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Blutdruck-Senkung durch: 
 
 
 

Lifestyle-Faktor 
 

Erreichbare Blutdrucksenkung 

 
Gewichtsreduktion 
 

 
5 – 20mmHg / 10 kg 

 
Ballaststoffreiche, fettarme Diät 
 

 
8 – 14mmHg 

 
Körperliche Aktivität 
 

 
4 – 9mmHg 

 
Kochsalz-Reduktion 
 

 
2 – 8mmHg 

 
Eingeschränkter Alkoholkonsum 
 

 
2 – 4mmHg 

 


