Lifestyle-Interventionen zur Blutdrucksenkung

>3,5 g/Tag Kalium Uber Obst, Gemuse, evitl.
| Increase potassium intake Kaliumzufuhr erhéhen kaliumreiche Salze; Vorsicht bei CKD und RAS-
Blockern

Increase physical activity

2150 Min/Woche moderat oder 275 Min/Woche
intensiv + 2-3x/Woche Krafttraining

Optimize weight (@ » m Mittelmeerdiat, DASH-Diat, 5 k
management and diet v GEWiCht & Ernﬁ hl'u ng ' m ' g

o Gewichtsreduktion senken den Blutdruck um ~4/3
optimieren

Bewegung steigern

mmHg
Reduce table salt BP CV Risk
{sedium chloride) intake Reduction Reduction
Salzzufuhr senken <5 g Salz/Tag
e Alkoholkonsum reduzieren <100 g AlkoholMoche oder Verzicht
® No smoking Rauchverzicht Absoluter Rauchstopp empfohlen
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BP, blood pressure; CV, cardiovascular; CVD, cardiovascular disease
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