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HYPERTENSIE : DE DRUK VERLAGEN 
 
 

NATIONAAL WATERTEKORT 
“Mijn drieëntachtigjarige moeder belde me 
vorige week: ‘Brenda!’ haar stem klonk 
verontrust, ‘ik heb net mijn bloeddruk gemeten 
en ik maak me zorgen; die is 160/100’” 
Brenda maakte zich ook zorgen, maar wist wel 
iets over bloeddruk. "Mam, ga even zitten, drink 
drie grote glazen water, dan kom ik over 45 
minuten langs en dan meten we je bloeddruk 
opnieuw." Na 45 minuten arriveerde Brenda 
opnieuw en nam de bloeddruk van mama op; 
die was nu 130/70. 
Amerikanen lijden chronisch aan uitdroging. 
Mensen die veel water drinken, hebben een 
lagere bloeddruk.1 Veel mensen lijden aan een 
hoge bloeddruk, waarvan de oorzaak een 
gebrekkige waterconsumptie is. Constante 
uitdroging dwingt het lichaam om de 
bloedvaten te vernauwen en de hartslag te 
versnellen om voldoende bloedtoevoer naar de 
hersenen te behouden, wat na verloop van tijd 
leidt tot hypertensie.2 Niet alle hypertensie is 
het gevolg van te weinig water drinken, maar 
vaker dan men zich realiseert, is dit de oorzaak. 
Vergelijk de impact van dit "nationale 
watertekort" met de richtlijnen van het National 
Institute of Health (NIH) voor de behandeling 
van hypertensie.3 Stel bijvoorbeeld dat uw 
waterinname ernstig onvoldoende is en uw 
hersenen schreeuwen om een betere bloed-
toevoer. Het lichaam reageert met een snellere 
hartslag en nauwere bloedvaten om het bloed 
effectiever naar uw kruin te pompen.4 De arts 
meet uw bloeddruk en ontdekt uiteraard dat uw 
bloeddruk hoger is dan veilig wordt geacht. In 
lijn met de praktijkrichtlijnen. De 
eerstelijnsbehandeling is een diureticum - een 

"waterpil". U gaat naar huis, de uitdroging is 
erger, verergerd, en bij een terugreis naar de 
arts blijkt opnieuw dat u niet alleen hypertensief 
bent, maar ook dat uw hartslag is verhoogd. 
Richtlijnen bevelen nu een bètablokker aan. 
Wat doet een bètablokker? Het vertraagt uw 
snelle hartslag. Als je dat gedaan hebt, ga je naar 
huis. Je hart klopt nu langzamer, maar je 
hersenen schreeuwen nog steeds om bloed. De 
bloedvaten in je lichaam vernauwen zich nog 
meer om het resterende bloed naar je hoofd te 
pompen. 
Terug naar de dokter voor een vervolgafspraak; 
zie daar, de bloeddruk is nog steeds hoog. De 
volgende aanbevolen pil om de "resistente 
hypertensie" te verhelpen is een 
calciumantagonist. Wat doet een 
calciumantagonist? Het ontspant alle 
bloedvaten in je lichaam. Je bedoelt de 
bloedvaten die vernauwd zijn om het bloed naar 
mijn kruin te krijgen? Ja. Nu moet ik het NIH 
nageven, de eerstelijnstherapie zou eigenlijk 
leefstijlaanpassingen moeten zijn, maar naar 
mijn mening missen de genoemde aanpassingen 
en de mate waarin ze worden toegepast of 
aangemoedigd enthousiasme. Oké, dus je 
begrijpt wel dat ik niet echt een voorstander ben 
van het behandelen van ziekten die je krijgt door 
een slechte leefstijl met iets anders dan een 
correcte leefstijl. 
 

RED DE HERSENEN 
Mensen met een normale bloeddruk leven 
langer.5,6,7 Bovendien denken ze helderder. Door 
de hersenen van mensen met een hoge 
bloeddruk, ook wel hypertensie genoemd, te 
bestuderen, hebben onderzoekers een verband 
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ontdekt tussen hypertensie, defecten in de 
witte stof in de hersenen en moeite met denken 
en onthouden.8 Mensen met een hoge 
bloeddruk ontwikkelen 10 keer zo vaak 
wittestofletsels in hun hersenen als de normale 
bevolking.9 Het reguleren van de bloeddruk met 
medicijnen stopt de hersenverval niet. Sommige 
bloeddrukmedicijnen zorgen ervoor dat de 
hersenen nog sneller achteruitgaan.10 Om de 
hersenverval te stoppen, moeten 
leefgewoonten die verantwoordelijk zijn voor 
zowel hypertensie als dementie worden 
aangepakt. 
 
“VEILIGE” MAGISCHE DRANKJES? 
Sommige mensen wenden zich al snel tot 
alternatieve geneeswijzen voor een magisch 
drankje om hun levensstijlgerelateerde ziekten 
te verhelpen, in de veronderstelling dat ze een 
veiligere remedie zullen vinden in 
supplementen, kruiden of vitamines. Sommige 
van deze vrij verkrijgbare pillen bevatten stoffen 
met een farmacologische werking die net als 
medicijnen werkt, maar heeft het zin om 
magische drankjes te nemen om ziekten te 
behandelen terwijl je de levensstijl blijft 
beoefenen die de ziekte in de eerste plaats 
veroorzaakt? Het is niet zo dat mensen geen 
baat hebben gehad bij sommige van deze pillen. 
Middelen met enig bewijs van voordeel zijn 
onder andere co-enzym Q10, visolie, knoflook, 
vitamine C, L-arginine,11 druivenpitextract12, 
quercetine,13,14 rozemarijn,15 cranberry,16 

venkel,17 maretak,18,19 saffraan,20  meidoornbes 
21 en valeriaan.22 Maar geen van deze pillen 
verandert de redenen of oorzaken waarom uw 
bloeddruk in de eerste plaats is gestegen. 
 

GEEN VERVANGING 
Ik ben niet tegen pillen omdat het pillen zijn, 
maar sommige van deze pillen kunnen ernstige 
nadelen hebben. Mensen die bijvoorbeeld al 
bloeddrukverlagende medicijnen gebruiken, 
reageren slechter op veranderingen in 
levensstijl23 Ze zitten als het ware vast. 

Bovendien is de ziekte van Parkinson een 
bijwerking van sommige bloeddrukmedicij-
nen.24 Hoe zit het met Alzheimer? Mensen met 
een lage tot normale bloeddruk zijn beschermd 
tegen hersenziekten zoals Alzheimer.25 

Kunstmatig lage bloeddruk, met medicijnen, 
voorkomt niet altijd de progressie naar 
dementie.26 Mensen die door een goede 
levensstijl een gezonde bloeddruk hebben, 
hebben een veel grotere kans om mentaal 
scherp te zijn naarmate ze ouder worden.27 Ik 
raad aan om van een gezonde levensstijl uw 
verdediging tegen dementie te maken, niet van 
medicijnen. 
Hoewel medicijnen over het algemeen worden 
voorgeschreven om een bepaalde ziekte te 
behandelen waaraan een patiënt lijdt, is 
hypertensie een bijwerking van veel medicijnen. 
Orale anticonceptiva verhogen de bloeddruk 
gemiddeld met 8 punten.28,29 Het gebruik van 
antidepressiva verdubbelt het risico op 
hypertensie.30 Ontstekingsremmers 
veroorzaken hoge bloeddruk door 
nierfunctiestoornissen.31,32,33 Paracetamol (ook 
bekend als Tylenol) verhoogt de bloeddruk,34 

vooral bij patiënten met coronaire hartziekte 
(de meeste Amerikanen).35 

 
WAT IS HYPERTENSIE? 

Wat is hypertensie? Het National Institute of 
Health is duidelijk over de classificatie van 
bloeddruk. Bloeddruk wordt geregistreerd als 
systolische druk boven diastolische druk. 
Systolisch is een maat voor de hoogste druk die 
het hart ontwikkelt tijdens een hartslag en 
diastolisch is de laagste druk wanneer het hart 
zich vult met bloed voor een volgende hartslag. 
Een normale bloeddruk is niet hoger dan 
120/80. Een bloeddruk boven 120/80, maar niet 
hoger dan 139/89, is prehypertensie. Een 
bloeddruk boven 139/89 wordt ingedeeld in 
twee stadia. Stadium 1 hypertensie is van 140-
159/90-99. Elke druk van 160/100 of meer 
wordt beschouwd als stadium 2 hypertensie.3 

Hoe hoger uw bloeddruk, hoe groter uw kans op 
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andere levensbedreigende complicaties van 
hypertensie. 

Mensen die door hun gezonde 
levensstijl een gezonde bloeddruk 

hebben, blijken naarmate ze 
ouder worden, vaker mentaal 

scherp (snugger) te zijn. 
 

WERELDWIJDE IMPACT 
Hypertensie treft ongeveer 50 miljoen mensen 
in de Verenigde Staten en 1 miljard wereldwijd.3 

Maar liefst 29% van de Amerikaanse 
volwassenen heeft hypertensie, ongeveer 68% 
gebruikt bloeddrukverlagende medicijnen, 
maar slechts 64% van degenen die medicijnen 
gebruiken, heeft hun bloeddruk onder 
controle.36 Negen van de tien 55-jarigen in de 
Verenigde Staten met een normale bloeddruk 
zullen hypertensie ontwikkelen voordat ze 
sterven.3 

 
SOORTEN HYPERTENSIE 

Er zijn twee hoofdtypen hoge bloeddruk: 
primaire en secundaire.37 Primaire bloeddruk 
wordt over het algemeen beschouwd als een 
aandoening met een onbekende oorzaak, maar 
naarmate u meer leert over hypertensie, zult u 
ontdekken dat de meeste primaire hypertensie 
verband houdt met levensstijl – het wordt 
veroorzaakt door onze eet-, drink- en 
bewegingsgewoonten. Secundaire hypertensie 
kan verband houden met andere medische 
aandoeningen, zoals schildklieraandoeningen, 
nieraandoeningen, bijschildklieraandoeningen, 
het metabool syndroom (diabetes), enz. 

Hoge bloeddruk wordt ook wel de 
‘stille moordenaar’ genoemd, omdat 
de meeste mensen met hypertensie 

zich er niet van bewust zijn. 
 
 

DE STILLE MOORDENAAR 
Hoge bloeddruk wordt ook wel de "stille 
moordenaar" genoemd, omdat de meeste 
mensen met hypertensie zich er niet van bewust 
zijn. Toch melden sommige mensen met 
hypertensie wel symptomen, zoals 
vermoeidheid, plotselinge opvliegers, 
hoofdpijn, verminderde energie, 
hartkloppingen, plotseling zweten, verminderde 
fysieke prestaties, duizeligheid, 
kortademigheid, pijn op de borst, slaperigheid, 
wazig zien, tinnitus (oorsuizen) en/of spier-
spanning.38 

 
WEES ALERT OP TEKENEN VAN 
CARDIOVASCULAIRE GEVAAR 

Hoge bloeddruk zou misschien niet zo erg zijn 
als het niet al die andere ziekten zou 
veroorzaken. Hartziekten staan boven-aan de 
lijst. Het bereiken van een normale bloeddruk 
vermindert het risico op congestief hartfalen 
met 36%,39 op coronaire hartziekten met 72% 
en op een hartaanval met 75%!40 Omdat hoge 
bloeddruk zo belastend is voor het hart, kunt u 
het risico op hartziekten halveren als u de 
bloeddruk met slechts 20 punten verlaagt.3 
Onderzoekers hebben vastgesteld dat een 
verlaging van de gemiddelde bloeddruk in de 
Verenigde Staten met slechts 5 punten het 
aantal sterfgevallen door een beroerte met 
23.000 per jaar zou verminderen.41 Bovendien 
vermindert een verlaging van uw bloeddruk van 
140/90 naar een meer normale 120/75 uw risico 
op een beroerte met 74%.42 Bloedingen zijn een 
veelvoorkomende oorzaak van een beroerte en 
kunnen optreden wanneer een aneurysma in de 
hersenen barst. Als de bloeddruk binnen 
normale grenzen blijft, is de kans op vergroting 
en ruptuur van hersenaneurysma's veel 
kleiner.43 
Uit een ander onderzoek bleek dat het 
normaliseren van de bloeddruk het aantal 
beroertes met 35 tot 40%, het aantal 
hartinfarcten met 20 tot 25% en het aantal 
hartfalen met meer dan 50% kan verminderen.44 
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Het beheersen van de bloeddruk vermindert 
ook het risico op perifeer vaatlijden – letsel aan 
de bloedvaten in uw armen en benen, wat kan 
leiden tot lichamelijke beperkingen.45 

