Wie erkenne ich Bluthochdruck?

Lange Zeit bleibt erhohter Blutdruck oft unbemerkt, da es
keine klassischen Symptome, wie bei anderen Erkrankungen
gibt. Die Symptomatik ist sehr unspezifisch, aber es gibt eini-
ge Anzeichen, die beachtet werden sollten.®
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Was ist Bluthochdruck?

Das Herz pumpt mit jedem Herzschlag Blut durch unseren
Korper. Dabei Uibt das Blut von innen Druck auf die Blutgefal3e
aus. Diesen Druck nennt man Blutdruck. Damit das Blut durch
unseren Korper flieBen und Organe sowie Gewebe mit Sauer-
stoff und Nahrstoffen versorgen kann, ist ein normaler
Blutdruck im Korper wichtig.'

Bei Erwachsenen gelten im korperlichen Ruhezustand
Blutdruckwerte von max. 120/80 als optimal, bis 139/89
spricht man von einem hoch normalen Blutdruck?

Ist der Druck in den BlutgefaBen zu hoch (ab 140/90), spricht
man von Bluthochdruck oder Hypertonie.

_130-139

| 85-89
optimaler normaler hoch normaler Bluthochdruck/
Blutdruck Blutdruck Blutdruck Hypertonie

Was ist die Ursache von Bluthochdruck?

Der Grund fur die Entstehung von Bluthochdruck ist nicht
abschlieBend geklart. Nur bei etwa 5 von 100 Patienten ist die
genaue Ursache feststellbar. Obwohl haufig nicht klar ist,
was eine Hypertonie auslost, lassen sich Risikofaktoren defi-
nieren. Dazu zahlen: Ubergewicht (insbesondere ungesundes
Bauchfett), Bewegungsmangel, hoher Salzkonsum, Rauchen,
Alkohol und Stress.?

Was sind die Folgen eines unbehandelten
Bluthochdrucks?

Wenn man unter Bluthochdruck leidet, pumpt das Herz das
Blut mit hoherer Anstrengung durch die BlutgefaBe. Auf
Dauer kann sich dies negativ auf die GefaBe und das Herz
auswirken. Die GefdaBe konnen geschadigt werden und das
Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen ist erhoht. Mogliche
Folgen von Hypertonie sind:*

@ Schlaganfall

® Herzinfarkt

® Schadigung des Auges
@ Nierenerkrankungen

@ Durchblutungsstorungen



Lebensstilumstellung als Therapie

Die wichtigste MafRnahme mit einem sehr positiven Effekt
bei Bluthochdruck ist eine Umstellung des Lebensstils:
mehr korperliche Bewegung, Rauchstopp, Stressreduktion,
eine gesunde Ernahrung und Abnehmen. In Punkto Ernah-
rung ist wichtig, den Salzkonsum zu reduzieren und gene-
rell auf eine ausgewogene Kost mit viel Obst und Gemise zu
achten. Hierflir eignet sich die DASH-Diat (,Didtetischer
Ansatz zum Stopp von Hochdruck").® Weitere Informationen
finden Sie rechts unter ,Erndhrung und Abnehmen bei
Bluthochdruck”.

Vorteile einer Gewichtsreduktion bei
Bluthochdruck

Bei Ubergewicht kann man durch Abnehmen Bluthochdruck
nicht nur vorbeugen, sondern ihn auch bei bereits erhéhten
Werten verbessern.’

Ein Gewichtsverlust von 5-10% des Ausgangsgewichts zeigt
bereits eine deutliche Verbesserung der Werte.” Fir jedes
verlorene Kilogramm lasst sich der systolische/obere
Blutdruck um 1,2 mmHg* und der diastolische/untere Wert um
1 mmHg senken.® Neben dem Korpergewicht spielt auch der
Taillenumfang eine entscheidende Rolle. Jeder abgenommene
Zentimeter tragt zur Reduzierung des Blutdrucks bei.?

* mmHg ist die MaBeinheit, in der Blutdruck gemessen
wird und steht fir Millimeter Quecksilbersaule

formoline L112 wirkt wie ein starker
Kalorienmagnet und zieht bis zu zwei
Drittel der verzehrten kalorienreichen
Nahrungsfette an sich'

Erfolgreich Abnehmen mit formoline L112
und aktiv Blutdruck senken

Eine Langzeitstudie' zeigt, wie sich mit formoline L112 inner-
halb von 12 Monaten Uber 12 % an Korpergewicht verlieren
lassen. Dies entspricht den 5 bis 10 % an Gewichtverlust, der
notig ist, um einen Effekt auf den Blutdruck und allgemein auf
die Gesundheit zu splren.

