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Magasvérnyomas-betegségrél beszélhetlink, ha a vérnyomas nyugalomban, 3 kilonb6z6 (legaldabb
egyhetes id6kozzel mért) értékének atlaga nagyobb, mint 139 systole vagy nagyobb, mint 89 Hgmm
dyastole érték. Az érelmeszesedés sziv- és keringési betegségek, valamint vesebetegségek egyik
legf6bb és leggyakoribb rizikd tényezSje. A magyar lakossag sé fogyasztdsa 5x nagyobb, mint a
javasolt mennyiség, ennek kdszonhetd a lakossag %-ét érinti hypertonia.

Rizikofaktorok: elhizas (f6leg hasi tipusu), 2-es tipusu diabetes mellitus.

Jellemz6 tinetek:

o tarkotdji vagy fejtetdi fejfajas, mely reggel a leger&sebb, majd napkozben enyhil

e orrvérzés

A diéta célja: a vérnyomads csokkentése, normalizildsa, betegség l|étrejottében szerepet jatszo
tdpldlkozdssal befolydsolhatd rizikéfaktorok (pl.: elhizds, emelkedett vérzsirszint, magas so
fogyasztas, hianyos kalium, magnézium és kalcium bevitel) korrigalasa.

Etrend sajatossagai:

e azétrend alapja az egészséges taplalkozas (www.okostanyer.hu)

e vérnyomadst noveli a béséges natrium-, alkohol- és bGséges fehérjefelvétel
e vérnyomadst csokkenti a kalium-, kalcium- és a magnézium felvétel

Jelentds dsvanyianyag tartalmu nyersanyagok:

szaraz hiivelyesek, zoldségek (burgonya,
paradicsom, sargarépa), gombak, gylimolcsok
(banan, rebarbara, sz616, voros ribizke), olajos
magvak, t6kehusok

Magas kaliumtartalmu:

tej és tejtermékek (zsirszegény készitmények),

Magas kalciumtartalmu: . . .
olajos magvak, szdraz hiivelyesek

szaraz hiivelyesek, olajos magvak, teljes

Magas magnéziumtartalmu: s )
& g ki6rlésl gabonafélék

Magas konyhasé tartalmu élelmiszerek: mustar, paradicsompiiré, ketchup, majonéz, zacskds

levesporok, leves izesit6 porok, leveskockdak, martasporok, salatadntetek, juhtird, sajtok,
huskészitmények, felvagottak, fistolt husok, kolbaszfélék, sozott ragcsdlnivaldk (pattogatott
kukorica, chips, ropi), konzervek (olajos halak, készételek, z6ldségkonzervek, savanyusagok, savanyu
kdposzta)

Keriilje készételek és a friss z6ldségek utansézasat!

A diéta soran fokozottan oda kell figyelni a zsirszegénységre és a megfelel6 mennyiségli sé
fogyasztasara.
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Hogyan néz ki ez a gyakorlatban?

baromfi husoknal a bér, sertés, marha stb. hus esetében zsiros részek eltavolitasa

a huskészitmények kozll ajanlott a 20% alatti zsirtartalmu készitmény fogyasztasa pl.:
csirkemell sonka, Pick sertés parizsi, virsli

tejb6l a 1,5%-os javasolt, tejtermékek koziil elényben kell részesiteni a fermentalt
tejtermékeket, mint pl.: natdr joghurt (Nadudvari joghurt), kefir, 12%-os tejfol, a sajtokbol
20% alatti zsirtartalmuakat kell valasztani pl.: Light trappista, Tenkes, Ovari, Kéményes sajt,
sovany vagy fél zsiros tehénturé

Kendzsiradékként haszndlhaté a light margarinok (Delma light), ételkészitéshez ajanlott a
novényi olajok pl. napraforgd, repce, olivaolaj

Alkalmazhaté konyhatechnoldgiak: f6zés, gbzben f6zés, parolas, aromds parolas,
sttézacskdban, alufélidban siités, teflonedény, grill, rémai tal,

az ételek sdritéséhez javasolt a diétas rantas, szaraz rantas, kefires habaras, hintéssel, sajat
anyagaval vagy burgonyaval (diétas rantds: lisztet szdrazon piritjuk, majd hozzadadjuk a
zsiradékot)

Az ételek késziilhetnek rétegezéssel, valamint tlizdeléssel pl.: zoldségekkel, gyimodlcsdkkel,
gombaval valo tlizdelés

Az ételek sotartalma csokkenthetd: nyersanyag valogatdssal, magas soétartalmu ételek
kerllésével, valamint az ételek természetes izének elfogadasaval

Konyhaso és ételizesité helyett hasznalhaté friss és szaritott fliszerndvények hasznalata (pl.:
vasfl, borsikaf(i, bazsalikom, majoranna, rozmaring stb.)
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