 
HET NOG ERGER MAKEN 

Hoge bloeddruk kan elk deel van je lichaam 
beschadigen, omdat elk deel van je lichaam voor 
het leven afhankelijk is van bloed. Mensen met 
een normale bloeddruk besparen zichzelf veel 
ellende. 
Mensen met een normale bloeddruk kunnen de 
tweede belangrijkste oorzaak (na diabetes) van 
nierfalen vermijden.46 
Een verrassend gevolg van hoge bloeddruk is 
een hoog risico op kanker! Een normale 
bloeddruk verlaagt bijvoorbeeld het risico op 
baarmoederkanker met 70%.47 
Herinnert u zich uw laatste bloed-drukwaarden? 
Heeft u moeite met denken en onthouden? 
Mensen met hoge bloeddruk lopen op latere 
leeftijd meer risico op Alzheimer, een 
hersenziekte die het denk- en 
geheugenvermogen aantast. Mensen met een 
normale bloeddruk hebben een betere 
bloedtoevoer naar hun hersenen, wat het 
denkvermogen en geheugen verbetert.48,49 Een 
normale bloeddruk beschermt u tegen 
hersenverslechtering, met name in de frontale 
kwabben.50 Mensen zonder hoge bloeddruk 
presteren beter op geheugen-, aandachts- en 
abstract redeneringstests.51 Een normale 
bloeddruk kan het risico op Alzheimer zelfs met 
40% verminderen.52 
Diabetes en hypertensie zijn vaak nauw met 
elkaar verbonden. In combinatie met een laag 
HDL-cholesterolgehalte, hoge triglyceriden en 
centrale obesitas wordt de diagnose syndroom 
X gesteld.53 Syndroom X is geen goede diagnose, 
maar leefstijlinterventies zijn het meest 
effectief bij de behandeling van deze ziekte. 
Osteoporose is een verdunning van de botten, 
wat leidt tot een verhoogd risico op botbreuken. 
Mensen met een normale bloeddruk hebben 

een derde minder kans op osteoporose dan 
mensen met hypertensie.54 
Retinopathie en maculadegeneratie zijn 
belangrijke oorzaken van blindheid. Door de 
bloeddruk binnen normale grenzen te houden, 
halveert u het risico op blindheid door 
retinopathie en/of maculadegeneratie.55 
Erectiestoornissen; de druk van faalangst! Heb 
je moeite om je vrouw te plezieren? 
Tweeëndertig procent meer mannen met een 
normale bloeddruk "krijgen het voor elkaar" dan 
mannen met hypertensie.56 

 
WAAR GAAN WE NAAR TOE: SCHEMA 

Waar gaan we heen met onze discussie over 
hypertensie? Bloeddruk is een product van de 
pompkracht van het hart, de grootte van de 
bloedvaten, de dikte van het bloed en het 
bloedvolume. Als het hart sneller klopt, wordt er 
meer bloed rondgepompt en stijgt de druk. We 
noemen dit tachycardie. Als de bloedvaten zich 
vernauwen, waardoor de ruimte voor 
bloeddoorstroming kleiner wordt, is er meer 
druk nodig om dezelfde hoeveelheid bloed naar 
de bestemming te krijgen. We noemen dit 
vernauwende effect vasoconstrictie. 
Bloedvaten zetten normaal gesproken uit met 
elke hartslag en ontspannen zich vervolgens. Als 
de bloedvaten hard worden, belemmert hun 
stijfheid de vrije bloedstroom bij elke hartslag 
en stijgt de druk. Atherosclerose is een 
voorbeeld van dit proces. Als het bloed dik en 
slibachtig wordt, is er meer druk nodig om het 
door de bloedvaten te duwen en treedt 
hypertensie op. Wanneer bloed dik wordt, 
zeggen we dat de viscositeit te veel is 
toegenomen. Als de bloedvaten worden 
afgekneld door iets dat er vanaf de zijkanten op 
drukt, is het effect vergelijkbaar met het 
plaatsen van je duim op het uiteinde van een 
tuinslang; dit resulteert in een verhoogde 
bloeddruk. We noemen dit externe compressie. 
Als het bloedvolume toeneemt, neemt de 
hoeveelheid bloed die het hart binnenkomt toe, 
wat op zijn beurt de hoeveelheid bloed die het 
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hart bij elke hartslag rondpompt, verhoogt, 
waardoor de algehele bloeddruk stijgt. We 
noemen dit fenomeen vaak vochtretentie. 
 

VOLUME OVERBELASTING! 
Laten we beginnen met het probleem van 
volumeoverbelasting. Volumeoverbelasting kan 
het gevolg zijn van obesitas, waarbij er meer 
bloed nodig is om een toegenomen hoeveelheid 
vetweefsel te voeden. Zout veroorzaakt 
vochtretentie, wat in feite volumeoverbelasting 
veroorzaakt. Volumeoverbelasting ontstaat 
wanneer de nieren falen, omdat de nieren 
verantwoordelijk zijn voor de afvoer van 
overtollig vocht. Spieren hebben veel grote 
bloedvaten en hebben veel bloed nodig bij 
inspanning.  Grote spieren die niet worden 
gebruikt worden stijf en hun bloedvaten worden 
stijf, waardoor de bloedstroom wordt 
tegengehouden en er volumeoverbelasting bij 
het hart ontstaat. Inactiviteit leidt dus tot 
hypertensie. Bloed houdt niet van kou (u bent 
niet koudbloedig) en als uw benen of armen 
koud zijn, vernauwen de bloedvaten in deze 
ledematen zich, waardoor al het bloed naar het 
hart stroomt, het overbelast raakt en 
hypertensie ontstaat.57 

 
NATRIUMINNAME IN DE VS OVERSCHRIJDT DE 

VOEDINGSRICHTLIJNEN 
Het is een bekend feit dat zout in de voeding een 
belangrijke rol speelt bij het ontstaan van 
hypertensie. Zout zorgt ervoor dat je lichaam 
overtollig vocht vasthoudt, wat leidt tot 
volumeoverbelasting van het hart en vervolgens 
hypertensie. Naar schatting zou een verlaging 
van de natriuminname in Amerika tot 1300 mg 
(ongeveer een halve theelepel zout) per dag het 
jaarlijkse sterftecijfer met 150.000 mensen 
verlagen.58 Onze aanbeveling is om de totale 
zoutconsumptie niet meer dan een kwart tot 
een achtste theelepel per dag te laten bedragen, 
oftewel 600 mg tot 300 mg natrium in totaal. 
Zout is een populair ingrediënt in 
fastfoodrestaurants. Zout en hoge bloeddruk 

zijn belangrijke factoren die een herseninfarct 
kunnen veroorzaken. Een nationale statistiek 
laat zien dat hoe meer fastfoodrestaurants een 
buurt heeft, hoe hoger het aantal beroertes in 
die buurt zal zijn.59 
Oké, test je zoutkennis; wat bevat meer natrium 
- Rice Chex ontbijtgranen of chips per portie van 
30 gram? De Rice Chex ontbijtgranen, met 249 
mg, bevatten bijna twee keer zoveel als chips 
met 147 mg. Hoe heb je het gedaan? Vergelijk 
nu tortillachips met tomatensaus uit blik. De 
tomatensaus overtreft de chips met 147 mg / 30 
gram, de chips bevatten 118 mg natrium per 30 
gram. Wat dacht je van Kraft Velveeta smeltkaas 
of een hotdog sandwich? Per 30 gram bevat de 
Velveeta bijna twee keer zoveel natrium, 
namelijk 420 mg, vergeleken met de 221 mg van 
de hotdog.60 Lees je etiketten! Laat je niet 
verrassen. Of, beter nog, koop voedsel zonder 
etiketten, zoals maïskolven, die een tiende van 
het natrium bevatten van maïs in blik.61 In Japan 
is sojasaus een belangrijke bron van overtollig 
natrium. In Japan komt het meeste (63%) 
natrium uit de voeding uit sojasaus en is het een 
belangrijke oorzaak van hypertensie.62 

Wat bevat meer natrium: Rice Chex 
ontbijtgranen of chips per portie van 
30 gram? De Rice Chex ontbijtgranen 
bevatten 249 mg en bijna twee keer 

zoveel natrium als chips, namelijk 147 
mg. 

Stel dat uw natriuminname binnen veilige 
grenzen ligt, maar u toch last lijkt te hebben van 
zoutgerelateerde hypertensie. Dit kan te wijten 
zijn aan andere factoren in uw voeding die 
ervoor zorgen dat u natrium vasthoudt. 
Geraffineerde koolhydraten en verzadigde 
vetten verhogen de zoutretentie en leiden tot 
hypertensie.63,64 
Psychosociale factoren kunnen ook van invloed 
zijn op de neiging van het lichaam om overtollig 
natrium vast te houden. Mensen onder stress 
houden natrium vast.65 Mensen die geen stress 
ervaren, houden dus minder zout vast en 
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hebben een lagere bloeddruk. We zullen deze 
factor later in dit boek uitgebreid bespreken in 
het gedeelte over snelle hartslag. 
Bloeddrukverhogend natrium is niet uniek (of 
beperkt tot) keukenzout; het komt ook voor in 
zeezout en in mononatriumglutamaat (MSG). 
Het zal dan ook geen verrassing zijn dat MSG-
consumptie de kans op een hoge bloeddruk 
vergroot.66 

 
TOENEMENDE OBESITAS VERGROOT ZORGEN 

OVER DE DRUK 
Denk twee keer na voordat u een grotere jurk 
koopt; kledingmaat correleert direct met een 
verhoogde bloeddruk.67 Volgens de 
Wereldgezondheidsorganisatie hebben 
wereldwijd meer dan een miljard mensen 
overgewicht en zijn meer dan 300 miljoen 
mensen obees, wat resulteert in een hoge mate 
van hypertensie, nierziekten en hart- en 
vaatziekten.68 Wat we in Amerika eten, het 
(S)tandaard (A)mericans (D)iet, maakt de lever 
ziek met "leververvetting" en verdrievoudigt het 
risico op hypertensie.69 Een dikke buik is een 
slecht voorteken voor hypertensie. Dunner is 
beter, span die buik aan voor een lagere 
bloeddruk! Hoe meer buikvet (visceraal vet) u 
heeft, hoe groter uw risico op hypertensie.70 Eén 
portie kaas per dag kan de tailleomvang, BMI en 
bloeddruk van een man aanzienlijk verhogen.71 

Elke centimeter die u uw riem strakker kunt 
maken, verlaagt uw risico op hypertensie met 
15%.72 Om het te vergelijken met absolute 
gewichtstoename in kilos: een 
gewichtstoename van 25 kilo boven uw ideale 
lichaamsgewicht verhoogt uw risico op 
hypertensie met 265%.73 Naar schatting kan bij 
tot 50% van de volwassenen in de Verenigde 
Staten, bij wie hypertensie met pillen wordt 
behandeld, de noodzaak van medicamenteuze 
behandeling worden verlicht met een 
bescheiden gewichtsverlies.74 

 
 
 

ONGELIJKHEID ONDER DE EIWITREUZEN 
Hoewel velen eiwitten als essentieel 
beschouwen, is een overmatige inname ervan in 
verband gebracht met hypertensie.75 Met name 
dierlijke eiwitten verminderen de nierfunctie, 
waardoor het risico op hypertensie toeneemt.76 

Aan de andere kant is aangetoond dat 
plantaardige eiwitten de bloeddruk verlagen. 
Een verhoogde inname van plantaardige 
eiwitten, fruit en groenten verlaagt het risico op 
hypertensie aanzienlijk.77 Als praktisch 
voorbeeld werden twee groepen mensen 
vergeleken. De eerste groep gebruikte melk, 
een bron van dierlijke eiwitten, en de tweede 
groep kreeg sojamelk, een bron van 
plantaardige eiwitten. Degenen die sojamelk 
dronken, hadden een 18 mmHg lagere 
bloeddruk dan degenen die koemelk dronken.78 

Bovendien kan een overstap naar soja de 
nierfunctie en insulinegevoeligheid 
verbeteren,79 en het totale serumcholesterol 
verlagen.80 

 
VASOCONSTRICTIE 

Laten we ons nu richten op de invloed van 
vasoconstrictie op het ontstaan van hoge 
bloeddruk. Als de bloedvaten zich vernauwen, 
waardoor de ruimte voor de bloeddoorstroming 
kleiner wordt, is er meer druk nodig om dezelfde 
hoeveelheid bloed naar de bestemming te 
krijgen. Wat zorgt ervoor dat de bloedvaten zich 
vernauwen? Psychologische stress, kou – vooral 
in de armen en/of benen – en het niet 
voldoende drinken van water. Dan zijn er nog de 
stoffen die de bloedvaten stimuleren om zich te 
vernauwen, zoals cafeïne uit thee, koffie, cola, 
enz., en tabak. 
 

