegung und Entspannung Sie
dabei unterstiitzen, gesund zu bleiben.



NITRATREICHES GEMUSE
SENKT DEN BLUTDRUCK

Es gibt Gemiisesorten, die besonders reich an Nitrat sind
und daher die ideale Kost fiir Hypertoniker darstellen.

In »guten« Béden gibt es ausreichend Nit-
rat, das von den Nutzpflanzen, die auf ihnen
gedeihen, aufgenommen wird und so unse-
rem Kérper zugutekommt. Manche nitratrei-
che Gemiisesorten haben sich als echte
»Blutdrucksenker« erwiesen, die zwar kein
Medikament ersetzen kénnen, den systoli-
schen Blutdruck jedoch deutlich herabset-
zen. Nachgewiesen wurde der Effekt mit ei-
nem Experiment, bei dem die Probanden
taglich 500 Milliliter Rote-Bete-Saft tranken!
Das Nitrat aus der Roten Bete wird im Mund
und im Magen zu Nitrit umgewandelt.

NITRATLIEFERANTEN
Zu den »guten Nitratlieferanten,
die dank weiterer Inhaltsstoffe wie
den Vitaminen C und E oder der gro-
Ben Gruppe der Polyphenole eine
Nitrosaminbildung unterdriicken,
zahlen unter anderem Rote Bete,
Endiviensalat, Kopfsalat, Mangold,
Radieschen, Rettich oder Spinat.

Lange waren einzig die negativen Folgen
sehr hoher Nitritmengen bekannt. Denn in
Verbindung mit EiweiBstoffen kénnen im
Magen daraus krebserregende Nitrosamine
entstehen. Dass Nitrit auch positive Eigen-
schaften besitzt, wurde erst in den letzten
Jahren klar erkannt. So fiihrt ein Abbaupro-
dukt des Nitrits dazu, dass sich die Blutgefa-
Be weiten — ein wunderbarer Nebeneffekt,
der einen Blutdruckanstieg drosselt.

Die Aufnahme von Nitrat zu erhéhen,
ohne dass vermehrt gefahrliche Nitrosami-
ne gebildet werden, gelingt, weil man mit
frischem Gemuse und Obst zugleich auch
Vitamin C und E sowie bestimmte Pflanzen-
inhaltsstoffe, sogenannte Polyphenole, zu
sich nimmt. Die Polyphenole stellen sich
dem Umbau vom Nitrit zu Nitrosaminen in
den Weg. Diese Nitrosaminblocker lassen
sich gemeinsam mit nitratreichem Gemiise
genussvoll kombinieren, um vor allem die
positiven Blutdruckeffekte zu gewahrleisten.
Die Rezepte auf der rechten Seite sind kdst-
liche Beispiele fiir das leckere Zusammen-
spiel der wertvollen Inhaltsstoffe blutdruck-
senkender Gemiisesorten
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ROTE-BETE-SMOOTHIE
fir 2 groBe Glaser:

\
o

5 g Ingwer | 2 Stangen Staudensellerie |
500 ml Rote-Bete-Saft | 100 ml Apfelsaft

Ingwer und Staudensellerie schalen, Ingwer
reiben. Staudensellerie klein schneiden, mit
den iibrigen Zutaten griindlich pilrieren.

Pro Glas etwa 140 kcal, 4g EW,
0gF 27gKH,2gBS

RUCOLA-HAHNCHEN-AUFSTRICH

fiir 2 Personen:

100 g Hahnchenbrust | 100 ml Gefligelbrii-

he | 1 Knoblauchzehe | 1 Bund Rucola | 2 EL

Zitronensaft | 2 EL Olivens! | Zitronenpfeffer
| Paprikapulver | Jodsalz

Fleisch in Stiicke schneiden, in der heiBen
Briihe etwa 10 Minuten ziehen lassen. Knob-
lauch durch eine Presse driicken, Rucola
waschen, putzen, Fleisch aus der Briihe neh-
men, mit Knoblauch, Rucola, Zitronensaft
und Olivendl piirieren. So viel (ca. 4 EL) hei-
Be Briihe zugeben, bis eine Creme entsteht,
mit Zitronenpfeffer, Paprikapulver und
méglichst wenig Salz pikant abschmecken.

