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Hipertenzija i dijetoterapija

Tijekom proslog desetljea epidemioloska i klinicka istrazivanja pokazala su da unos

namirnica koje sadrze vise kalija i preporuke za dijetnu prehranu, temeljene na dijeti DASH,

imaju vaznu ulogu u snizavanju arterijskog tlaka.

Poznato je da ako reduciramo unos kuhinjske soli na prosje¢no 3 grama u danu, mozemo

sniziti arterijski tlak za 1 - 2 mmHg, a time smo smanjili i rizik od razvoja kardiovaskularnih

bolesti i smrtnosti.

Znanstvenici preporu¢uju DASH dijetu koja je primjer pravilne prehrane kod lijeenja

arterijske hipertenzije. Sli¢na je mediteranskom nacinu prehrane koji se temelji na:

svjezem vocu i povréu,

cjelovitim zitaricama,

mahunarkama,

oraSastim plodovima i sjemenkama,

mlije¢nim proizvodima sa snizenim postotkom mlijecne masnoce,

mesu peradi 1 ribi.

Crveno meso, zasi¢ene masnoce (Cvarci, Spek, maslac, punomasni mlijecni proizvodi,

kokosovo 1 palmino ulje, svinjska mast) 1 SeCer potrebno je konzumirati u manjim

koli¢inama.
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Sto trebamo izb jegavati ako imamo hipertenziju?

Slika 1. Namirnice koje je potrebno izbjegavati kod hipertenzije
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PokuSajte se drzati sljede¢ih preporuka

Smanjite unos soli; izbjegavajte namirnice bogate sa soli i ne dosoljavajte hranu
Promijenite prehrambene navike

U prehranu uvedite 5-6 obroka; konzumirajte svjeze voée i povrée barem 3 puta u
danu

Odrzavajte pozeljnu tjelesnu masu. Gubitak tjelesne mase dovodi do sniZzenja krvnog
tlaka 1 prevenira razvoj arterijske hipertenzije. Takoder moZe poboljsati djelovanje
antihipertenzivnih lijekova pa samim time smanjuje rizik od ostalih kardiovaskularnih
bolesti.

Uvedite tjelesnu aktivnost. Bolesnicima s arterijskom hipertenzijom preporuca se
najmanje 30 minuta umjerene, ali dinamicne tjelesne aktivnosti (brzo hodanje, tr€anje,
bicikliranje ili plivanje), 5 do 7 dana u tjednu.

Izbjegavate konzumaciju alkohola. Muskarci koji imaju visoki krvni tlak trebali bi
ograniciti unos alkohola na maksimalno 200 mL/dan (1 ¢asa), a zene na 100 mL (1/2
caSe)/dan.

U cilju oCuvanja krvnih zila nepoZeljna je konzumacija cigareta

Cvijet soli i himalajska sol imaju ve¢i udio minerala, no ne mozemo ih smatrati

zamjenom za sol jer sadrze jednaku koli¢inu natrija kao kuhinjska sol
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Kako u 10 koraka smanjiti unos soli
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Orasasti plodovi i sjemenke

Orasasti plodovi i sjemenke povoljno utjeu na zdravlje

&

kardiovaskularnog sustava. Orahe i bademe dodajte u Zitarice,

vocne salate ili iskoristite kao dresing za salatu i kuhano povrée.

%
o
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Lanene sjemenke pomijesajte u frape od voca, salatu pospite

#

&

suncokretovim 1 bu¢inim sjemenkama.
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Kako moZemo zamijeniti sol

Kako bi poboljsali okus hrane, zamijenite sol s prirodnim biljem i
zacinima. Dodatna prednost bilja i zaina je da sadrze snaZna
protuupalna svojstva koja spre¢avaju zgrusavanje krvnih plocica,

smanjuju ukupni kolesterol i krvni tlak. Kako bi oCuvali hranjive

tvari 1 svjezinu bilja, osusene zacine drzite u hermeticki zatvorenoj
staklenci 1 van dometa izravne sunceve svjetlosti. Svjeze zacine najbolje je dodati jelu na pola

ili pred kraj kuhanja.

Cimet

.....

Kurkuma
Kurkuma ima dominantnu zutu boju, karakteristi¢an miris koji podsje¢a na narancu te gorak,
intenzivan 1 oStar okus. Stavite kurkumu u juhe, preljeve 1 umake. Dodajte je mahunarkama,

palenti, riZi, tjestenini, krumpiru, mesu i ribi te voéu poput ananasa i kokosa.

Cesnjak
Cesnjak je namirnica vrlo snaznog mirisa i okusa. Njegova ljekovitost je nepromijenjena i
nakon termicke obrade. Dodajte ga u juhe, marinade i umake, mesna i riblja jela, sloZence 1

variva. Posluzite ga uz kruh i tjesteninu ili posipajte po svjezem i kuhanom povrcu.
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Kajenski papar i crvene Cili papricice

Kajenski papar predstavlja kombinaciju narancasto-crvenih cili papri¢ica mljevenih u fini
prah. Karakteristicnog je ljutog 1 prodornog okusa s
intenzivnom oStrinom. Dodajte ga u juhe, marinade i umake,

variva te u pripremi mesa i ribe.

Bosiljak
Bosiljak je sa svojom aromati¢nom i osvjeZzavaju¢om aromom nezamjenjiv u mediteranskoj
kuhinji. Najbolje ga je koristiti u svjezem obliku jer se suSenjem gubi miris i okus. Dodajte ga
u juhe, pizzu, salate, umake i dresinge, variva. Izvrsno ¢e pristajati uz tjesteninu, sireve,

svjeze povrée i mesna pecenja.

RuZmarin
Ruzmarin ima jako aromati¢an, opor i lagano gorak okus.
Bogat je etericnim uljima koja tijekom kuhanja daju

mediteransku aromu. Dodajte ga u juhe, pirjana jela, jela s

rostilja, marinade i paprikase. Ruzmarinom zacinite pe¢eno

meso i ribu, krumpir i povrée.

MaZuran
Mazuran je slatkast, mirisan i osvjezavajuci zaCin. Dodajte ga u namaze, umake, salate, uz

meso i ribu, tjesteninu i povrce.

Origano

Origano ima slatkast, oStar i pomalo trpak okus. Dodajte ga u juhe, pizze, salate, talijanska,
meksicka i Spanjolska jela. Izvrsno Ce pristajati jelima s rostilja, mahunarkama, sirevima te u

pripremi ribe i mesa.
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Jelovnik kod arterijske hipertenzije
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