DRUK OP: MIDDELENMISBRUIK 
Cafeïne zorgt ervoor dat het hart reageert zoals 
in een echte levensbedreigende, stressvolle, 
vecht-of-vluchtsituatie.81 Wat er in 
werkelijkheid gebeurt, is dat cafeïne de 
bloeddruk acuut verhoogt door de circulerende 
concentraties van de stressmediatoren 
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adrenaline en noradrenaline te verhogen. 
Bovendien verhoogt cafeïne de arteriële 
stijfheid en remt het de ontspanning van 
bloedvaten.82 De invloed van cafeïneconsumptie 
op de bloeddruk is dosisafhankelijk: hoe meer 
cafeïne u consumeert, hoe meer uw bloeddruk 
stijgt.83 
Chocolade bevat cafeïne en andere 
vergelijkbare vasoactieve stoffen zoals 
theobromine.84 Sommigen hebben studies 
opgesteld (zonder enige disclaimer over 
betrokkenheid van de industrie, financiering of 
vooringenomenheid van onderzoekers) die erop 
gericht zijn chocolade een schijnbaar positief 
effect op hoge bloeddruk te laten zien.85 Maar in 
studies met echte mensen die chocolade uit de 
winkel aten, verlaagde het de bloeddruk niet; 
het leidde slechts tot meer eten tussen de 
maaltijden door en tot gewichtstoename.86 
De nicotine in tabak is ook een vasoconstrictor 
en bloeddrukverhogend middel – een stof die de 
bloeddruk verhoogt. Niet-rokers hebben 12% 
minder kans op hypertensie dan rokers.87 

 
MILIEUGEVAREN 

Herinnert u zich de mensen die ziek werden van 
de FEMA-caravans waarin slachtoffers van 
orkaan Katrina, die Louisiana trof, werden 
ondergebracht? 88 Milieuchemicaliën zoals 
formaldehyde en acetaldehyde, die in 
bouwmaterialen en sigarettenrook voorkomen, 
verhogen de bloeddruk, vernauwen de 
bloedvaten en verhogen de hoeveelheid bloed 
die het hart rondpompt.89 
Vasoconstrictie kan het gevolg zijn van 
elektromagnetische bombardement. Zo kan 40 
minuten bellen met een mobiele telefoon je 
bloeddruk met 10 punten verhogen.90 

 
WEER EN KLEDING 

Wanneer je armen of benen koud worden, 
vernauwen de bloedvaten zich om de 
bloedtoevoer te verminderen en zo te 
voorkomen dat je te veel warmte verliest. Slecht 

geklede, koude ledematen dwingen het bloed 
terug naar het hart, waardoor de hartfunctie 
verdubbelt en de bloeddruk stijgt.91 Het is 
interessant om op te merken dat de bloeddruk 
in de winter stijgt, vooral bij ouderen,92 maar dat 
geldt ook voor de inname van zout en vet.93 
Aan de positieve kant: onderschat de voordelen 
van zonlicht niet! Zonneschijn ontspant de 
bloedvaten, waardoor de bloeddruk daalt94,95 en 
verhoogt de aanmaak van vitamine D, waarvan 
ook is aangetoond dat het de bloeddruk verlaagt 
96 . 

BEWEEG DIE SPIEREN! 
Neem het leven niet zittend op! Actieve mensen 
hebben een lagere bloeddruk; mensen die 
inactief zijn, krijgen hypertensie.97 Inactiviteit 
leidt tot een verhoogde vaatweerstand,98 

verminderde bloedtoevoer naar grote spieren,99 

en een verhoogde bloeddruk.100 Regelmatig 
gebruik van je spieren houdt ze soepel en goed 
van bloed voorzien, wat op zijn beurt de 
bloeddruk verlaagt.101,102 
De voordelen van bewegen bij de behandeling 
van hypertensie worden vaak over het hoofd 
gezien. Bewegen is belangrijk voor alle aspecten 
van de gezondheid. Als je blijft wiebelen, word 
je niet in een hokje gestopt! Wandelen is een 
vorm van bewegen die moeilijk te verslaan is. 
Sterker nog, 10.000 stappen of meer per dag 
lopen kan je bloeddruk met 10 punten 
verlagen.103 Dat is ongeveer 6,5 kilometer. 
Gewichtheffen of krachttraining kan extra 
voordelen bieden.20 minuten per dag in de 
sportschool kan je bloeddruk zelfs met 10-12 
punten verlagen.104 

 
ONTSPANNING 

Heb je behoefte aan een massage? Een 
rugmassage zorgt voor ontspanning en verlaagt 
de bloeddruk.105 Een heerlijk, rustgevend warm 
bad is ook heilzaam.106 
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EXTERNE COMPRESSIE 
Externe compressie, het afknellen van de 
bloedstroom door iets dat van buitenaf op het 
bloedvat drukt, veroorzaakt hypertensie. Het 
effect is vergelijkbaar met het plaatsen van je 
duim op het uiteinde van een tuinslang; het 
resultaat is een verhoogde bloeddruk. Als 
iemand je van achteren in je nek grijpt en je 
lucht- en halsslagaders afknijpt, zullen niet 
alleen je ogen uitpuilen, maar zal je bloeddruk 
waarschijnlijk ook stijgen. Fysieke factoren die 
een externe compressie van de bloedvaten 
veroorzaken, zijn onder andere zwelling of 
oedeem, ontsteking, suikerlaagje op de 
vaatwanden (glycatie), strakke kleding en 
obesitas. 

STRAKKE KLEDING 
Strakke kleding, zoals riemen en elastiek, drukt 
de bloedvaten samen en verhoogt de 
bloeddruk. Kleding die over je schouders hangt, 
houdt je taille vrij van druk en helpt de 
bloeddruk te verlagen. Het dragen van losse 
kleding zorgt voor een vrijere bloedstroom en 
een normaler bloeddruk.107 In plaats van een 
riem te dragen om je broek op te houden, zijn 
bretels nuttig om de spanning te voorkomen. 

 
CORRECT ADEMEN 

Diepe buikademhaling, in tegenstelling tot 
oppervlakkige borst-/nekademhaling, zorgt 
ervoor dat de bloeddruk daalt.108,109 

 
BLOEDVISCOSITEIT, DIK BLOED 

Als het bloed dik en slibachtig wordt, is er meer 
druk nodig om het door de bloedvaten te 
pompen, wat leidt tot hypertensie.110 Wanneer 
bloed dikker wordt, zeggen we dat de viscositeit 
te veel is toegenomen. Wat er gebeurt, is dat de 
rode bloedcellen in een reeks of keten aan 
elkaar plakken. We noemen dit fenomeen 
rouleaux.111 Factoren waarvan bekend is dat ze 
de viscositeit en rouleaux van het bloed 
verhogen, zijn onder andere stress, uitdroging, 
het eten van bewerkt voedsel, een hoog 

cholesterolgehalte, een vetrijk dieet, overeten 
en de ophoping van afvalstoffen in de darmen. 
Geraffineerde voedingsmiddelen, zoals oliën en 
suikers, zorgen ervoor dat rode bloedcellen 
samenklonteren in clusters of ketens, 
zogenaamde rouleaux, die onder een 
microscoop zichtbaar zijn. Een hogere 
bloeddruk is nodig om dit verdikte bloed te laten 
circuleren.112 

VETTEN 
Omdat het eten van veel vet rouleaux 
veroorzaakt, verhoogt voedsel met verzadigd 
vet (d.w.z. dierlijke producten, boter,113 

margarine, bakvet en/of kokosolie,114 enz.) het 
risico op hypertensie aanzienlijk. Bovendien 
verhoogt de consumptie van deze producten 
ook het cholesterolgehalte in het bloed, 
waardoor het bloed dikker wordt en de 
bloeddruk stijgt.115 Zelfs God heeft zich over de 
vetkwestie uitgesproken: "Spreek tot de 
Israëlieten en zeg: Gij zult geen enkel vet eten..." 
116 

Weet je hoeveel vet er in je voeding 
zit? Vet in je voeding verhoogt de 

bloeddruk omdat het het bloed dikker 
maakt en de bloedvaten stijf. 

Vergeleken met natuurlijk voorkomende 
plantaardige vetten verhoogt reuzel de 
bloeddruk aanzienlijk en het risico op 
hypertensie.117 Dit probleem wordt erger 
naarmate men ouder wordt.118 Deze 
wetenschappelijke feiten helpen verklaren 
waarom God zei: "En het varken, omdat het 
gespleten hoeven heeft, maar niet herkauwt, is 
onrein voor u; u mag niet van hun vlees eten en 
hun dode kadaver niet aanraken." 119 Een groep 
onderzoekers wilde zien wat er zou gebeuren als 
mensen 10 dagen op een dierlijk vetvrij dieet 
werden gezet. Er werd ontdekt dat tien dagen 
op een dierlijk vetvrij dieet de bloeddruk 
aanzienlijk verlaagde.120 Het is interessant om 
op te merken dat een soortgelijk experiment 
rond 600 v.Chr. in Babylon werd uitgevoerd.121 

Daniël was een Joodse gevangene van Babylon. 
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Toen hem een dieet van vlees werd 
aangeboden, verzocht hij: "Stel uw dienaren 
toch tien dagen op de proef; en laat hen ons 
peulvruchten (groenten) te eten geven en water 
te drinken." 122 De uitkomst was dat Daniel en 
drie andere collega's die aan de 
interventiegroep van het onderzoek 
deelnamen, het op school tien keer beter deden 
dan alle andere universiteitsstudenten. 
Hoe zit het met bewerkte plantaardige oliën? 
Deze oliën zijn niet zonder gezondheidsrisico's, 
alleen omdat ze van planten afkomstig zijn. 
Geraffineerde oliën, met name koolzaadolie, 
verhogen hypertensie124 en het risico op een 
beroerte op jongere leeftijd.125 
Een ander probleem met oliën is wat er gebeurt 
als ze worden verhit. Het verhitten van oliën in 
een pan bijvoorbeeld, veroorzaakt een ernstige 
kwaliteitsverslechtering, waardoor ze giftig 
worden en bijdragen aan het ontstaan en de 
ernst van hypertensie.126 
Weet je hoeveel vet er in het voedsel zit dat je 
eet? Vet in de voeding verhoogt de bloeddruk 
omdat het het bloed dikker maakt, de 
bloedvaten stijf maakt,127 en 
endotheeldisfunctie veroorzaakt .128 Wat is 
endotheeldisfunctie? Stikstofoxide wordt in het 
lichaam gebruikt om de bloedvaten te 
ontspannen. Wanneer de bloedvaten slecht 
reageren op ontspanning van stikstofoxide, 
zeggen we dat dit een gevolg is van de 
binnenbekleding of het endotheel van het 
bloedvat dat ziek of disfunctioneel is, vandaar 
endotheeldisfunctie.129 Voedingsmiddelen die 
de vasculaire gevoeligheid voor 
ontspanningssignalen van stikstofoxide 
verminderen, zijn onder andere: veel vet,130 

zout,131,132 cholesterol,133,134 (vooral geoxideerd 
cholesterol uit de voeding 135 136 ), te veel 
eten,137,138 suiker,139,140 (vooral fructose 141,142 ), 
en glycatie van eiwitten zoals gebeurt bij 
diabetes.143 

 
 
 

HET VASO-ONTSPANNENDE DIEET 
Aan de andere kant heeft een goed dieet een 
aanzienlijke invloed op de gevoeligheid van je 
bloedvaten voor stikstofoxiderelaxatie. Ik noem 
dit het vaso-relaxerende dieet, wat betekent dat 
het je bloedvaten gevoeliger maakt voor 
ontspanningssignalen van je lichaam. 
Voedingsveranderingen waarvan bekend is dat 
ze de vasculaire respons verbeteren, zijn onder 
andere: een vegetarisch dieet144, havermout,145  

tomaten,146  diëten rijk aan antioxidanten 147 

zoals vitamine E,148 en mineralen zoals zink 149 en 
koper.150 
Omega-3-tekort leidt tot hypertensie.151 

Lijnzaad en walnoten zijn goede bronnen van 
omega-3-vetzuren. Omega-3-vetzuren zijn sterk 
antitrombotisch en ontstekingsremmend. 
Omega-6-vetzuren, die voorkomen in 
geraffineerde plantaardige oliën en vlees, zijn 
daarentegen protrombotisch (veroorzaken 
bloedstolsels) en pro-inflammatoir. Omega-3-
vetzuren helpen ook bij de behandeling van 
hyperlipidemie, hypertensie en reumatoïde 
artritis.152 

 
DE DODELIJKE MIX: VET EN SUIKER 

Vet en suiker vormen samen een dodelijke mix. 
Het risico op hypertensie door de combinatie 
van deze twee stoffen is niet alleen additief, 
maar ook multiplicatief,153 wat betekent dat 
zelfs kleine hoeveelheden van deze twee stoffen 
samen een enorm gezondheidsrisico vormen. 
 