Pro Portion etwa 150 kal, 13 g EW,
11gF 1gKH, 1gBS

S—

BUNTER SALAT MIT
ZITRONEN-APFEL-DRESSING

fiir 2 Personen:

1 Kleiner Frisée-Salat | 8 Radieschen |
je 1 rote und gelbe Paprikaschote |
200 g kernlose Weintrauben |
2 EL Walnussdl | 1 EL siiBer Senf |
4 EL Apfelsaft | 1 EL Zitronensaft |
Currypulver | Pfeffer | Jodsalz

Salat saubern, waschen, in
mundgerechte Stiicke schneiden und
kurz abtropfen lassen. Radieschen putzen
und in diinne Scheiben schneiden. Paprika
halbieren, unter flieBendem Wasser wa-
schen, dabei von weiBen Innenhéuten und
Kernen befreien. Paprika in schmale,
Kleine Stifte schneiden. Trauben
waschen, je nach GraBe halbieren
oder vierteln, mit Radieschenscheiben,
Paprikastiften und Salatblattern
vermengen.

Walnussd, Senf, Apfelsaft und
Zitronensaft in ein kleines Schraubglas
geben, zuschrauben und kraftig schiitteln,
mit Currypulver, Pfeffer und nur einer
kleinen Prise Salz wiirzen.

Diese Marinade erst direkt vor dem Essen
iiber die Salatzutaten geben.

Pro Portion etwa 235 keal, 5 g EW,
11gF 28 gKH, 9 g BS

NITRATREICHES GEMUSE SENKT DEN BLUTDRUCK
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SO GUT WIE EINE THERAPIE:
STRESS-TAGBUCH

Schreiben Sie sich Ihren Stress von der Seele. So erkennen Sie,
was genau Sie stresst und konnen Lésungen entwickeln.

Wenn Sie haufiger gestresst sind, lohnt es
sich, ein sogenanntes Stress-Tagebuch zu
fihren. Am besten noch direkt in der akuten
Situation. Auf diese Weise kénnen Sie dem
Stress besser entgegentreten. So ein Tage-
buch hilft Ihnen dabei, lhre persénlichen
Stressoren kennenzulernen und auch her-
auszufinden, wie Sie kiinftig mit Stresssitua-
tionen besser umgehen kénnten.

Das Tagebuch ist zudem das perfekte Instru-
ment, um zwischen lhnen und Ihrem Stress
Abstand zu schaffen, indem Sie versuchen,
das Erlebte so realistisch wie moglich zu be-
schreiben. Durch den Schreibvorgang be-
kommen Sie den Kopf wieder frei und blei-
ben nicht in der Stressspirale gefangen. Auf
diese Weise lassen sich beim Schreiben
neue Perspektiven entdecken.

SOS
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Lassen Sie bei Ihren Beschreibungen lhre
Gefiihle keinesfalls unerwihnt, sondern
schildern sie diese unbedingt so detailliert
wie mdglich. Dadurch kénnen Sie sie objek-
tivieren und besser fassbar werden lassen:
Sie Uberlassen die Gefiihle nicht sich selbst,
sondern ordnen sie ein. Auf diese Weise
wird Ihr Stress nicht weiter befeuert.
Dariiber hinaus sollen alle Angste, Sorgen
und Befiirchtungen, die der Stress bei Ihnen
auslost oder verstarkt, im Tagebuch notiert
und beschrieben werden. Auch diese Punk-
te werden im Schreiben realistisch betrach-
tet und damit oftmals relativiert. Solch ein
Tagebuch kann wie ein guter Freund oder
eine gute Freundin helfen. Es wird im bes-
ten Fall zum Begleiter in schwierigen Zeiten.
Und wenn Sie sich die Eintrage der letzten
Monate oder Jahre durchlesen, erhalten Sie
einen Riickblick, den sonst nur ein Partner
oder langjéhriger Freund haben kann. Ideal
ist so ein Stress-Tagebuch auch dann, wenn
so eine Vertrauensperson nicht immer an-
sprechbar ist oder der Mut fehlt, sich jeman-
dem gegeniiber zu &ffnen. Ein Tagebuch ist
jederzeit greifbar und missbilligt nichts.

