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A CSAPATGAZDÁLKODÁS ELMÉLETE, ELLÁTÁS, 
GAZDÁLKODÁS,KATONAI KÖZLEKEDÉS 

A diéta szerepe a magas vérnyomás eredményes kezelésében 

Dr. Sarkadi Ldszló o. százados 

A fejlett egészségügyi szervezettel rendelkező országokban végzett felmérések egyértelműen 
azt mutatják, hogy a szív és érrendszeri betegségek az összes halálozás közel feléért tehetők fele­
lőssé és az elváltozások többségében tartós magasvérnyomás {hypertorlia) is kialakul. Becslések 
szerint a lakosság 10-20%-a szenved magas vérnyomásban. 

A magas vérnyomás idejében elkezdett gyógykezelésével meg lehet előzni a sokszor végzetes 
szövődmények egy részét. E betegek gyógykezelésénél szerzett kétéves tapasztalatom szerint a 
gyógyszeres kezelést eredményesen lehet kiegészíteni diétás módszerekkel. 

Úgy gondolom, a diétás táplálkozás tudnivalói még nem kaptak elég nyilvánosságot, ezért 
ebben a cikkben ezeket a hasznos ismereteket szeretném közzétenni. 

Mit nevezünk diétának? ( 1) 

Számos betegség gyógyításához hozzátartozik a táplálkozás módosításával történő kezelés. A 
diéták és a diétával történő kezelés tudománya a diétetika vagy gyógyélelmezés. A diéta a hagyo­
mányos táplálék változata. Ez a változat kétféle lehet: összetétel szerinti változat és ételkészítés sze­
rinti változat. A diéta az egészséges ésszerű táplálkozáshoz közelítő ételekből, ételféleségekből áll, 
amelyekkel gyakran éppen a helytelen táplálkozás kövt'.telményeit kell korrigálni. A diétás táplál­
kozással a helyes táplálkozás szabályai is megismerhetők, azaz a diétázás ideje alatt megtanulható a 
diéta utáni egészséges, betegségmegelőző táplálkozás módja. 

A sóbevitel káros hatását a szívre és pulzusra már kétezer évvel ezelőtt ismerték Kínában. (2) 
Európában csak századunk elején gondoltak először a sófogyasztás és a hypertonia kapcsolatára. A 
betegség kialakulásában jelentős része van a helytelen táplálkozásnak. A leglényegesebb negatív 
tényezők: a bőséges étkezés, az energiadús ételek, italok fogyasztása, a következményes elhízás és a 
túlzott só, azaz nátrium fogyasztás. A sóérzékenység szempontjából hypertoniások két csoportra 
oszthatók: sóérzékeny és nem sóérzékeny hypertoniásokra. (3) Kísérleti 'adatok szerint az emberek 
mintegy 40°-ü-a érzékeny a sóbevitelre, sőt kísérleteken igazolták, hogy fokozott sóbevitellel hyper­
toniássá tehetők. ( 4) Nem mindenkinek a veséje képes kiválasztani a szükségletet meghaladó meny­
nyiségben felvett nátriumot. 

A sózá.r. mint káro.r népszokás 

A nátrium legnagyobb mennyiségben a konyhasóval kerül a szervezetbe. Minden ételünkbe, 
táplálékunkba teszünk konyhasót. A sózás nem a szervezet igénye, hanem szokás, amelyhez a 
szoptatás befejezése után kezdjük hozzászoktatni a csecsemőt. Tehát kisgyermekkortól kezdve 
szokunk hozzá a sós ízű ételhez és tartjuk természetesnek, holott éppen nem ez a természetes íz . 
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Az éMmiJzerek /frmi.rzetu ndtriumtart11lma 

Az élelmi anyagok, nyersanyagok nátriumtartalma különböző, rendszerint elfogadhatóan ala­
csony. Ha nem :,óznánk meg őket táplálékkészítés közben, akkor épp elegendő nátrium kerülne 
szervezetünkbe. A növényi eredetű nyersanyagokba (zöldség- és főzelékfélék, gyümölcsök, bur­
gonya, rizs, liszt) jóval kevesebb nátrium van mint az állati eredctűekben. 100 g liszt nátriumtar­
talma 3 mg, 100 g száraztészta 200 mg, 100 g kenyér 800 mg nátriumot tartalmaz.Tehát nem mind­
egy, hogy milyen módon dolgozunk fel egy nyersanyagot. Több mint kétszázszorosa a kenyér nát­
riumtartalma a nyetsanyagként felhasznált lisztének. Az állati eredetű élelmi anyagok közül 100 g 
csirkehúsban 50 mg, 100 g marhahúsban 100 mg, 100 g sertéshúsban 130 mg, IOO g marhamájban 
120 mg nátrium van. 