DE AMERIKAANSE ZOETEKAUW 
Over suiker gesproken (en geraffineerde 
koolhydraten, zoals wit meel, witte pasta, witte 
rijst en geraffineerde ontbijtgranen, die in je 
bloedbaan direct in suiker worden omgezet): 20 
theelepels suiker verhoogt je bloeddruk met 2 
mmHg, 40 theelepels met 5 mmHg.154 De 
gemiddelde Amerikaan consumeert dagelijks 47 
theelepels suiker.155 Het gevaar van suiker in de 
voeding is dat het in de bloedbaan terechtkomt. 
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Naarmate de bloedsuikerspiegel stijgt, stijgt ook 
de bloeddruk.156 
Niet alle koolhydraten zijn gelijk. Suiker en 
complexe koolhydraten bevatten theoretisch 
gezien misschien dezelfde calorieën per gram, 
maar de impact op de bloedsuikerspiegel, het 
risico op hypertensie en diabetescomplicaties is 
heel verschillend.157 Complexe koolhydraten uit 
een ongeraffineerd plantaardig dieet worden 
veel beter verdragen, verminderen het risico op 
hypertensie en zorgen voor een voedingsrijk 
dieet dat de gezondheid verbetert.158 Hoe 
veroorzaken suiker en andere geraffineerde 
koolhydraten hypertensie? Geraffineerde 
koolhy-draten veroorzaken hypertensie door 
een verhoogde productie van noradrenaline, 
dopamine en adrenaline, en door de vaatwand 
dikker te maken.159 Het geheim is om te stoppen 
met het consumeren van suiker; het werkt, en 
de bloeddruk daalt.160 
Suiker is een accumulerend gif. Geraffineerde 
koolhydraten vormen een plakkerig laagje 
suiker op je bloedcellen, bloedvaten en andere 
lichaamsweefsels. Hoe meer geraffineerde 
koolhydraten, bewerkte voedingsmiddelen u 
eet, hoe hoger uw bloedsuikerspiegel wordt en 
hoe meer deze kleverige, zoete substantie uw 
lichaamsweefsels bedekt. Deze laag wordt 
glycatie genoemd en hoopt zich na verloop van 
tijd op, wat leidt tot stijfheid van de bloedvaten 
en de hartspier, atherosclerotische plaque en 
hypertensie. Hoe meer bewerkt voedsel u in uw 
leven eet, hoe groter de kans op een hoge 
bloeddruk naarmate u ouder wordt.161 Mensen 
die een ongeraffineerd plantaardig dieet volgen, 
hebben een schoner cardiovasculair systeem en 
kunnen hoge bloeddruk helemaal vermijden 
naarmate ze ouder worden.162 
Het eten van geraffineerde koolhydraten heeft 
als nadeel dat het kan leiden tot een aandoening 
die insulineresistentie wordt genoemd. Hierbij 
nemen de lichaamscellen geen suiker meer op 
uit de bloedbaan als reactie op normale 
insulineniveaus.163,164 Voorbeelden van 
geraffineerde koolhydraten waarvan is 
aangetoond dat ze de insulineresistentie 

verhogen, zijn onder meer: witte rijst,165 wit 
meel, zoals te vinden in gebak en witbrood,166,167 

en bewerkte suiker.168,169 Van alle geraffineerde 
koolhydraten is fructose een bijzonder 
zorgwekkende stof. Het vermogen ervan om 
insulineresistentie en hypertensie te creëren 
overtreft tafelsuiker.170,171 

Suiker is een accumulerend gif. 
Geraffineerde koolhydraten vormen 
een plakkerig laagje suiker op je 
bloedcellen, bloedvaten en andere 
lichaamsweefsels. Hoe meer 
geraffineerde, bewerkte 
voedingsmiddelen je eet, hoe hoger je 
bloedsuikerspiegel wordt. 
Andere oorzaken van insulineresistentie zijn 
onder meer een vetrijk dieet,172 eten tussen de 
maaltijden door of snacken 173 en obesitas.174 De 
gevolgen van insulineresistentie zijn hoge 
cholesterolwaarden 175 en natuurlijk 
hypertensie.176,177,178 Mensen die hun 
insulineproductie nooit aanwakkeren door 
geraffineerde koolhydraten te eten, krijgen ook 
nooit last van insulinegedreven hypertensie.179 

Eet alleen zoveel geraffineerde koolhydraten als 
u wilt dat uw bloeddruk stijgt. 
Over fructose gesproken: het drinken van één 
met fructose gezoete frisdrank per dag kan het 
risico op hypertensie met 77% verhogen.180 En 
mocht u denken dat kunstmatige zoetstoffen 
een goed alternatief zijn, denk dan nog eens 
goed na. Kunstmatige zoetstoffen zoals 
aspartaam veroorzaken bij sommige mensen 
een zeer hoge bloeddruk.181 Het stoppen met 
deze zoetstoffen kan het geheim zijn om de 
bloeddruk bij sommige mensen te verlagen.182 

Aan de andere kant is er een zoetstof zonder 
suiker waarvan is aangetoond dat deze de 
bloeddruk verbetert, namelijk stevia.183 Dit doet 
het door te werken als een calciumantagonist 
(het werkingsmechanisme van sommige 
farmaceutische bloeddrukmedicijnen).184 
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VERHARDING VAN DE SLAGSLAGDIEREN 
Verharding van de slagaders veroorzaakt 
weerstand tegen de vrije bloedstroom. 
Bloedvaten zetten normaal gesproken uit en 
ontspannen zich bij elke hartslag. Als de 
bloedvaten verharden, belemmert hun stijfheid 
de vrije bloedstroom bij elke hartslag en loopt 
de druk op.185,186 Atherosclerotische plaque is 
een voorbeeld van dit proces.187 Als een plaque 
de diameter van een bloedvat vernauwt, is er 
meer druk nodig om dezelfde hoeveelheid bloed 
door de kleinere opening te krijgen. 
Andere aandoeningen die leiden tot dit 
mechanisme van bloeddrukverhoging zijn onder 
meer: verhoogde lichaamsontsteking 188 (ook 
bekend als oxidatieve stress), fysieke inactiviteit 
en endotheeldisfunctie. Endotheeldisfunctie is 
een verdoving van de bloedvatwand, waardoor 
deze niet langer reageert op de ontspannende 
signalen van het lichaam. Endotheeldisfunctie 
leidt tot niet-reagerende slagaders en aders. 
Niet-reagerende slagaders en aders 
verhinderen de vrije bloedstroom naar de 
weefsels, waardoor de bloeddruk stijgt die 
nodig is om hetzelfde volume bloed te 
verplaatsen. Factoren die endotheeldisfunctie 
veroorzaken, zijn onder andere een hoge 
bloedsuikerspiegel met een suikerlaagje op het 
endotheel, urinezuur met verdoving van het 
endotheel, en een hoog vetgehalte, wat het 
endotheel ook verdooft, waardoor het niet 
ontspant en bloed niet vrij kan stromen. 
 

ONTSTEKING EN ENDOTHELIALE DISFUNCTIE 
De rol van ontsteking bij het ontstaan van 
hypertensie is veelzijdig. Naast het veroorzaken 
van endotheeldisfunctie, verdikt het de wanden 
van de bloedvaten, waardoor de bloedstroom 
wordt bemoeilijkt en de druk die nodig is voor 
een normale bloedsomloop toeneemt. Als 
gevolg hiervan stijgt de bloeddruk bij 
toenemende ontsteking.189 Mensen met meer 
ontstekingen hebben een 40% hoger risico op 
hypertensie.190 Veel mensen beseffen dat er een 
verband bestaat tussen zoutinname en een 

stijging van de bloeddruk. Hoewel arteriële 
hypertensie wereldwijd een belangrijke oorzaak 
is van ziektegerelateerde morbiditeit en 
mortaliteit, is deze vrijwel afwezig in 
bevolkingsgroepen die natuurlijke 
voedingsmiddelen consumeren die weinig of 
geen zout bevatten.191 Dit komt deels door 
vochtretentie,192,193 maar ook door 
ontsteking.194 Overmatige zoutinname 
veroorzaakt hypertensie en nierschade, deels 
door oxidatieve stress die de wanden van de 
bloedvaten en de nieren ontsteekt.195 

 
GIFTSTOFFEN IN HET MILIEU 

Lood 196 en arseen 197 zijn milieuvergiftigingen 
die ontstekingen in het hele lichaam 
veroorzaken en waarvan is aangetoond dat ze 
hypertensie veroorzaken. Lood is een 
veelvoorkomende verontreinigende stof in 
oude verf, stof rond oude huizen en kan zelfs 
worden aangetroffen in supplementen zoals 
calcium.198 Arseen verontreinigt vaak openbaar 
drinkwater 199 en flessenwater.200 Arseen wordt 
gebruikt in kippen- en varkensvoer als 
groeibevorderaar en is aanwezig in het vlees van 
deze dieren. Arseen is een goedgekeurd 
diervoedersupplement dat boeren gebruiken 
om darmparasieten bij kippen te bestrijden.201 

Als gevolg hiervan blijken eieren 202 en 
kippenvlees 203 voedingsbronnen van arseen te 
zijn. Vis en schaaldieren, omdat vissen in 
vervuild water zwemmen, blijken een 
belangrijke bron van arseen te zijn bij degenen 
die dat consumeren.204 Vermijd arseen en 
hypertensie. 
 

HOEVEEL ANTIOXIDANTEN HEB IK NODIG? 
Het geheim van ontstekingsmanagement is een 
goede aanval. Antioxidanten en fytochemicaliën 
uit plantaardig voedsel zorgen hiervoor; ze 
verminderen de ontstekingen in je lichaam 205 206 

en normaliseren je bloeddruk.207 Je vraagt je 
misschien af: hoeveel antioxidanten heb ik 
nodig? Kan ik er te veel van binnenkrijgen? Het 
is misschien interessant om te weten dat 
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leefstijlmaatregelen niet snel overdoseren, dat 
ze in moeilijkere gevallen duidelijkere resultaten 
opleveren en dat ze geen gevaarlijke 
bijwerkingen veroorzaken. Antioxi-danten 
verlagen alleen de bloeddruk bij mensen met 
hypertensie, niet bij gezonde mensen.208 
Dieet is niet de enige manier om een positieve 
invloed te hebben op je 
antioxidantenafweersysteem. Beweging helpt 
ontstekingen in het lichaam te verminderen, 
wat resulteert in een lagere bloeddruk.209 
Omdat parodontitis ontstekingen en 
hypertensie veroorzaakt, kan een goede 
mondhygiëne ook de sleutel zijn tot een goede 
bloeddrukcontrole.210 

 
RECEPT VOOR SCHOONHEIDSRUST 

Een van de verdedigingsmechanismen van je 
lichaam tegen verhoogde ontstekingen is het 
hormoon melatonine, dat wordt aangemaakt 
door de pijnappelklier in je hersenen. 
Melatonine is een natuurlijke antioxidant die de 
bloeddruk verlaagt.211 Kunstlicht laat op de 
avond beïnvloedt de slaap, verstoort de 
melatonineproductie en verhoogt de 
bloeddruk.212,213,214 Mensen die regelmatig 
voldoende slapen in totale duisternis, hebben 
een gezondere aanmaak van melatonine en een 
lagere bloeddruk.215,216 Mensen die zich 
blootstellen aan de onregelmatigheden in hun 
schema die ploegendienst met zich meebrengt, 
lopen daardoor een hoger risico op 
hypertensie.217,218 Dat extra nachtloon is het 
risico op een hoge bloeddruk mogelijk niet 
waard. Regelmatige dagbanen zijn vriendelijker 
voor de bloeddruk. We raden aan om 21:30 uur 
naar bed te gaan voor een goede 
melatonineproductie en een gezondere 
bloeddruk. 
Mensen die gemakkelijk in slaap vallen en 
voldoende rust nemen, hebben minder last van 
hypertensie. Mensen die 's nachts vrij ademen, 
zonder slaapapneu of snurken, hebben een 
lagere bloeddruk.219 

 

VLEES EN ENDOTHEELDISFUNCTIE 
Dus wat veroorzaakt ontstekingen, verdikkingen 
van de bloedvatwanden en 
endotheeldisfunctie? De consumptie van 
dierlijke producten. Drie of meer porties vlees, 
gevogelte, eieren, vis en/of zeevruchten per dag 
verhogen het risico op hypertensie met 67%.220 

Varkensvleesproducten zijn bijzonder 
zorgwekkend. Het American Heart Journal 
merkt op: "Het volledig elimineren van 
varkensvlees in alle vormen is een goede 
therapeutische dieetregel bij de behandeling 
van arteriële hypertensie bij alle patiënten." 
"Het elimineren van alle vormen van 
varkensvlees uit het dieet van alle mensen kan 
een goede gewoonte zijn voor de preventie en 
beheersing van hypertensie, een van de meest 
voorkomende en belangrijke ziekten bij de 
mens." "Gezouten varkensvlees is nog 
gevaarlijker voor de gezondheid van de 
mens."221 Misschien is dit de reden waarom het 
in Gods boek niet als voedsel werd beschouwd, 
want Leviticus merkt op: "En het varken... is 
onrein voor u."222 Zelfs eieren helpen je niet om 
je bloeddruk te verlagen. Eieren spelen een 
belangrijke rol bij mensen van 40 jaar en ouder 
in hun risico op hypertensie.223 Dierlijke 
producten bevatten geen oplossingsgerichte 
antioxidanten, en als ze geen deel uitmaken van 
de oplossing, zijn ze vaak een deel van het 
probleem. Dit is zeker het geval bij het eten van 
dierlijke producten. 
 