WIE SIE DEN BLUTDRUCK SENKEN
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VIER FRAGEN & VIER ANTWORTEN -
SO BRINGT DAS STRESS-TAGEBUCH ERKENNTNISSE

Schreiben Sie Ihre Erlebnisse so in Ihrem
Stress-Tagebuch auf, wie Sie lhnen aus
der Feder flieBen, dadurch wird der Text
authentisch und auch Ihr Unterbewusst-
sein flieBt mit ein. Ganz egal ob Sie in
Stichworten, Halbsatzen oder im Tele-
grammstil schreiben, Hauptsache ist,
dass Sie spater noch genau wissen, was
Sie und wie Sie es gemeint haben.
Damit alles so authentisch wie méglich
ist, greifen Sie méglichst noch in der aku-
ten Stresssituation zum Tagebuch, auch
damit Sie sich den Stress sofort von der
Seele schreiben. Sollte das aus Zeitgriin-
den nicht gehen oder Sie |hr Tagebuch
gerade nicht zur Hand haben, nutzen Sie
die Notizfunktion lhres Smartphones
oder machen Sie sich eine Sprachnotiz,
die Sie dann spéter in Ihr Stress-Tage-
buch Ubertragen. Strukturieren Sie Ihre
Stresserlebnisse, indem Sie jeweils die
folgenden vier Fragen beantworten:

WAS GENAU IST PASSIERT?

Wias hat Sie so stark belastet, dass es Sie
in Stress versetzt hat? Beschreiben Sie
diese Situation so genau wie méglich:
Wann ist es passiert (Uhrzeit), wo hat es
sich zugetragen (Ort und Situation)? So
kénnen Sie sich die Situation auch noch
Jahre spater ins Gedachtnis zuriickrufen.
Je haufiger Sie diese Situation mit zeitli-
che Abstand und in Ruhe gedanklich
durchgehen kénnen, desto besser kén-
nen Sie mit &hnlichen Situationen in der

Zukunft umgehen. So lernen Sie aus Situ-
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ationen, die Sie stressen und es kommt
Kkiinftig nicht mehr zu Blutdruckspitzen

WODURCH IST DIE
STRESSSITUATION ENTSTANDEN?
Gab es im Vorfeld Ereignisse, die zu die-
ser Situation gefiihrt haben und die Ihrer
Meinung nach dafiir mitverantwortlich
sind, dass Sie in die Situation geraten
sind? Schreiben Sie |hre Meinung auf,
auch wenn es nur eine Vermutung sein
sollte. Indem Sie auch Ihre Vermutungen
aufschreiben, bleiben sie nicht nur in h-
rem Kopfkino gefangen, sondern stellen
sich durch Ihr Erscheinen im Tagebuch
einer Uberpriifung.

‘WAS HAT DIE STRESSSITUATION
MIT IHNEN GEMACHT?

Wie haben Sie auf die Situation reagiert?
Sind Sie nervés, wiitend oder traurig ge-
worden? Haben Sie sich zuriickgezogen?
Wie hoch ist Ihr Blutdruck angestiegen?
Hatten Sie andere Beschwerden? Lernen
Sie sich und Ihr Stressverhalten kennen.
Im Riickblick verrat dann auch Ihr Stress-
Tagebuch, ob Sie im Laufe der Zeit bes-
ser mit dem Stress umgehen kénnen.