Auch der Bauchumfang reduzierte sich in dieser Zeit um bis zu
13 cm mit positivem Effekt auf den Blutwert.

Unter Anwendung von formoline L112 sank der systolische
Blutwert um -7,8 % und der diastolische Blutdruck um -8,8 %.°

All diese Faktoren tragen dazu bei, dass der Blutdruck durch
eine Gewichtsreduktion mit formoline L112 aktiv gesenkt wird.

Verbesserung des Blutdrucks mit formoline L112
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formoline L112 in Kombination mit einer
Therapie mit Blutdrucksenkern

Aufgrund seiner sehr guten Fettbindungskapazitat verfugt
formoline L112 Uber die Eigenschaft, spezifische Wechselwir-
kungen mit Medikamenten einzugehen. Daher ist ein Abstand
von 4 Stunden zur Einnahme von formoline L112 einzuhalten.
Wenn Sie lhre Blutdrucksenker 1 x taglich morgens einneh-
men, stellt dies kein Problem dar, da formoline L112 idealer-
weise mittags und abends eingenommen wird.

Ernb{hrung und Abneh
bei Bluthochdruck

Die DASH-Diat ist eine dauerhafte Erndahrungsumstellung,
die durch eine ausgewogene Ernahrung darauf abzielt, den
Blutdruck zu senken und das Risiko von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen zu reduzieren. Folgende Punkte sind bei der
Ernahrungsumstellung nach der DASH-Diat zu beachten:"2¢

e Gesunde Fette: Bevorzugen Sie gesunde Fette wie Oliven-
ol oder Rapsol. Auch Nisse, Avocados und fettreicher Fisch
(z.B. Lachs), sind reich an ungesattigten Fettsauren.

e Frisches Obst und Gemiise: Essen Sie b Portionen Gemiise,
Salat und Obst pro Tag. Tipp: Das in Frischkost enthaltene
Kalium hat einen positiven Effekt auf den Blutdruck.

o Vollkornprodukte: Entscheiden Sie sich bei Brot, Nudeln
und Reis fur die Vollkornvariante, da sie mehr Ballaststoffe
und Nahrstoffe enthalten als raffinierte Getreideprodukte.

e Gesunde Proteine: Wahlen Sie flr sich mageres Fleisch,
fettarme Milchprodukte und pflanzliche EiweiBe (z. B.
Hilsenfriichte). Sie enthalten wichtige Nahrstoffe, ochne
zu viel gesattigte Fettsauren zu liefern.

e Weniger Salz: Verzichten Sie, soweit wie moglich, auf Salz
und wirzen Sie stattdessen mit frischen Krautern und
anderen Gewlrzen. Vorsicht: Verarbeitete Lebensmittel,
Fertiggerichte und Snacks enthalten haufig sehr
viel Salz.

o Keine Angst vor Hunger: Trotz ihres Namens zielt die
DASH-Diat nicht auf eine Reduzierung der Kalorienzufuhr
ab. Mit der Einnahme von formoline L112 konnen Sie
zusatzlich Kalorien einsparen und so gesund abnehmen.

Bitte beachten Sie, dass die individuel!en Bediirfnisse variieren konnen
und fragen Sie bei Unsicherheiten Ihre Arztin oder Ihren Arzt.

3 x schneller abnehmen, klinisch belegt

Eine aktuelle klinische Studie zu formoline L112 zeigt, dass
die Teilnehmenden, als Unterstltzung zu gestunderer Ernah-
rung und etwas mehr Bewegung, im Durchschnitt 3 x mehr
und schneller an Gewicht verlieren konnten als mit der Diat-
empfehlung alleine."

e sehr gut vertraglicher Wirk-Ballaststoff aus
natiirlichen Quellen

e zieht bis zu 2/3 der verzehrten kalorienreichen
Nahrungsfette an sich'?

e 12 kg Gewichtsverlust im Durchschnitt innerhalb
von 12 Monaten, klinisch belegt

Leichter zum Wohlfuhlgewicht

Der Lipidbinder formoline L112 EXTRA ermaglicht auch bei
einer fettbewussten Ernahrung mit ca. 80 g Fett pro Tag das
Abnehmen. Die Freiheit, auch mal genussvoll zu essen, mo-
tiviert nicht nur, sondern hilft auch langer durchzuhalten.
Der einzigartige Wirk-Ballaststoff L112 auf natlrlicher Basis
wirkt dabei wie ein starker Kalorienmagnet und reduziert die
Menge an aufgenommenen Fettkalorien.
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