DIERLIJKE PRODUCTEN ONDERGAAN 
ZUURTEST 

Zuur is geen vriend van de gevoelige weefsels 
van uw lichaam. Zuur verhoogt de 
endotheelfunctie, wat leidt tot hypertensie.224 

Als gevolg hiervan verhogen zuurvormende 
voedingsmiddelen, met name kaas en dierlijke 
eiwitten, de hypertensie aanzienlijk.225 Het 
bestuderen van zuur in de urine om 
zuurvormende voedingsmiddelen te 
identificeren, fruit en groenten verlagen feitelijk 
de hoeveelheid zuur die wordt gevormd tijdens 
de vertering van voedsel. Granen, vis en rood 
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vlees verhogen de zuurvorming, maar kaas 
verdrievoudigt de hoeveelheid zuur die in 
vergelijking daarmee wordt geproduceerd.226 

Een van de schadelijke zuren die wordt 
geproduceerd, is urinezuur. Alles wat het 
urinezuurgehalte in het bloed verhoogt, 
verhoogt het risico op hypertensie.227 

Voedingsmiddelen die het urinezuurgehalte 
verhogen zijn onder andere: vlees, met name 
orgaanvlees,228,229 zeevruchten,230 fruc-
tose,231,232 vaak in de vorm van high-fructose 
corn syrup of agave, bier en alcoholische 
dranken.233 Als gevolg hiervan kan hetzelfde 
dieet dat helpt bij het verlagen van het risico op 
jicht door een verhoogd urinezuurgehalte, 
tegelijkertijd het risico op hypertensie verlagen. 
Voedingsmiddelen waarvan bekend is dat ze 
helpen het urinezuurgehalte te verlagen, zijn 
onder andere fruitsoorten zoals citroenen 234 en 
andere citrusvruchten, kersen,235 aardbeien,236 

druiven, appels, tomaten, bananen en 
granaatappels; groenten zoals selderij, 
aardappelen, bieten en andijvie; en de meeste 
boomnoten, met name kastanjes.237 Overigens 
heeft elk voedingsmiddel met diuretische 
eigenschappen de potentie om een hoge 
bloeddruk te verlichten die wordt veroorzaakt 
door een hoog urinezuurgehalte. 
Voedingsmiddelen die worden gewaardeerd om 
hun verbeterde urineproductie (diuretisch) zijn 
onder andere artisjok, selderij, aubergine, 
bloemkool, sperziebonen, druiven, appels, 
perziken, peren, meloenen en 
watermeloenen.238 Wanneer u de hoeveelheid 
urine die u produceert verhoogt, verhoogt u 
mogelijk de hoeveelheid urinezuur die u via de 
urine verliest, waardoor de waarden in uw bloed 
dalen. 

STERKE DRANK 
De invloed van alcohol op de bloeddrukstijging 
beperkt zich niet tot de neiging om het 
urinezuurgehalte in het bloed te verhogen. Er is 
een lineair verband tussen de hoeveelheid 
alcohol die wordt geconsumeerd en de 
bloeddrukstijging 238 (hoe meer alcohol je drinkt, 
hoe hoger je bloeddruk wordt 239 ). Iemand die 

twee drankjes per dag drinkt, kan zijn risico op 
hypertensie verlagen met een derde door zich 
eenvoudigweg te onthouden.239 De wijze man 
zegt: “Wijn is een spotter, sterke drank is 
onruststoker, en al wie zich daardoor laat 
misleiden, is niet wijs.” 240,241 

 
HET KIEZEN VAN EEN BLOEDDRUKGEVOELIGE 

VOEDINGSSTIJL 
Voeding speelt een belangrijke rol bij 
hypertensie, je bent immers wat je eet! In een 
studie waarin gangbare diëten werden 
vergeleken, werd ontdekt dat niet-vegetariërs 
(consumenten van dierlijke producten zoals 
vlees, eieren en zuivel) 50% meer vet eten, 30% 
meer totaal cholesterol hebben, 32% hogere 
bloedsuikers en zes keer meer kans hebben op 
hypertensie.242 Sterker nog, in 
plattelandsbevolking die nog steeds hun 
traditionele, grotendeels plantaardige 
levensstijl aanhoudt, vrij van de effecten van het 
westerse dieet, komt hypertensie niet voor en is 
er geen leeftijdsgebonden stijging van de 
bloeddruk.243 Hun gemiddelde bloeddruk ligt 
rond de 110/60 mmHg, gemiddeld cholesterol 
129 mg/dl, bloedsuiker 55 mg/dl en een body 
mass index (BMI) van 20 (kg/cm²).244 

Uit een onderzoek waarin gangbare 
diëten werden vergeleken, bleek dat 
niet-vegetariërs (consumenten van 

dierlijke producten zoals vlees, eieren 
en zuivelproducten) zes keer meer 

kans hebben om hypertensie te 
ontwikkelen. 

Echt, bloeddruk hoort niet te stijgen met de 
leeftijd! Bij het kiezen van een levensstijl is het 
interessant om te weten dat mensen die 
volledig plantaardig voedsel eten, slechts 5% 
kans hebben op hypertensie, vegetariërs die 
zuivel en eieren bij hun maaltijden opnemen, 
10%, vegetariërs die vis eten 12% en vleeseters 
21%.245 Vanuit een ander perspectief bekeken, 
hebben mensen die volledig plantaardig voedsel 
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eten een kwart van de kans op hypertensie dan 
vleeseters.246 
Bij het overwegen van een 
gezondheidsbevorderende levensstijl heeft een 
veganistisch (plantaardig) dieet veel 
bloeddrukverlagende voordelen. In een 
onderzoek kregen hypertensie-patiënten, die 8 
jaar lang bloeddruk-medicatie gebruikten, een 
jaar lang een veganistisch dieet. De bloeddruk 
daalde en de meesten konden hun medicatie 
stopzetten of drastisch verminderen.247 Meer 
fruit en groenten eten is al nuttig, vergeleken 
met mensen die weinig fruit en groenten eten; 
mensen die veel fruit en groenten eten, hebben 
een 77% lager risico op hypertensie.248 Groenten 
verlagen de bloeddruk en voorkomen dat deze 
in de loop der jaren sluipenderwijs stijgt.249 
Groenten waarvan bekend is dat ze de 
bloeddruk verlagen, zijn onder meer: groene 
bladgroenten omdat ze veel magnesium en 
kalium bevatten,250  spinazie omdat het rijk is 
aan foliumzuur,251 selderij252,253 ( eet het of drink 
het), wortels254 , gember255 en broccoli256 omdat 
ze de bloedvaten ontspannen, bieten257,  

basilicum,258 knoflook259,260 (als supplement of in 
zijn geheel), uien (rauw gegeten, maar niet 
gekookt) verminderen hypertensie 
aanzienlijk.261 
En laten we fruit niet vergeten: het verlaagt ook 
de bloeddruk.262 Fruitsoorten waarvan is 
aangetoond dat ze een positief effect hebben op 
de bloeddruk zijn onder andere aubergine,263,264 

tomaten,265 pompoen of kalebas 266 (die veel 
kalium en weinig natrium bevatten), cranberry's 
(die een ACE- remmende werking hebben die 
vergelijkbaar is met een populair medicijn tegen 
een hoge bloeddruk),267 een appel per dag,268 

granaatappels,269 grapefruit 270 (die de slagaders 
beschermen, een diuretische werking hebben 
en de vloeibaarheid van het bloed verbeteren) 
en tot slot olijven 271 (die 
calciumkanaalblokkerende en door 
stikstofoxide veroorzaakte vaatverwijdende 
eigenschappen hebben). 
Een tekort aan bepaalde mineralen in de 
voeding verhoogt het risico op hypertensie. 

IJzer: mensen die een voedzaam vegetarisch 
dieet volgen met voldoende ijzerinname, 
hebben een lagere bloeddruk. IJzer uit vlees, 
ook wel heemijzer genoemd, helpt hierbij 
niet.272 Kalium: verlaagt de bloeddruk,273 maar 
de meest gebruikte bloeddrukpil, een 
diureticum, verlaagt het kalium-gehalte.274 

Calcium is nodig om een normale bloeddruk te 
behouden.275 Kopertekort, een veelvoorkomend 
gevolg van het eten van geraffineerde 
koolhydraten,276 is aangetoond te leiden tot een 
hoog cholesterolgehalte (hypercholesterol-
emie), hoge triglyceri-denwaarden 
(hypertriglyceridemie), hypertensie en glucose-
intolerantie (dia-betes).277 Magnesiumtekort 
veroorzaakt hypertensie.278 De mineraalniveaus 
worden verlaagd door alcohol, zout, fosforzuur 
(frisdranken), koffie-inname, door hevig 
zweten, door intense langdurige stress, door 
overmatige menstruatie en vaginale flux, door 
diuretica en andere medicijnen, door bepaalde 
parasieten (aarsmaden), door suiker 
(geraffineerde koolhydraten) en door het 
gebruik van tabak. 

Deelnemers die een dieet met verse 
groenten en fruit volgden, verloren 

3,6 kilo, hun bloeddruk daalde met 18 
mm Hg en 80% van degenen die 

rookten of alcohol dronken, stopten 
spontaan met roken! 

 
WAT IS VOOR ONTBIJT? 

Ontbijters hebben een lagere bloeddruk dan 
mensen die hun ontbijt overslaan.279 Wees bij 
het plannen van je ontbijt gewaarschuwd voor 
de "granen-moordenaar". Bij proefdieren 
hebben de meeste bewerkte ontbijtgranen, 
droog of heet, moeite om in leven te blijven en 
veroorzaken ze hypertensie.280 Kies voor 
onbewerkte, plantaardige producten voor een 
gezond, bloeddrukvriendelijk ontbijt. Als je door 
naar het ontbijt te kijken de identiteit ervan niet 
kunt bepalen, zoals "O"s of vlokken die niet 
lijken op hun oorsprong, stop het dan niet in je 
mond. Het is veel beter om herkenbare granen 
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te eten, zoals granola, havermout en andere 
volkoren granen. 
De reden waarom het raffineren van voedsel 
zoveel hypertensie veroorzaakt, is dat vezels en 
mineralen tijdens het proces worden 
verwijderd.281 Vezels uit granen blijken het risico 
op hypertensie met 40% te verminderen.282 

Plantaardige vezels, 65 gram/dag, kunnen uw 
bloeddruk met 12-14 punten verlagen.283 
Bonen helpen de bloeddruk te verlagen omdat 
ze weinig natrium bevatten, gezonde vezels 
bevatten en de bloeddrukverlagende mineralen 
kalium, magnesium en calcium bevatten.284 Zelfs 
noten zijn gezond. Een dagelijkse portie noten 
kan het risico op hypertensie met 18% 
verminderen.285 De voorkeursvariant is rauw 
met weinig of geen zout. Zelfs "sojanoten", een 
geroosterde sojaproduct heeft een bewezen 
positief effect op de bloeddruk.286 
Een belangrijke antioxidantvitamine voor het 
aanpakken van de bloeddruk is vitamine C. 
Wanneer de bloedspiegels op peil worden 
gehouden met behulp van natuurlijke 
voedingsbronnen, daalt de bloeddruk,287 maar 
niet wanneer de bloedspiegels worden 
gehandhaafd met behulp van kunstmatige (pil-
suppletie) bronnen.288 Diëten met veel van deze 
en andere natuurlijk voorkomende vitamines uit 
fruit en groenten verlagen de bloeddruk.289 Een 
voorbeeld van zo'n dieet is het Hawaiiaanse 
dieet. Dit dieet is rijk aan complexe 
koolhydraten (77% van de calorieën), laag in vet 
(12% van de calorieën), matig in eiwitten (11% 
van de calorieën) en heeft aangetoond de 
bloeddruk met wel 10 punten te verlagen.290 
Eén onderzoeksgroep die de impact van voeding 
op de bloeddruk wil maximaliseren zetten hun 
patiënten zes maanden lang op een dieet met 
62% rauwe, verse groenten en fruit. Het 
resultaat was een gewichtsverlies van 3,6 kilo en 
een bloeddrukdaling van 18 mm Hg. Terloops 
merkten de onderzoekers op dat 80% van de 
deelnemers aan deze studie die rookten of 
alcohol dronken, spontaan daarmee stopten. Ze 
rapporteerden een verhoogde gevoeligheid 
voor alcohol, sigarettenrook, chemische geuren 

en medicijnen. Verschillenden hadden ook last 
van misselijkheid, braken en malaise na typische 
diners in restaurants of bij een banket.291 Over 
wat voor soort dieet hebben we het? Het 
oorspronkelijke dieet! "En God zei: Zie, Ik geef u 
al het zaaddragende kruid dat op de hele aarde 
is, en alle bomen waaraan zaaddragende 
vruchten zitten; het zal u tot voedsel dienen." 
"En u zult het kruid van het veld eten;"292 

"Granen, fruit, noten en groenten vormen het 
dieet dat onze Schepper voor ons heeft 
uitgekozen. Deze voedingsmiddelen, zo 
eenvoudig en natuurlijk mogelijk bereid, zijn het 
gezondst en voedzaamst. Ze geven een kracht, 
uithoudingsvermogen en intellectuele kracht 
die een complexer en stimulerender dieet niet 
biedt."293 

 
WAAROM ZO VEEL ETEN? 

"En zet een mes op je keel, als je een hongerig 
mens bent."294 Hypertensie neemt toe bij 
overeten.295,296 Eet niet te veel! "...eet op tijd, 
voor kracht, en niet voor dronkenschap!"297 

Minder eten (calorische beperking) vermindert 
de stijfheid van de bloedvaten, verbetert de 
vaatontspanning en verlaagt de bloeddruk.298,299 
Om nog een stap verder te gaan, is aangetoond 
dat vasten een effectieve manier is om de 
bloeddruk te verlagen. Je kunt je 
bloeddrukverlaging een boost geven door alleen 
met water te vasten.300 Vasten vermindert 
effectief hardnekkige hypertensie.301 Eén of 
twee dagen per week vasten kan effectiever zijn 
dan pillen.302 

 
DOE WAT CITROEN IN JE WATER! 