WELCHE REAKTION WARE IN DER
SITUATION BESSER GEWESEN?
Diese Frage sollten Sie erst Stunden
nach der akuten Situation beantworten.
Lernen Sie daraus, anstatt sich zu rgern,
dass Sie nicht gleich auf eine bessere
Handlungsalternative gekommen sind.

o
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SPORT WIRKT
WIE EIN BETABLOCKER

Auch wenn Puls und Blutdruck wahrend der Belastung
ansteigen, verbessert Bewegung langfristig den Blutdruck.

Sich méglichst oft zu bewegen, kérperlich
aktiv zu sein und Sport zu treiben, tragt
langfristig dazu bei, hohe Blutdruckwerte zu
senken. Bewegung ist eine der wichtigsten
Stiitzen der Bluthochdrucktherapie.

Wichtig zu wissen: Beim Sport steigt der
Blutdruck zuerst etwas an. Deshalb sollten
Sie im Arztgesprach klaren, ob Sie bei ihrer
Lieblingssportart besondere  Riicksichten
nehmen miissen. All das sollte Sie aber auf
keinen Fall davon abhalten, regelmaBig kér-
perlich aktiv zu sein und damit Ihre Fitness
immer mehr zu steigern. Mithilfe eines Be-
lastungs-EKG (siehe Seite 20) lasst sich die
individuelle Reaktion des Kérpers auf sport-
liche Aktivitaten analysieren. Auch durch

SPORT & ENTSPANNUNG

Wollen Sie den Wellnesseffekt durch
den Sport noch toppen, legen Sie nach
der Fitness- eine Entspannungseinheit

ein. Viele Anregungen dazu finden
Sie in diesem Buch.

eine Langzeit-Blutdruckmessung (siehe Sei-
te 20) wird erkennbar, wie Ihr Kérper auf
mehr Bewegung und Sport reagiert. Ent-
sprechend kann man die Dosierung lhrer
Medikamente gegebenenfalls anpassen

AUSDAUERSPORT
SENKT DEN STRESSPEGEL

RegelmaBige Ausdauereinheiten hemmen
die Wirkung des Sympathikus, den Teil des
vegetativen Nervensystems, der fiir Stress-
reaktionen verantwortlich ist (siehe Seite
36-37). Wer sportlich unterwegs ist, dessen
Stresspegel sinkt schon nach kiirzester Zeit.
Messen lasst sich Stress anhand des Adre-
nalinspiegels im Blut. Wahrend Sie Sport
treiben, viele Kalorien verbrennen und ins
Schwitzen geraten, schiittet lhr Kérper kurz-
fristig Stresshormone aus und der Blutdruck
steigt, weil lhre Muskeln jetzt optimal mit
Sauerstoff versorgt werden missen: Dazu
weiten sich alle Adern, selbst die kleinsten
KapillargefaBe und die GeféBwénde deh-
nen sich aus. Dabei gewinnen die feinsten
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BlutgeféBe an Elastizitat. Auch das halt den
Blutdruck unten. Bei regelmaBigem Aus-
dauertraining schiittet der Organismus im-
mer weniger Stresshormone aus — und das
nicht nur wahrend des Sports: Auch im All-
tag, bei der Arbeit, beim Autofahren oder
wahrend des Meetings mit dem Chef sinkt
durch den Sport |hr Standard-Stresspegel.
Daher gehen manche Menschen vor Vortré-
gen oder anderen Situationen, die sie ner-
vds machen, joggen. Durch das Mehr an
Bewegung bauen Sie sich einen Stresspuffer
auf und werden ruhiger — der Druck lasst
nach. Sport kann den Blutdruck also nach
unten korrigieren. Messen Sie als Hypterto-
niker vor dem Sport aber immer lhren Blut-
druck und nehmen Sie lhre Medikamente,
wie verschrieben. Sollte durch den Sport der
Druck in den GefaBen langfristig nachlas-
sen, kann moglicherweise beim nachsten
Gesundheits-Check festgelegt werden, ob
und wie die Dosis veréndert werden kann.