1 dl tej nátriumtartalma 50 mg, 1 db tojás 40 mg nátriumot tartalmaz. Megsózás nélkül ezek 
tehát beilleszthetők a diétába. 

Az ételkészítés, tartósítás során, az élelmi:,zcrek előállításakor jelentős mennyiségű só kerül az 
éldmiszerckbe. 100 g csabai kolbász 1700 mg, 100 g lecsókolbász 1000 mg, 100 g olasz szalámi 
1700 mg njtriumot tartalmaz. Hasonlóan százszorosára dúsul fel a zöldség- és főzclékfdékből 
készült konzervek nátriumtartalma. Ezért, ha konzervet használunk a diétás étel készítéséhez a 
levét mindig leöntjük. 

A m:igas vérnyom:is betegsl·g diétás kezelésének lényege a nátriumszegény ételek alkalma-
zása. Ez kétféleklvpen valósítható meg: 

1. A táplálékaink közül a nátriumszegény élelmiszereket használjuk fel. 

2. Az ételk<.'.·szírés!Kz nem használunk sót. 

A magas vérnyomás betegséget ma dsősorban vízhajtókkal kezeljük. A vízhajtók elsősorban 
azáltal hatnak, hogy a nátriumot kiűzik a szervezetből, elősegítik a vesék nátriumkiválasztó tevé­
kenységét. Ha a szervezetben csükkcn a nátrium mennyisége, csökken a kötött víz mennyisége is, 
növekszik ,1z ürített vizelet mennyisége. Felmerül a kérdés, nem lenne egyszerűbb és főként célsze­
rűbb a tdeslegcs nátrium kiűzésének erőltetése helyett a nátriumbevitelt csökkenteni, azaz sósze­
gényen étkezni. 

A magas vérnyomás kezelésére alkalmas diéta le1-,.-fdjebb 1500 mg nátriumot tartalmazhat, 
gyakoribb azonban az 1000 mg-os diéta. A konyhasó 40%-a nátrium, ha ezt a mennyiséget konyha­
sóban akarnánk kifejezni, ez csaknem 2-3 g konyhasúnak felelne meg. 

A meghatározott nátriumtartalmú diéta összeáfütásához arra van szükség, hogy lemé~ük az 
élelmiszerek súlyát és a tápanyagtáblázatból kikeressük a nátriumtartalmat. Ez a munka az első 
héten okoz több gondot, de azután megismerjük az élelmiszereket i:s ránézésre megrudjuk állapí­
tani, hogy mennyi 100 g rizs vagy 100 g paradicsom. Ilyenkor már ritkán van szükség mérésre. A 
nátriumtartalmakat is előbb-utóbb megtanulja az ember és egyszerűvé válik a diétatervezés. A hoz­
zászokás miatt a só hiányát a beteg kezdetben nehezen viseli el. Helytelen ha a megszokott ételeket 
só nélkül készítjük el, helyesebb ha a sótlan húshoz kevés sót tartalmazó mártásokat adunk 
(meggy, alma, paradicsom, uborka, kapor).Jól beváltak a hússal töltótt főzelékfélék (paradicsom, 
burgonya, karalábé), valamint a lazítóanyagokkal ( áztatott zsemle, főtt rizs) összekevert vagdalthú­
sok, ha megfclel6cn ízesítjük óket. Ezeket az ételeket a legtöbb beteg szivescn fogyasztja és a kony­
hasószegénységet sem kifogásolja. A kevés sóval készült főzelékek sószegénységét más fűszerekkel 
(köménymag, kapor, paradicsom) kdl dfcdni, és a természetes ízanyagokat a főzelékek zsírban 
pirításával fokozva, könnyebben elfogya:,zthatóvá tl'.nui. A könnyű tészták közül :,ószegény is jóízű 
és népszerű fogásuk a piskótatészták gyümölccsel vagy mártásokkal, öntetekkel (vanília). 
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A f1ítlanrdf!. leplezúáe sznlf!.dlrí jiúzmk. fklmia,~)'d[(,Ok (1): 

petrezselyemzöld maJoranna zellerlevél 
gyömbér kakukkfű zellergumó 
gomba szerecsendió sárgarépa 
szerecsendió-virág zöldpaprika borókabogyó 
paradicsom rozmaring citrom 
köménymag babérlevél narancs 
kapor vanília vöröshagyma 
póréhagyma snidling fokhagyma 
ecet cukor karamell. 
fahéj szegfűszeg paradicsom-, 
vöröshagyma-, zellerlevél-, zöldpaprika-főzelék 
paradicsom-, paradicsom főzelék petrezselyemlevél-, sárgarépa-
zöldpaprika-főzelék kaku kkfű-babérlcvé ]- fözelék 
gyöm bfr-szcrec,cndió szerecsendió fahéj-szegfűszeg-citromhéj 
keverék keverék keverék 

/()() g lic/1/0!/ ddmian)'dj!,, dclmi.r:ar 1útrimnh1rltdma mg-b1111 (1) 

t:l,/111i.u.1r i\idtri11111 ( mg) f:M111is2er Ndtrium ( mf!) 

