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DIETA MAGASVERNYOMAS BETEGSEGBEN

A magasvérnyomas-betegség ( hipertonia ) kezelésében a diétanak fontos, meghatarozé szerepe van.

A nem gyodgyszeres kezelés a kovetkezé beavatkozasokbdl all:

e Elhizas esetén testtdmeg csokkentés ( fogyokara ),
e CsoOkkentett natrium- ( s6 )-tartalmu diéta,

e Alkoholtilalom,

o Rendszeres mozgas, ( torna ),

e Stresszhatasok kezelése,

¢ A dohanyzas abbahagyasa

Az étrendi kezelés alapja a csOkkentett energiatartalmd fogyokaras diéta és a csokkentett natrium-, elsésorban
sOtartalom.

A csokkentett energiatartalmi ( 6,3 MJ ), azaz 1500 Kcal / nap ) diéta minden elhizott hiperténids esetében igen
hatasos beavatkozas.

A diéta masik sarkkdve a natrium- ill. konyhaso-szegénység, melynek hatdsossaga a hipertonia kezelésében hosszu

ideje ismert.

A néatrium-szegény étrendnek harom fokozatéat kilénbdztetjik meg :

1. Szigoru nyersanyag-valogatassal konyhaso hozzdadasa nélkil 250mg-1000mg Na adéasa naponta.
2. Nyersanyag-valogatassal, konyhas6 hozzaadasa nélkil 1000-2000mg Na adasa naponta.
3. Az ételek s6 nélkil készilnek és kézi s6zasra 3-5g konyhasét adunk naponta.

A magasvérnyomas-betegségben a natriumszegény diétdnak hasonlé hatasa van, mint a vizhajtd gydégyszereknek,
mindkét kezelés fokozza a vizelettel torténd natrium- és folyadékuritést, és megszunteti a hiperténiara jellemzé fokozott
natrium-visszatartast a szervezetben.

A natrium-szegény diétat csak akkor lehet pontosan megvaldsitani, ha az élelmiszereket és az ételkészitéshez hasznalt
élelmi anyagokat megmérjik, a tdpanyagtéblazatban kikeressiik a natriumtartalmat, és ennek segitségével kiszamitjuk

az egyes étkezések, valamint az egész napi étrend natriumtartalmat

Egy mésik fontos taplalkozasi tényezé a kalium.

Az egészséges taplalkozasban a natrium-kélium arany 1-nél kisebb, de a magyar lakossag taplalkozasaban atlagosan
2,5, azaz tllzottan sok a natrium, és ahhoz képest kevés a kalium. Megfelel6 mennyiségl kalium hatasara csokken a

nagy natriumbevitel vérnyomasemeld hatasa, az elégtelen kaliumbevitel eredményeként viszont fokozadik.

Az elegendé kéliumbevitel hatasara rdadasul cstkken a magasvérnyomas-betegség szovédményeinek veszélye.
Figyelembe kell venni azonban, hogy a kaliumbevitel csak akkor névelhetd, ha a vese jol mikddik ( ezt a kezeléorvostdl

kell megkérdezni ), és az alkalmazott gydgyszerek kdzt nincs kalium-visszatarté vizhajté ( pl. AMILORID ).



A novényi eredet( taplalékok kaliumban gazdagok, az allati eredetiiek szegényebbek. A rendszeres z6ldség-, f6zelék-,
valamint gyiimdlcs-, tovabba burgonyafogyasztassal elegendé kélium jut a szervezetbe, rdadésul ezek natriumtartalma
kisebb, mint az &llati eredetld téplalékoké. Jelent6s mennyiségl kélium van a gabonafélékben, és igen nagy a
szarazhiivelyesek kaliumtartalma ( szaraz bab, lencse, sargaborsé, valamint a sz6ja ).

A natriumszegény diétat sokan iztelennek tartjdk, és ezért nem kovetik az orvos, dietetikus javaslatait. Ezen lehet
segiteni azéltal, hogy noveljik a diétdban a friss zoldségfélék, gyimodlcsok mennyiségét és a valtozatossagot. Az ételek
készitésénél izathangolast is végezhetiink, Ugy, hogy az étrendben az ételek izét édes-savanykas iz irdnyaba toljuk el.
Hasznalhato flszerek : fahéj, kbménymag, majoranna, kapor, petrezselyem zoldje, édesnemes-fliszerpaprika, gydombér,

borsikafi, szerecsendid, rozmaring, fehérbors.

