HIPERTANSIYONDA BESLENME

EY.FR.10.719.15

Hastanin Adi Soyadi : Tarih :
Protokol No :

Hipertansiyon Nedir? : Kan basincinin normal degerlerden yiiksek olmasidir.
Bunu da soyle acgiklayabiliriz;

Sistolik kan basincinin 140 mmHg ve diastolik kan basincinin 90 mmHg ve altinda
olmasi normal,

Sistolik kan basincinin 141-159 mmHg ve diastolik kan basincinin 91-94 mmHg olmasi
sinirda veya hafif yiiksek tansiyon,

Sistolik kan basincinin 160 mmHg ve diastolik kan basincinin 95 mmHg veya Ustiinde
olmasi hipertansiyon olarak degerlendirilir.

Hipertansiyonu onlemek i¢in beslenmemizde nelere dikkat etmeliyiz ?

*** Beden agirhginin arzu edilen sinirin Uzerinde olmamasi gerekir. Ailede hipertansiyon

dykiisi olanlarin BKI : 20-25 arasinda olmalidir. BKi sdyle hesaplanabilir. BKi = Agirlik (kg)
Boy' (m)

Bu da Diyet Uzmani tarafindan hazirlanan duguk kalorili, dengeli, yeterli diyet ve duzenli

fiziksel egzersiz ile saglanabilir.

** GUnlik tuz tiketimi 4-6 g ( yaklasik 2 cay kasigi) kadar olmalidir. Yemeklerimizi tuzsuz,

ekmegimizi de az tuzlu ve kepekli olarak tuketmemiz yeterlidir. Yemeklerde potasyumdan

zengin maydanoz, kekik, nane, dereotu, limon suyu, sodan gibi tat vericilerin kullanimi hem

yemekte tuzun eksikligini bir élglide giderir hem de tansiyonu ayarlar.

*** Diyette doymus yag asitlerini ¢ok iceren tereyadi, sadeyagi, i¢ yagi ve kati margarin

kullaniimamalidir. Daha ¢ok zeytinyadi, aygicekyagi, findik yagi ve misirdzli yagi

kullaniimahdir.

*** Salam, sucuk, pastirma gibi sarkiteri Grtinleri, hazir gidalar ( hazir ¢orbalar, soslar, ketgap,

mayonez ), =zeytin ( diyet veya normal) , salamura vyiyecekler , tursular

TUKETILMEMELIDIR!!!

*** EQer alkol tiketimi varsa; gunluk alimi 28 gramla sinirlandiriimalidir. Bu da 60 cc raki, viski

gibi sert igki veya 200 cc sarap veya 500-700 cc biraya egdegerdir.

BUTUN KRONIK HASTALIKLARDA OLDUGU GiBi EGZERSIZ HASTALIGIN KONTROLUNDE

YARAR SAGLAR

DIYET UZMANI
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