SO ERREICHEN SIE

DEN OPTIMALEN TRAININGSEFFEKT
Wenn Sie pro Woche 150 bis 300 Minuten
Sport treiben, kénnen Sie nach drei Mona-
ten bessere Blutdruckwerte erwarten. Je ho-
her der Blutdruck war, desto gréBer der Er-
folg. Idealerweise widmen Sie dem Training
mindestens finfmal pro Woche 30 oder vier-
mal 40 Minuten. Sollten Ihre Termine oder
Ihre Kondition das nicht erlauben, versuchen
Sie, kiirzere Zeiteinheiten zu realisieren. Be-
vor Sie sich gar nicht bewegen, ist es besser,
dreimal zehn Minuten zu trainieren. Bei re-
gelmaBigem Training kénnen Sie sich auf
optimale 300 Minuten pro Woche méBig an-
strengenden Sport steigern und bald auch
die Intensitét erhohen. Und wer gar kein
Sport betreiben kann, sollte tber den gan-
zen Tag immer wieder korperlich aktiv sein.

SPORT WIRKT WIE EIN BETABLOCKER
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IDEALER TRAININGSPULS

Frither wurde der Trainingspuls nach

der Faustformel 180 minus Lebens-

alter berechnet. Diese Regel ist ver-

altet, weil viel zu pauschal. Kléren Sie

beim niichsten Arztbesuch, wie hoch
Ihr Trainingspuls sein darf.

MODERATES KRAFTTRAINING

Wer seiner Gesundheit zuliebe noch mehr
tun mochte, dem sei mindestens zweimal
pro Woche ein Krafttraining angeraten.
Wurde in der Vergangenheit bei Bluthoch-
druck meist nur Ausdauersport wie Joggen,
Nordic Walking, Radfahren, Schwimmen
oder Skilanglauf empfohlen, weif die Sport-
wissenschaft heute, dass auch moderates
Krafttraining bei Hypertonie sinnvoll ist. Der
Blutdruck sinkt und die Muskulatur sowie
die Knochen werden beansprucht, was
Menschen in der zweiten Lebenshilfte be-
sonders guttut. So wird Stiirzen vorgebeugt,
die im Alter schnell zu Knochenbriichen fiih-
ren. Wer nicht gern an Geréten im Sportstu-
dio seine Muskeln anstrengt, nimmt Hanteln
oder Wasserflaschen. Auch Ubungen mit
Expandern kréftigen die Muskulatur. Beim
Krafttraining sollte ein Bewegungsablauf
problemlos zehn- bis fiinfzehnmal wieder-
holt werden kénnen, dann haben Sie die
richtige Intensitat gefunden.
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2. TAG
FRUHSTUCK
MOHREN-MUSLI

2 groBe Méhren | 1 groBer Apfel | 300 g
Magermilchjoghurt | 10 EL kernige Hafer-
flocken | 5 EL Apfelsaft

1. Méhren und Apfel schalen, Apfel vom

Kerngehiuse befreien, Apfel und Mahren
fein reiben. Mit Joghurt und Haferflocken
verrithren, mit Apfelsaft abschmecken.

Pro Portion etwa 330 keal,
15 gEW, 4 g F, 56 g KH, 10 g BS

»GRAZING«
UNBEDINGT VERMEIDEN
Wenn Sie im Laufe des Tages immer mal
wieder »snacken«, wenn also zu den
drei Hauptmalzeiten noch ein Imbiss,
ein siies Teilchen zum Kaffee, hier ein
Stiick Schokolade und da etwas Obst
kommen, spricht man von »Grazing«
(das englische Wort fiir weiden). Das
Problem: So sinkt Ihr Blutzucker nie ab.
Sie haben standig Hunger und werden,
wenn Sie sich nicht genug bewegen,
langfristig mit Ubergewicht zu kampfen
haben - mit den bekannten Folgen.
Beschranken Sie sich also besser auf
drei Mahlzeiten am Tag und snacken Sie
immer nur im Anschluss daran.