Met uitdroging als een van de oorzaken van 
hypertensie,303 wat is de beste manier om water 
binnen te krijgen? Het toevoegen van 
versgeperste citroen aan water maximaliseert 
de impact ervan op hypertensie.304 We raden 
aan om het sap van één citroen in je eerste liter 
water van de dag te persen en dit minstens 30 
minuten voor het ontbijt te drinken om je 
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bloeddruk te verlagen. We raden aan om lauw 
water te gebruiken, niet heet of koud. 
 

TACHYCARDIA: VERHOOGDE HARTSLAG 
Als het hart sneller klopt, wordt er meer bloed 
rondgepompt en stijgt de bloeddruk.305 We 
noemen dit tachycardie. Alles wat de hartslag in 
rust verhoogt, vergroot het risico op 
hypertensie. Sterker nog, voor elke 10 slagen 
per minuut verhoging van de hartslag neemt het 
risico op hypertensie met 42% toe.306 Atleten 
hebben namelijk een zeer lage hartslag. Mensen 
die niet hebben gesport, hebben een hoge 
hartslag en een hoog risico op hypertensie. 
Stress verhoogt ook de hartslag. 
 

ZIT STRESS IN JE BLOED? 
Schrikt u snel? Dit hoort bij uw reactie op stress 
en is een vroeg teken dat u mogelijk op weg bent 
naar hypertensie.307 Naast het verhogen van de 
hartslag en het vernauwen van de bloedvaten, 
veroorzaakt stress ook hypertensie en 
bloedstolsels doordat het het bloed dikker 
maakt, waardoor er meer druk nodig is om het 
door de bloedvaten te pompen.308 Mensen die 
zich nooit angstig voelen, hebben een significant 
lagere kans op hypertensie.309 "Maak u daarom 
geen zorgen over de dag van morgen, want de 
dag van morgen zal voor zichzelf zorgen. De dag 
heeft genoeg aan zijn eigen kwaad." 310 
Een andere manier om ernaar te kijken is dat 
mensen die effectiever omgaan met stressvolle 
gebeurtenissen in hun leven, meer succes 
hebben met het handhaven van een gezonde 
bloeddruk.311 Dit kan iets te maken hebben met 
persoonlijkheid. De relaxte type B-
persoonlijkheden hebben een lagere bloeddruk 
dan hun type A-persoonlijkheden.312 Relaxte, 
kalme en ontspannen reacties op de 
uitdagingen van het leven voorspellen een 
normale bloeddruk.313 Mensen met een koel 
temperament ervaren een kalmere bloeddruk314 

en minder hartaanvallen.315 "Wie langzaam tot 
toorn is, is beter dan een machtige; en wie zijn 
geest beheerst dan wie een stad inneemt." 316 

Bovendien hebben gelukkiger en vrolijker 
mensen een lagere bloeddruk.317 
Heb je moeite met omgaan met stress? 
Stressmanagementtraining, inclusief het 
verminderen van vijandigheid en 
woedebeheersing, is effectief gebleken bij het 
verlagen van de bloeddruk.318 

Helpt het houden van een dier tegen 
een hoge bloeddruk? Ja, het houden 
van huisdieren heeft een 
bloeddrukverlagend effect op mensen 
met een hoge bloeddruk. 
Stress is natuurlijk hoe je je risico's ervaart, niet 
de risico's zelf. Mensen die gebeurtenissen als 
negatief ervaren, hebben een hoger risico op 
hypertensie.319 De vraag is dan: hoe kan ik stress 
vermijden of overwinnen? Hoe verander ik mijn 
risicoperceptie van negatief naar positief? De 
eerste stap is je bewust zijn van wanneer stress 
een rol in je leven speelt. Gaat je hartslag 
omhoog? Ben je fysiek gespannen? Heb je last 
van hoofdpijn of angst? Ben je nerveus? Heb je 
last van vermoeidheid? Heb je een hoge 
bloeddruk? In contact staan met je emoties is 
essentieel, want stress is een emotionele 
ervaring. 
Wanneer je ontdekt dat je stress hebt, is je 
volgende stap om te beseffen of te onthouden 
welke gedachten je stress omringen of 
vergezellen. Evalueer vervolgens de validiteit 
van die gedachten. Zijn ze rationeel? Zijn ze 
negatief of positief? Zodra je de gedachten die 
ten grondslag liggen aan je stressgevoelens hebt 
opgeruimd, is de volgende stap om te bepalen 
wat deze gedachten je vertellen over wat je 
gelooft. Overtuigingen liggen ten grondslag aan 
gedachten, gedachten liggen ten grondslag aan 
gevoelens en gevoelens sturen acties of 
gedragingen aan, zoals hypertensie. Neem je 
heimelijke overtuigingen eens onder de loep, 
vooral de overtuigingen die ten grondslag liggen 
aan stressgevoelens. Meestal zul je 
overtuigingen ontdekken die je onredelijke 
angst, zorgen of woede bezorgen. Je moet deze 
overtuigingen uitdagen en vervangen door 
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rationele. "En gij zult de waarheid kennen, en de 
waarheid zal u vrijmaken." 320 
Overtuigingen die u het meest nuttig zult vinden 
voor het bereiken van een goede gezondheid, 
zijn afkomstig uit de Bijbel, waar we leren: "Er is 
geen vrees in de liefde, maar volmaakte liefde 
drijft de vrees uit; want vrees heeft kwelling. 
Wie vreest, is niet volmaakt in de liefde." 321 
Een veelvoorkomende angst die stress 
veroorzaakt, is die voor financiële mislukking. 
Maar wanneer we ons leven aan God hebben 
toevertrouwd, kunnen we op Zijn zorg rekenen. 
En Hij zeide tot Zijn discipelen: Daarom zeg Ik u: 
Weest niet bezorgd voor uw leven, wat gij zult 
eten; noch voor het lichaam, wat gij zult 
aantrekken. Het leven is meer dan het voedsel, 
en het lichaam is meer dan de kleding. Let op de 
raven: zij zaaien niet en maaien niet, zij hebben 
geen voorraadkamer of schuur, en God voedt 
ze; hoeveel te meer zijt gij de vogels te boven? 
En wie van u kan met zorgzaamheid één el aan 
zijn lengte toevoegen? Indien gij dan het minste 
niet kunt doen, waarom maakt gij u dan zorgen 
over de overige dingen? Let op de lelies, hoe zij 
groeien: zij arbeiden niet, zij spinnen niet; en 
toch zeg Ik u, dat Salomo in al zijn heerlijkheid 
niet gekleed was als een van deze. Indien dan 
God het gras, dat vandaag op het veld staat en 
morgen in de oven geworpen wordt, zo kleedt, 
hoeveel te meer zal Hij u kleden, gij 
kleingelovigen? En vraagt u niet af wat gij zult 
eten of wat gij zult drinken, en weest ook niet 
twijfelachtig. Want al deze dingen doen de De 
volken van de wereld zoeken ernaar, en uw 
Vader weet dat u deze dingen nodig hebt. Zoek 
liever het Koninkrijk van God, en al deze dingen 
zullen u erbij gegeven worden.”322 
Mensen die het verleden achter zich laten en 
niet piekeren over gebeurtenissen uit het 
verleden die tot woede hebben geleid, lopen 
minder risico op hypertensie en de complicaties 
daarvan.323 “Broeders, ik denk niet dat ik het al 
bereikt heb, maar dit ene doe ik: vergetend wat 
achter me ligt en mij uitstrekkend naar wat voor 
me ligt, jaag ik naar het doel, naar de prijs van 

de roeping Gods die van boven is, in Christus 
Jezus.” 324 

 
STRESSVOLLE LEVENSGEBEURTENISSEN 

Een manier om je stress te verhogen, is door je 
geest bloot te stellen aan de indrukken die 
televisie opwekt. Twee (2) uur televisiekijken 
per dag verhoogt het risico op hypertensie met 
40%.325 Zoals je ongetwijfeld wel weet, als je 
erover nadenkt, zit de hoofdpersoon in de plot 
ofwel in de problemen, ofwel komt hij in de 
problemen, ofwel komt hij eruit, en het leven is 
gewoon zo slecht nog niet. 
Moeilijkheden bij het betalen van medische 
kosten worden in verband gebracht met 
verhoogde hypertensie.326 Het is ook de 
belangrijkste reden voor faillissementen in de 
Verenigde Staten.327 

 
WERKPLEZIER 

De voordelen van winstgevende, zinvolle arbeid 
zijn het vermelden waard. Mensen die tevreden 
zijn met hun baan en hun inkomen, hebben 
vaker een prima, gezonde bloeddruk.328.329 

Mensen die van hun werk genieten en niet 
overwerkt of depressief zijn, hebben een lagere 
bloeddruk.330 Een doel in het leven hebben, 
helpt de bloeddruk te matigen.331 

 
SOCIAAL GENOT 

Kijkend naar de sociale aspecten van 
bloeddrukcontrole, hebben mensen met 
hechte, ondersteunende vrienden een lagere 
bloeddruk.332 Het delen van een negatieve 
levenservaring met een ambivalente vriend 
verhoogt inderdaad de bloeddruk en hartslag. 
Daarentegen verlaagt het delen van dezelfde 
gebeurtenis met een zorgzame, 
ondersteunende vriend de bloeddruk en 
hartslag. Evenzo is de bloeddruk het laagst 
wanneer mensen bij familie zijn en het hoogst 
wanneer ze zich tussen vreemden bevinden.333 
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HUISDIER-KRACHT 
Helpt het houden van een dier tegen de 
bloeddruk? Ja, het houden van huisdieren heeft 
een bloeddrukverlagend effect op mensen met 
hypertensie.334 

 
MUZIEK MAGIE 

Houdt u van muziek? Muziek kan de bloeddruk 
verlagen.335 De bloeddruk reageert positief op 
klassieke muziek, maar niet op jazz of pop.336 

 
OPKOMEND STEDELIJK GEVAAR 

De omgeving speelt een belangrijke rol bij 
stress. Verhuist u naar de stad? Verwacht dan 
een stijging van uw systolische bloeddruk met 
23 punten en een stijging van uw diastolische 
bloeddruk met 9 punten.337 Er kleven gevaren 
aan alleen al het woon-werkverkeer naar een 
stad. Verkeersgerelateerde luchtvervuiling en 
lawaai verhogen het risico op hypertensie 
aanzienlijk.338 Mensen die in kleine, landelijke 
dorpen wonen, hebben de helft minder kans op 
hypertensie dan mensen die in grote, 
geïndustrialiseerde steden wonen.339 

 
HULP OP HET PLATTELAND 

Rust, eenzaamheid en stilte kalmeren de 
zenuwen en verlagen uw bloeddruk.340,341 Stilte 
is een remedie: "Wees stil en weet dat Ik God 
ben."342 Mensen die wonen waar het lawaai van 
drukke wegen hun oren nooit bereikt, hebben 
een 37% lager risico op hypertensie.343 

Wandelen in de buitenlucht, genietend van 
bomen, bloemen en andere wonderen van Gods 
grote natuur, verlaagt de bloeddruk en stress.344 

Zelfs het buitenleven in huis halen door middel 
van kamerplanten blijkt de bloeddruk te 
verbeteren.345,346 

 
 
 

HET PLEZIER VAN HET LEVEN: ANDEREN 
HELPEN 

Als je extra tijd hebt en iets goeds wilt doen voor 
je bloeddruk, is vrijwilligerswerk een geweldig 
hulpmiddel om je bloeddruk normaal te 
houden.347 Zoek iemand anders die je hulp kan 
gebruiken en geef jezelf om de behoeften van 
de wereld te vervullen. "Het is zaliger te geven 
dan te ontvangen."348 

