Bluthochdruck senken

Ganzheitliche Massnahmen gegen Bluthochdruck

Massnahme

Gewichtsabnahme von 5 kg

Gesunde Erndhrung mit viel Obst und Gemuse
(> 3,5 g Kalium/ Tag)®

Kochsalz einschrinken (ca. 5 g/ Tag)“
Alkoholkonsum senken (< 20 Gramm/ Tag)’

Korperliche Aktivitat
(3 bis 4-mal pro Woche 30-45 Minuten)*

Omega-3-Fettsduren
(z. B. Fischolkapseln mit 3 g Fischél/ Tag)®

www.zentrum-der-gesundheit.de/bluthochdruck.html
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