MITTAGESSEN

HAHNCHEN-DINKEL-
PFANNE MIT BROKKOLI

200 g Zart-Dinkel (z.B. Dinkel-wie-Reis; aus
dem Bioladen) | Jodsalz | 250 g Hahnchen-
brustfilets | Pfeffer | 300 g Brokkoli |

100 g Zuckerschoten | 100 g TK-Erbsen |

2 EL Rapsdl | 100 ml Gemiisebriihe |

100 g Kochsahne (15 % Fett) |

100 g Kirschtomaten | frisch geriebene
Muskatnuss

1. Dinkel in reichlich kochendem Salzwas-
ser nach Packungsanweisung garen, dann
abgieBen, in einem Sieb lauwarm abbrau-
sen und gut abtropfen lassen.

2. Inzwischen die Hahnchenbrustfilets tro-
cken tupfen, in feine Streifen schneiden
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Brokkoli
waschen, putzen und in méglichst kleine
Réschen teilen, Stiele schalen und fein wiir-
feln. Die Zuckerschoten waschen und
schréig halbieren. Erbsen antauen lassen.
3. Olin einer groBen Pfanne erhitzen.
Fleisch darin bei mittlerer Hitze 2-3 Minu-
ten anbraten und herausnehmen. Brokkoli,
Zuckerschoten, Erbsen und Dinkel zugeben
und im heiBen Bratfett unter Wenden etwa
2 Minuten diinsten. Briihe und Sahne ein-
riihren und den Pfanneninhalt bei kleiner
Hitze offen 3-4 Minuten kécheln lassen.

4. Kirschtomaten waschen und halbieren,
zusammen mit dem Fleisch in die Pfanne
geben. Die Hahnchen-Dinkel-Pfanne mit

WIE SIE DEN BLUTDRUCK SENKEN

Salz, Pfeffer und Muskat kréftig abschme-
cken und noch etwa 2 Minuten zugedeckt
ziehen lassen.

Pro Portion etwa 755 kcal, 52 g EW,
23gF 80 gKH

@ SATTMACHER
Wie fiir einen Cappuccino mit einem
Milchaufschaumer Milch zu festem
Schaum aufschlagen, mit etwas Kakao
bestaubt und gendisslich I5ffeln.

EIN PFUND ABNEHMEN IN SIEBEN TAGEN
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BLUTDRUCK FUR EIN LANGES
UND GESUNDES LEBEN

Viele Menschen haben Bluthochdruck, ohne es zu wissen.
Das ist bedauerlich, denn Hypertonie ist eine der Hauptursachen
fiir Herz-Kreislauf- und Nierenerkrankungen und damit auch fiir

Herzinfarkte und Schlaganfille. Diese Erkrankungen lieBen

sich verhindern, wenn wir unseren Blutdruck ebenso im Auge
behielten wie unseren Kontostand.

Wie? Durch einfaches Messen! Ist der Blutdruck zu hoch,

1asst er sich senken: mit Medikamenten und einem gesunden
Lebensstil. Machen Sie mit - lhrer Gesundheit zuliebe!

« Wie Blutdruck entsteht und wie Sie ihn kontrollieren kénnen
« Warum bluthochdrucksenkende Medikamente so wichtig sind

+ Was Sie selbst tun kdnnen, um lhren Blutdruck zu senken

Lesen Sie auBerdem:
» Wie Sie |hren Blutdruck durch leckeres Essen senken
« Wodurch Sie mehr Bewegung in |hr Leben bekommen

« Was Sie fiir mehr Entspannung in lhrem Alltag tun kénnen
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