 
VRIJHEID VAN SCHULD EN WROEG 

Schuldgevoel en wrok veroorzaken hypertensie. 
Vrijheid van schuldgevoel349 en wrok350 verlaagt 
de bloeddruk. Oké, hoe doe ik dat? Makkelijker 
gezegd dan gedaan! Nou, het is niet echt iets 
wat je alleen kunt doen. Je hebt hulp nodig. 
Alleen God kan dit bereiken, met jouw 
medewerking. Ben je er klaar voor? 
Schuld komt voort uit zonde. "Zonde is de 
overtreding van de wet."351 Het is een gebrek 
aan harmonie met de liefhebbende God van de 
natuur en het universum. Daarvan moet je je 
eerst bewust zijn. Je hebt misschien al het 
gevoel dat er iets niet klopt, dat je wel wat meer 
rust in je leven kunt gebruiken. 
Hoe weet ik of ik schuld heb? Op twee 
manieren: 
1. Vergelijk je leven met de norm van Gods 
heilige wet352 en kijk of er een verschil is tussen 
wat jij bent en wat het gebiedt, "want door de 
wet is de kennis van zonde."353 Ga naar de wet, 
lees het eerste gebod en vraag God om je te 
openbaren of je ermee in harmonie bent. Ga 
dan verder met de volgende geboden en stel 
dezelfde vraag. 
2. Vergelijk je leven met dat van Jezus Christus, 
"Die geen zonde gedaan heeft."354 wat betekent 
dat Zijn leven een voorbeeld was van hoe het is 
om in volledige vrede met God te zijn en Zijn wet 
vrij van schuld te houden. Lees Zijn biografieën 
aan het begin van het Nieuwe Testament 
(Mattheüs, Marcus, Lucas, Johannes) van de 
Bijbel en vraag God om je de verschillen te 
openbaren tussen wat je bestudeert en hoe je 
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leven eruit had kunnen zien als je zoals Jezus 
was geweest. Dit is een andere manier om je 
leven te vergelijken met wat de wet gebiedt en 
te ontdekken waar je mogelijk gezondigd hebt. 
Als u na dit geprobeerd te hebben, denkt dat u 
probleemloos bent, kan dat er alleen maar op 
wijzen dat u deze vergelijking te oppervlakkig 
hebt gemaakt en er wat meer tijd aan moet 
besteden. Een grondig onderzoek zal onthullen 
dat "allen gezondigd hebben en de heerlijkheid 
Gods missen."355 En: "Als wij zeggen dat wij geen 
zonde hebben, misleiden wij onszelf en is de 
waarheid niet in ons."356 
Gods Heilige Geest zal je helpen en je geweten 
zal wakker worden om het kwaad van de zonde, 
de kracht ervan en de schuld ervan te zien. 
Zonde scheidt je van God en de vrede en brengt 
je in slavernij. Het brengt schuldgevoelens met 
zich mee die resulteren in fysieke symptomen 
zoals hypertensie. Hoe meer je in je eentje 
worstelt om te ontsnappen, "hoe meer je je 
hulpeloosheid beseft. Je motieven zijn onzuiver; 
je hart is onrein. Je ziet dat je leven gevuld is met 
egoïsme en zonde. Je verlangt ernaar vergeven 
te worden, gereinigd te worden en bevrijd te 
worden. Harmonie met God, gelijkenis met Hem 
- wat kun je doen om dat te bereiken?"357 

Schuldgevoel en wrok veroorzaken 
hypertensie. Vrijheid van schuldgevoel 

en wrok verlaagt de bloeddruk. 
Het is vrede die je nodig hebt – de vergeving van 
de hemel, vrede en liefde in de ziel. Geld kan het 
niet kopen, intellect kan het niet verkrijgen, 
wijsheid kan het niet bereiken; je kunt nooit 
hopen het te verkrijgen door je eigen 
inspanningen. Maar God biedt het je aan als een 
geschenk, "zonder geld en zonder prijs." Jesaja 
55:1. Het is van jou, als je maar je hand uitsteekt 
en het grijpt. De Heer zegt: "Al waren uw zonden 
als scharlaken, ze zullen wit worden als sneeuw; 
al waren ze rood als karmozijn, ze zullen worden 
als witte wol." Jesaja 1:18. "Een nieuw hart zal Ik 
u geven en een nieuwe geest zal Ik in u leggen." 
Ezechiël 36:26 . 

Belijd uw zonden en doe ze in uw hart weg. Zeg: 
"Lieve God, ik heb gezondigd en heb de 
gevolgen ondervonden van een schuldgevoel en 
heb de ziekte van hoge bloeddruk. Vergeef me 
alstublieft en geef me een nieuw hart om U te 
kennen en vrij te leven van aanstoot jegens U en 
anderen." Neem het besluit om uzelf aan God te 
geven. Ga nu naar Hem toe en vraag of Hij uw 
zonden wil wegwassen en u een nieuw hart wil 
geven. Geloof dan dat Hij dit doet omdat Hij het 
beloofd heeft. Dit is de les die Jezus leerde toen 
Hij op aarde was: dat we moeten geloven dat we 
de gave die God ons belooft, ontvangen, en dat 
die van ons is. Jezus genas de mensen van hun 
ziekten toen ze geloofden in Zijn kracht; Hij hielp 
hen met de dingen die ze konden zien, en 
inspireerde hen zo met vertrouwen in Hem met 
betrekking tot dingen die ze niet konden zien – 
en bracht hen ertoe te geloven in Zijn kracht om 
zonden te vergeven. Dit verklaarde Hij duidelijk 
bij de genezing van de man die verlamd was: 
'Opdat u zult weten dat de Zoon des mensen 
macht heeft op de aarde zonden te vergeven,' 
zei Hij toen tegen de verlamde: 'Sta op, neem 
uw bed op en ga naar uw huis.' Mattheüs 9:6. Zo 
zegt ook de evangelist Johannes, sprekend over 
de wonderen van Christus: 'Deze zijn 
geschreven, opdat u gelooft dat Jezus de 
Christus is, de Zoon van God, en opdat u, 
gelovend, het leven zult hebben in Zijn Naam.' 
Johannes 20:31.”360 
Om vrede en vrijheid van bloeddrukverhogende 
schuldgevoelens te behouden, “Strijd de goede 
strijd van het geloof”,358 geloof dat God voor uw 
zonden uit het verleden heeft gezorgd, lees 
dagelijks Zijn woord om nieuwe dingen te leren 
die u zullen helpen bloeddrukverhogende 
schuldgevoelens op afstand te houden, en “jaag 
naar het doel om de prijs te winnen van de 
hemelse roeping van God in Christus Jezus.”359 

“Aan hen die door volharding in het goeddoen 
heerlijkheid en eer en onvergankelijkheid 
zoeken, het eeuwige leven:”360 rust in de 
zekerheid van het eeuwige leven en een goed 
hiernamaals. 
Wrok: wrok ontstaat door onbegrip tussen 
mensen. Het ontstaat doordat je iemand niet 
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kunt vergeven. Het is een vorm van woede. 
Wrok groeit als je het niet in bedwang houdt. 
Laat de wond niet etteren en uitbarsten in 
giftige woorden, die de geest van degenen die 
het horen besmetten. Laat bittere gedachten je 
geest niet blijven vullen. "Gij zult geen wraak 
nemen en geen wrok koesteren tegen de 
kinderen van uw volk, maar gij zult uw naaste 
liefhebben als uzelf: Ik ben de HEERE."361 
Ga naar je broeder en praat nederig en oprecht 
met hem over de kwestie. "En als je broeder 
tegen je zondigt, ga dan heen en spreek hem 
onder vier ogen op zijn fout aan. Als hij naar je 
luistert, heb je je broeder gewonnen. Maar als 
hij niet naar je luistert, neem dan nog een of 
twee getuigen mee, zodat in de mond van twee 
of drie getuigen elk woord vaststaat. En als hij 
niet naar hen luistert, vertel het dan aan de 
gemeente. Maar als hij niet naar de gemeente 
luistert, laat hij dan voor jou zijn als een heiden 
en een tollenaar."362 Op dit punt heb je jouw 
deel gedaan, ongeacht de uitkomst, kies ervoor 
om God de gevoelens van wrok en bitterheid te 
laten hebben en vul je geest met blijde 
woorden, zoals uit de Bijbelboeken Psalmen of 
Spreuken. 
 

GEDULD EN VERGEVING VERLAGEN DE 
BLOEDDRUK 

Mensen die de eigenschap geduld ontwikkelen, 
hebben een veel normalere bloeddruk.363 Dit 
doet me denken aan een zeer belangrijke 
passage in het laatste boek van de Bijbel: "Hier 
is het geduld van de heiligen, die de geboden 
van God en het geloof van Jezus in acht 
nemen."364 
Het is aangetoond dat een geest van vergeving 
de bloeddruk verlaagt.365 “Vergeef elkaar, zoals 
God in Christus u vergeven heeft.”366 

 
RELIGIE, BIJBELSTUDIE EN GEBED VERLAGEN 

DE BLOEDDRUK 
Uit onderzoek is gebleken dat gebed in 
stressvolle situaties de bloeddruk verlaagt.367 

Bovendien hebben mensen die regelmatig 
religieuze diensten bijwonen,368 en regelmatig 
bidden of de Bijbel bestuderen, een 40% lager 
risico op hypertensie.369 Mensen die religieuze 
media (tv of radio) vervingen voor persoonlijke 
ervaringen en sociaal contact met andere 
gelovigen, leden aan een verhoogde 
bloeddruk.372 
De meeste mensen vinden oorlogen en 
natuurrampen zoals orkanen en aardbevingen 
stressvol. Na aardbevingen en andere 
stressverhogende natuurrampen krijgen steeds 
meer mensen last van hoge bloeddruk.370 Ik zou 
u willen adviseren deze bron van stress te 
vermijden, maar ik zou u misleiden als ik zou 
beweren dat deze situaties minder vaak zullen 
voorkomen. "Want volk zal opstaan tegen volk 
en koninkrijk tegen koninkrijk; en er zullen 
aardbevingen zijn in verschillende plaatsen, en 
er zullen hongersnoden en onheil zijn: dit is het 
begin van de weeën."371 Met andere woorden, u 
hebt nog niets gezien. En naarmate we dichter 
bij de wederkomst van Jezus Christus komen, 
zullen deze dingen steeds vaker voorkomen. 
Stressmanagement moet van God komen om 
dergelijke dreigende verwoestingen het hoofd 
te bieden. 
 

DUURT LIEFDE VOOR ALTIJD? 
We hebben de impact van grote stressvolle 
gebeurtenissen op de ontwikkeling van hoge 
bloeddruk al besproken. Een van die grote 
stressvolle gebeurtenissen is het verlies van een 
geliefde. Een onderzoek van de Universiteit van 
Michigan in Ann Arbor toonde aan dat ouderen 
die een geliefde aan de dood verloren, maar die 
in een goed hiernamaals geloofden, veel minder 
kans hadden op hypertensie.372 Dit roept een 
belangrijke vraag op: hebben we reden om in 
een goed hiernamaals te geloven? Zo niet, dan 
stevenen we allemaal af op een hoge bloeddruk. 
Als God alleen maar wacht, zoals veel religies 
leren, om zondaars voor eeuwig in de hel te 
roosteren, dan is er sprake van hypertensie in 
stadium II! Maar wat is de waarheid over het 
hiernamaals? 
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Jezus vertelde ons openlijk dat Hij, na Zijn 
vertrek uit de aarde, zich zou voorbereiden om 
ons bij Hem te hebben. "Laat uw hart niet 
verontrust zijn; gijlieden gelooft in God, gelooft 
ook in Mij. In het huis van mijn Vader zijn vele 
woningen; indien dat niet zo was, zou Ik het u 
gezegd hebben. Ik ga heen om een plaats voor u 
te bereiden. En wanneer Ik heengegaan ben en 
een plaats voor u bereid heb, kom Ik weder en 
zal u tot Mij nemen, opdat ook gij zijn moogt, 
waar Ik ben."373 Wanneer gaan wij ons bij Hem 
voegen? Wanneer ontvangen wij deze 
beloning? "Want de Zoon des mensen zal 
komen in de heerlijkheid zijns Vaders, met zijn 
engelen, en dan zal Hij een ieder vergelden naar 
zijn werken."374 Hij zal iedereen belonen bij Zijn 
wederkomst. 
Hoe zal Hij weten aan wie Hij de goede 
beloningen moet geven en wie Hij moet 
uitsluiten? "Ik bezweer u dan voor God en de 
Heere Jezus Christus, Die de levenden en de 
doden zal oordelen bij Zijn verschijning en Zijn 
koningschap;" "Voorts is voor mij weggelegd de 
krans der rechtvaardigheid, die de Heere, de 
rechtvaardige Rechter, mij op die dag zal geven; 
en niet alleen aan mij, maar ook aan allen die 
Zijn verschijning liefhebben."375 God neemt 
daarover een beslissing in een rechtszitting die 
het oordeel wordt genoemd.376 Het is duidelijk 
dat er op dit punt in de geschiedenis nog geen 
oordeel is geveld of beloning is gegeven; dat 
gebeurt pas bij Zijn wederkomst. Zelfs Paulus 
wacht op die dag om zijn "krans der 
rechtvaardigheid" te ontvangen. Dus allen, 
dood of levend, goed of kwaad, wachten nog 
steeds op het oordeel en hun beloning. 
Hoe zit het met degenen die al gestorven zijn? 
Jezus zei: "Verwonder u hierover niet, want er 
komt een uur waarin allen die in de graven zijn, 
zijn stem zullen horen en tevoorschijn zullen 
komen: zij die het goede gedaan hebben, tot de 
opstanding ten leven, en zij die het kwade 
gedaan hebben, tot de opstanding ten 
oordeel."377 Jezus moet de doden nog opwekken 
zodat ze hun beloning kunnen ontvangen. 
Niemand brandt momenteel in de hel of geniet 
van de hemel. 