A soOszegény étrendben nem hasznalhatok : Na-tartalma tartésitdszerek és konyhasodval gyartott vagy tartésitott
élelmiszerek, pl. fézelékkonzervek, savanylusagok, savanyitott képoszta, kovaszos uborka, huskészitmeények,
hentesaruk, halkonzervek, flstolt hdsok, sajtok, juhtird, s6s péksiitemények, ételizesiték.

A natriumszegény diéta bevezetése utan néhany héttel az izeket természetesnek fogjuk érezni és nem hianyzik a s6. A
tllzott s6zasrol vald leszokashoz szilkség van énfegyelemre is. Gondoljuk el : a hagyomanyosan taplalkoz6 magyar
férfi négyszer, a né haromszor tébb natriumot fogyaszt a sziikségesnél! A natriumszegény diéta csak visszaallitja

a természetes és a szilkségletnek megfelelé natriumbevitelt.



1.NAP

Reggeli:
Tea

Cukor 10g
Margarin 79
Parizsi 50g
Soszegény kenyér 80g
Zo6ldpaprika 100g

Tizorai:
Alma 200g

Ebéd:
Paprikas szelet
Sovany sertéshas 70g
Flszerpaprika
Etolaj 7g
Voéroshagyma, fokhagyma

Szerecsendid, pritamin

Tokf6zelék
Tok 2509
Etolaj 6g
Voroshagyma, flszerpaprika
Zo6ldpaprika, ecet, paradicsom
Tejfol 12%-o0s 20g
Liszt 10g

Korte 1509

Uzsonna:
Joghurthab 150¢g

Vacsora:
Turés tészta
Liszt 80g
Tojas 1/4db
Etolaj 7g

ETRENDMINTAK MAGASVERNYOMAS-BETEGSEGBEN SZENVEDOK SZAMARA

Sovany taro6 60g

Tejfdl 20g
Limonadé
Citrom

Polisette

Fehérje:
Zsir:
Szénhidréat:
Natrium:
Kélium:

/ENERGIAERTEKE:

K Magnézium:

\

6345 KJ
1510 Kcal
59,89
46,39
213,69
683mg
1869mg

230mg j
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2.NAP

Reggeli:
Tejeskavé

cukor 10g
Margarin 79
SoOszegény sajt 15g
Soszegény kenyér 80g

Paradicsom 50g

Tizorai:
Mélna 150g

Ebéd:
Kaporleves
Kapor
Etolaj 6g
Tejfol 12%-o0s 20g
Cukor 59
Citrom

Liszt 5g

Fokhagymas szelet
Sovany sertéshas 70g
Fokhagyma, gyombér
Liszt 5g
Etolaj 6g

Zoldséges rizs
Rizs 40g
Zo6ldborso 50g
Gomba 20g
Petrezselyem, szerecsendid
Etolaj 6g

Fejessalata

Ecet, édeske

Uzsonna:
Oszibarack 150g

Vacsora:
Meleg szendvics
Tojas 1/2db
Gomba 50g
Margarin 79
Hagyma, pritamin
Fehér bors
Tejfol 20g
Oszibaracklé 250m|
Soszegény kenyér 100g

@ER@AERTEKE:

6380KJ
1520 Kcal
Fehérje: 60g
Zsir: 50g
Szénhidrat: 210g
Natrium: 758mg
Kélium: 2537mg

Magnézium:  359mg
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3.NAP

Reggeli:

Sovany kefir 2dl
Margarin 5g
Soszegény kenyér 80g
Lekvar 30g

Tizorai:
Korte 150g

Ebéd:

Husgaluska leves
Sovany sertéshas 30g
Vegyes z6ldség 80g
Soszegény kenyér 20g
Tojas Y2 db
Szerecsendio, borsikaf(
Voroshagyma, flszerpaprika
Orolt fehérbors

Szilvas gombdc
Burgonya 100g
Liszt 40g
Tojas ¥a db
Szilva 60g
Cukor 15g
Tejfol 12%-o0s 20g
Etolaj 5¢
Orolt fahéj

Uzsonna:

Tejeskavé

Tej 1,5%-0s 2dl

Kéavé, édeske
Soszegény kenyér 40g
Sovany sonka 20g
Zo6ldpaprika 50g

Vacsora:

Silt csirke
Csirke 100g
Etolaj 3g
izesit6ék
Sajtos sparga
Spérga 2509
Sajt 10g
Tejfol 20g
Etolaj 7g
Szerecsendio
Citromfi
Borsikafi
Petrezselyem
Alma 200g

GERGIAERTEKE: \

7140 KJ

1700 Kcal
Fehérje: 80,29
Zsir: 49,29
Szénhidrat: 228,49
Natrium: 1056mg
Kalium: 3218mg

Magnézium:  328mg




