DIETA V MANAZMENTE LIECBY HYPERTENZIE

Uprava jedalniéka je jednym z krokov v manaZmente vysokého krvného tlaku.

Krvny tlak je tlak, ktorym p8sobi krv na vnitorna stenu tepien. Viysoky krvny tlak (hypertenzia)
je nebezpecny, lebo staZuje pracu srdce a prispieva ku kdrnateniu tepien (ateroskleréze). Zvy-
Suje riziko ischemickej choroby srdca (vratane infarktu myokardu) a cievnych mozgovych pri-
hod. MéZe tieZ viest k srdcovému zlyhaniu, ochoreniu obliCiek a slepote.

Komplexna liecba vysokého krvného tlaku zahrna:

1. dosiahnutie a udrzovanie primeranej telesnej hmotnosti

2. dostatok pohybovej aktivity (30-45 minut 3-4x tyzdenne)

3. spravna diéta s obmedzenim soli (max. 5 g/den)
4. zanechanie fajCenia a obmedzenie konzumacie alkoholu
5. pravidelné uzivanie liekov na vysoky krvny tlak predpisanych lekarom =

Strava, ktora nezvysuje krvny tlak

Principom stravy, ktord nezvySuje krvny tlak, je nahrada sodika
(obsiahnutého najma v soli) za draslik, vapnik a hor&ik.

Zakladom jedalnicka su celozrnné obilniny, ovocie, zelenina

a nizkotucné mliecne vyrobky. OdporiCa sa tiez jest ryby,
hydinové maso, strukoviny, mensie mnozstvo orechov
a semien. Obmedzuje sa Cervené maso, sladké a tuéné
potraviny. Tato strava tieZ obsahuje nizke mnozstvo nasy-
tenych tukov a cholesterolu.

Vyskum ukéazal, Ze tento typ diéty nielen nezvySuje
krvny tlak, ale tiez zniZzuje riziko mnohych choréb

vratane niektorych nadorovych ochoreni, cievnych ‘
mozgovych prihod, ischemickej choroby srdca,
srdcového zlyhania, obli¢kovych kamerov
a cukrovky. Je Gginny aj pri znizovani telesnej
hmotnosti. A pritom je to velmi chutna
strava!




V DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension) dite nie st $pecifikované potraviny, ktoré je potrebné konzumovat. Namiesto toho je vytvoreny diétny
rezim, ktory sa sustreduje na porcie z roznych potravinovych skupin. Nizsie uvedeny plan stravovania DASH vychadza z 2 000 kaldrif denne. Pocet dennych
porcif a skupina potravin sa méZu lisit' od tych, ktoré st uvedené na zozname, v zévislosti od vasich kaldril.

Poéet porcii

Skupina potravin Priklady jednotlivych porcii

za den

. Lkrajec chleba, 1 Zemla (celozrnnd), 1 hrncek
7-8 :  ovsenych vlotiek, 1/2 hrnceka varenej ryze (hnedej)
© 1/2 hmieka varenych cestovin (z celozrmnej muky)

Obilniny a celozrnné
potraviny

Zelenina - Lhmiek listovej zeleniny (Salét, Spendt), 1 hrntek
ako priloha alebo hlavné : . Cerstvej zeleniny (mrkva, paradajky, paprika, uhorka,
jedlo (Cerstva, mrazena, 45 © avokado), 1/2 hrneka varene] zeleniny (zemiaky,
konzervovana s nizkym - brokolica, karfiol, zeler, petrZlen, Cervend repa,
obsahom soli) kapusta, kel), 200 ml zeleninovej $tavy
Ovocie... 1 kus stredne velkého ovoca (jablko, hruska, broskyfa,
ako sticast rafiajok, : R G
obCerstvenia alebo ako zakusok L e
Wik wiond 45 - 1/2hmbeka Eerstvého, mrazeného alebo

; ¢ ; - konzervovaného ovocia (GuCoriedky, maliny, jahody,
konzervovang s nizkym | %

Eere$ne, slivky, marhule, ribezle), 200 ml dzisu

obsahom cukru)

Chudé maéso, hydina 100 g vareného chudého mésa, hydinového mésa
a ryby bez koze alebo ryby

1 lyZitka masla alebo margarinu, 1 lyZicka majonézy
2 lyzicky Saldtovej zalievky, 1 lyZicka rastlinného oleja

50 g orieskov (vlasske, lieskové, keSu, para), 1 lyZitka
semienok (slnetnicové, fanové, sezamové, tekvicové)

Tuky a oleje

Oriesky, semienka,

strukoviny 1/2 hrnéeka varenych strukovin (fazuta, $oSovica, hrach)
Sladkosti ﬁ 5 za tyideii 1 lyZitka cukru, 1 lyZitka marmelady, 250 ml limonady
Tipy na znizenie konzumacie soli
* Pouzivajte Cerstvé nespracované potraviny * Nahrad'te sol inym korenim alebo bylinkami
* Vyhybajte sa udeninam, solenym orieSkom * Vyberajte si potraviny s nizkym

a chipsom, polievkam v prasku, hotovym obsahom sodika

omackam a zalievkam * Nedosolujte si hotové jedlo

Maximalna konzumacia alkoholu za den

« Muzi: 2 $tandardné napoje / def 1 dtandardny _ pohér vina pivo
* Zeny: 1 $tandardny napoj / defi nigol =~ 1980 250 ml do 4%

-
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