Wat doen de doden nu? Kan ik met een van hen 
praten? Zal iemand van hen zich mij 
herinneren? Wat zegt de Schrift over deze 
dingen? De geliefde David verklaart dat de mens 
zich niet bewust is in de dood. "Zijn adem gaat 
uit, hij keert terug naar zijn aarde; op diezelfde 
dag vergaan zijn gedachten."378 "In de dood is er 
geen herinnering aan U; in het graf, wie zal U 
danken?" "De doden loven de Heer niet, noch 
allen die in de stilte afdalen."379 Salomo getuigt 
hetzelfde: "De levenden weten dat zij zullen 
sterven; maar de doden weten niets." "Hun 
liefde, hun haat en hun afgunst zijn nu vergaan; 
zij hebben geen eeuwig deel meer aan iets wat 
onder de zon gedaan wordt." "Er is geen werk, 
geen overleg, geen kennis, geen wijsheid in het 
graf, waarheen Gij gaat."380 
Wanneer zal deze opstanding plaatsvinden? 
"Want dit zeggen wij u door het woord van de 
Heer: wij, die levend overblijven tot de komst 
van de Heer, zullen de ontslapenen niet 
voorgaan. Want de Heer zelf zal met een 
geroep, met de stem van een aartsengel en met 
de bazuin van God neerdalen uit de hemel, en 
de doden in Christus zullen eerst opstaan. 
Daarna zullen wij, de levenden die overblijven, 
samen met hen in de wolken opgenomen 
worden, de Heer tegemoet in de lucht; en zo 
zullen wij altijd bij de Heer zijn. Daarom, troost 
elkaar met deze woorden." 381 Dat is echt 
troostend en draagt bij aan een goede 
bloeddruk. 
Zelfs de figuur Job uit het Oude Testament was 
zich bewust van deze toekomstige opstanding: 
"Als een mens sterft, zou hij dan herleven? Al de 
dagen van mijn tijd zal ik wachten, totdat mijn 
verandering komt. U zult roepen, en ik zal u 
antwoorden; naar het werk van uw handen zult 
u verlangen."382 
Welke verandering verwachtte Job bij de 
opstanding? Paulus beantwoordt dit voor ons: 
"In een ondeelbaar ogenblik, in een oogwenk, 
bij de laatste bazuin. Want de bazuin zal schallen 
en de doden zullen onvergankelijk opgewekt 
worden, en wij zullen veranderd worden. Want 
dit vergankelijke moet bekleed worden met 
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onvergankelijkheid, en dit sterfelijke moet 
onsterfelijkheid aandoen. Wanneer dus dit 
vergankelijke onvergankelijkheid aangedaan zal 
hebben, en dit sterfelijke onsterfelijkheid 
aangedaan zal hebben, dan zal het woord 
vervuld worden dat geschreven staat: De dood 
is verslonden in de overwinning. O dood, waar is 
uw prikkel? O graf, waar is uw overwinning? De 
prikkel des doods is de zonde, en de kracht der 
zonde is de wet. Maar God zij dank, die ons de 
overwinning geeft door onze Heere Jezus 
Christus. Daarom, mijn geliefde broeders, weest 
standvastig, onwankelbaar, altijd overvloedig in 
het werk des Heren, wetende dat uw arbeid niet 
tevergeefs is in de Heere.”383 Als u trouw bent 
aan God, hebt u de belofte van een nieuw 
lichaam bij Jezus' wederkomst, vrij van ziekten 
zoals hypertensie. 
De uitkomst van het oordeel bij de wederkomst 
van Jezus is dat de rechtvaardigen naar de 
hemel gaan en de goddelozen naar de hel. Voor 
sommige mensen is de opstanding het begin van 
een gelukkig hiernamaals; dit zijn degenen die 
we eerder bespraken en die geloven in een goed 
hiernamaals en nu een lagere bloeddruk 
ervaren. "En velen van hen die slapen in het stof 
van de aarde, zullen ontwaken, sommigen tot 
eeuwig leven, anderen tot versmading en 
eeuwige afschuw." 384 

Als u trouw ent aan God, dan is er 
voor u de belofte van een nieuw 

lichaam bij de wederkomst van Jezus, 
vrij van ziekten zoals hoge bloeddruk. 

En wat is de straf voor degenen die ervoor 
kiezen Gods aanbod van vergeving en genade af 
te wijzen? Is de hel voor eeuwig? De gedachte 
aan de hel is ontmoedigend, en de gedachte 
eraan veroordeeld te worden om daarheen te 
gaan, kan zeker de bloeddruk verhogen. 
Waarom zou er überhaupt een hel moeten zijn? 
"Dan zal Hij ook zeggen tot hen die aan Zijn 
linkerhand zijn: Ga weg van Mij, vervloekten, in 
het eeuwige vuur, dat bereid is voor de duivel 
en zijn engelen."385 De hel is nooit voor jou of mij 
bedoeld. Het is voor de duivel en zijn engelen 

die zich tegen God verzetten. Maar als we ons 
bij de duivel aansluiten in de zonde, in onze 
strijd tegen de rechtvaardige wet van God, dan 
kiezen we ervoor om ons bij de duivel aan te 
sluiten in zijn benarde situatie. God wil eigenlijk 
liever dat we ons bekeren en Zijn levenswijze 
kiezen: "De Heer is... lankmoedig jegens ons, 
niet willend dat enigen verloren gaan, maar dat 
allen tot bekering komen."386 
Lijden de goddelozen tot in alle eeuwigheid in 
het hellevuur? "Want zie, de dag komt, 
brandend als een oven; alle hoogmoedigen, ja, 
allen die goddeloosheid bedrijven, zullen 
stoppels zijn; en de dag die komt, zal hen in 
brand steken, zegt de HEERE van de 
legermachten, die hun wortel noch tak zal 
overlaten. En gij zult de goddelozen vertreden, 
want zij zullen tot stof zijn onder uw voetzolen 
op de dag die Ik zal doen, zegt de HEERE van de 
legermachten."387 Dus hoewel het een vreselijke 
beproeving is, is ze zelfbeperkend, ze komt tot 
een einde, alles wat overblijft is as. Mattheüs 
spreekt hierover: "Wiens wan in zijn hand is, zal 
hij zijn dorsvloer grondig reinigen en zijn tarwe 
in de schuur bijeenbrengen, maar het kaf zal hij 
met onuitblusbaar vuur verbranden."388 

Verbrand! 
Is dit ooit eerder gebeurd? Het is gebeurd: 
"Zoals Sodom en Gomorra, en de omliggende 
steden, zich op dezelfde wijze overgaven aan 
hoererij en vreemd vlees najaagden, tot een 
voorbeeld gesteld zijn en de straf van het 
eeuwige vuur ondergaan."389 Deze steden waren 
zeer opstandig tegen God en Zijn Wet, dus 
vernietigde God ze met het eeuwige vuur als 
een voorbeeld van de hel. Branden ze nog 
steeds? Natuurlijk niet, maar ze zijn wel tot as 
verbrand, om vertrapt te worden, zoals de 
goddelozen zullen worden. 
Oké, maar wat als mijn geliefden een leven 
kiezen dat hen naar de hel leidt, zal ik daar dan 
niet tot in de eeuwigheid aan denken? Nee, "En 
God zal alle tranen van hun ogen afwissen."390 

"Want zie, Ik schep nieuwe hemelen en een 
nieuwe aarde; en aan de vorige zal niet meer 
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gedacht worden, noch zal ik in gedachten 
komen."391 
Zal God een volledig einde maken aan alle 
verdriet, pijn en hoge bloeddruk? "Wat verzint u 
tegen de HEERE? Hij zal een einde maken aan al 
het kwaad; het kwaad zal niet voor de tweede 
keer opkomen."392 
Terwijl degenen die Gods wegen en wet niet 
omarmen, “alsof ze er niet waren geweest”393 

zullen de rechtvaardigen genieten van het 
samenzijn met Jezus en van het eten van de 
Boom des Levens waarvan de bladeren voor 
genezing zijn, “in het midden van de straat 
ervan, en aan beide zijden van de rivier, was 
daar de boom des levens, die twaalf soorten 
vruchten droeg en elke maand zijn vrucht gaf; 
en de bladeren van de boom waren tot genezing 
van de volken."394 Misschien zelfs voor de 
genezing van hypertensie. We weten dat er 
geen ziekte in de hemel zal zijn. "En God zal alle 
tranen van hun ogen afwissen; en de dood zal er 
niet meer zijn, noch rouw, noch geween, noch 
pijn; want de eerste dingen zijn 
voorbijgegaan."393 Wat een prachtige dag zal dat 
zijn! Kijkt u daar niet naar uit - totale vrijheid van 
dood, verdriet, geween en pijn? Bent u klaar om 
genezen te worden? 
 

HERHALING EN SAMENVATTING 
Overzicht: De bloeddruk is afhankelijk van de 
pompkracht van het hart, de grootte van het 
bloedvat waardoor het bloed moet stromen, de 
dikte van het bloed en de hoeveelheid bloed die 
moet worden rondgepompt. 
Een snelle hartslag pompt meer bloed rond dan 
normaal en verhoogt de bloeddruk. Dit noemen 
we tachycardie. Veelvoorkomende oorzaken 
van tachycardie zijn stress, een slechte 
cardiovasculaire conditie (uit vorm zijn), cafeïne, 
tabak en uitdroging. 
Als de bloedvaten vernauwen of samentrekken, 
waardoor de bloedvaten kleiner worden, is een 
hogere bloeddruk nodig om de benodigde 
hoeveelheid bloed naar de gewenste 
bestemming te brengen. We noemen dit 

vernauwende effect vasoconstrictie. 
Vasoconstrictie wordt veroorzaakt door 
psychologische en fysieke stress, thermische 
stress door blootstelling aan kou, cafeïne, tabak 
en uitdroging. 
Bloedvaten verwijden en ontspannen zich 
normaal gesproken met elke hartslag. Als de 
bloedvaten hard worden, belemmert hun 
stijfheid de vrije bloedstroom en stijgt de 
bloeddruk. Atherosclerose is een voorbeeld van 
dit proces, evenals suikerglycatie, 
endotheeldisfunctie en stijfheid van de 
bloedvaten die door spieren lopen door een 
zittende levensstijl. 
Als het bloed dik en slibachtig wordt, is er meer 
druk nodig om het door de bloedvaten te 
pompen, wat leidt tot hypertensie. Wanneer 
het bloed dik wordt, zeggen we dat de viscositeit 
te veel is toegenomen. Voorbeelden van risico's 
op bloedverdikking zijn uitdroging, overeten, 
psychische stress, een dieet dat te rijk is aan vet 
en geraffineerde koolhydraten, en een hoog 
cholesterol- of triglyceridengehalte in het bloed. 
Als de bloedvaten worden afgekneld door iets 
dat er vanaf de zijkanten op drukt, is het effect 
vergelijkbaar met het plaatsen van je duim op 
het uiteinde van een tuinslang: het resultaat is 
een verhoogde bloeddruk. We noemen dit 
externe compressie. Dingen die op de 
bloedvaten drukken, zijn onder andere 
weefselzwelling, atherosclerotische plaque, 
suikercoating (glycatie) (meestal bij diabetes), 
ontstekingen en vooral strakke kleding zoals 
riemen en elastiekjes. 
Ten slotte, als het bloedvolume toeneemt, 
neemt de hoeveelheid bloed die het hart 
binnenkomt toe, wat op zijn beurt de 
hoeveelheid bloed die het hart verlaat vergroot. 
Met elke hartslag stijgt de algehele bloeddruk. 
We noemen dit fenomeen vaak vochtretentie. 
Leefgewoonten die volumeoverbelasting 
veroorzaken, zijn onder andere te veel zout 
eten, obesitas, een zittende levensstijl, slecht 
geklede, koude ledematen en nierfalen. 
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SAMENVATTING: HYPERTENSIE LOSLATEN! 
• Zorg dat u voldoende gehydrateerd blijft met 

puur vitaliserend water; voeg er ook een 
beetje vers citroensap aan toe.	

• Neem regelmatig de tijd voor een plezierige 
beweging in de buitenlucht, ver weg van het 
verkeer,	 vervuiling, steden en stressvolle 
drukte.	

• Zorg dat u voldoende warme zonneschijn en 
verkwikkende frisse lucht krijgt.	

• Eet een heerlijk, ongeraffineerd, plantaardig 
dieet; rijk aan vezels, mineralen, vitamines 
en	 antioxidanten, weinig zout, zonder 
geraffineerde koolhydraten, bewerkte 
vetten of	dierlijke producten die hypertensie 
veroorzaken.	

•	 	 Vermijd de valkuilen van tabak, cafeïne, 
alcohol, drugs, gefrituurd voedsel, fructose, 
natrium, MSG en te veel eten. 

• Maak van gewichtscontrole een gewoonte.	
• Bewaak uw slaap en beoordeel de 

effectiviteit ervan.	
• Laat God weten dat u Hem nodig hebt om u 

te bevrijden van stress, schuldgevoelens, 
angst en hoge bloeddruk.	

Vertrouw op Hem voor leiding terwijl u meer in 
lijn komt met Zijn oorspronkelijke plan voor 
voeding en levensstijl. 
Voor meer ideeën over hoe u datgene wat u 
zojuist hebt geleerd in uw dagelijks leven kunt 
toepassen, zie het hoofdstuk getiteld "Hoe kan ik 
gezonde principes in mijn dagelijks leven 
toepassen". 
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