• búzaliszt (főző) 3 uborka 13 
riz~ (csiszolt) 6 zöldbab l.l 
édes kétszersült 270 csirkehús 50 

fehér kenyér (finom) 808 marluhús (~ovány) 100 
télbarna kenyér 825 sertéshús (közepes) 129 
kalács 682 sertéshús (sovány) 148 

keksz (finom) 260 sertésmáj 338 
keksz (háztartási) 392 sertés nyelv 127 

kifü (tejes) 345 csabai kolbász 1605 
száraztészta (2 tojás) 210 disznósajt 1750 
zsemle 630 gépsonka 855 
hurµ-onya 4,5 máj pástétom 970 
céklarépa 98 párizsi, krinolin 910 
kjes saláta 15,8 étk. tehéntúró (sovány) 910 
fözötök 1,2 joghurt, kefír 120 
karalábé 5l, 1 kemény sajt 800 
karfiol .30,l kenhető ömlesztett sajt 1200 
fejes káposzta 23,4 tej 50 
káposzta (nyári) 12 tejföl 35 
kdkápc>szta 17,2 VaJ 11 

paraj 22,4 alma 3,9 
pctrezsdyemgyökér 31,4 banán 22 
rebarbara 2 cseresznyt> 8 
retek (hónapos) 58,5 egres 5,8 

• sárgarépa 125 körte 2,3 
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Éielmúzer 

málna 
meggy 
narancs 
őszibarack 

zöldborsó 
zöldpaprika 
bab 
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Nátrium (mg) Élelmiszer Nátrium ( mg) 

3,9 borsó 
4,7 lencse 

2,6 ribizke 
3,6 dió 
7, 1 mák 
3,2 csokoládé (főző) 

7,8 kakó 

Bemutatónak eKJ-két mintaétrend, mely alapján késóbh tinállóan lehet 
megtervezni a diétát ( 1) 

1000 mg nátriumot tartalmazó étrend 

1. 

Reygeli 

Tejes tea 
tej 1 dl 
cukor 10 g 

Lágytojás 
Zsemle 2 db 

Tízórai 

Lángolt karaj 40 g 
Margarin 5 g 
Zsemle 1,5 db 
Zöldpaprika 150 g 

Ebid 

Sóskaleves 
napraforgóolaj 5 g 
liszt 5 g 
tejföl 15 g 
sóska 60 g 

Rakott burgonya 
burgonya 250 g 

II. 

Rtf!J{eli 

Malátakávé 
cukor 15 g 

Gépsonka 40 g 
Sószegény zsemle 2 db 
Margarin 5 g 
Paradicsom 50 g 

tejföl 20 g 
tojás 1/2 db 
sertéshús 50 g 
napraforgóolaj 7 g 

Fejes saláta 

Uzs()nna 

Kapucíner (pótkávéból) 
tej 1 dl 
cukor 15 g 

Margarin 5 g 
Császárzsemle 1 db 

Vanora 

Natúrszelet 
sertéshús 70 g 
napraforgóolaj 5 g 

Párolt vegyes köret 
napraforgóolaj 7 g 
ízesítők 

sárgarépa 150 g 
zöldborsó 100 g 

Narancs 100 g 

Tlzrírai 

Soványtúró 40 g 

Tejföl 10 g 

Sószegény zsemle <lb 

Zöldpaprika 100 g 

9,5 
10 

7,5 

10,5 

16,5 

250 
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Ebéd 

Gombaleves 

tisztított gomba 100 g 

napraforgóolaj S g 

tejföl lO g 
liszt 10 g 

Rostonsült sertésszelet 

sertéshús 70 g 
napraforgóolaj 5 g 

ízesítők 

Zöldborsófőzelék 

zöldborsó 150 g 
liszt 10 g 
napraforgóolaj 7 g 

tej 0,5 dl 

ízesítők 

Uzsonna 

Gyümölcs tejjel 

narancs 50 g 
tej 1 dl 

cukor S g 
Keksz 30 g 

Vacsora 

Csirkebecsinált 

csirkehús 70 g 
tisztított vegyes zöldség 100 g 

zöldség 

napraforgóolaj 8 g 

liszt 10 g 
ízesítők 

Piskótatekercs )0 g 

1500 mf!. nátriumot tartalmazó étrendminta 

I. 

Ref.Xeli 

Almalé (250 g almából) 

Hideg sült 

sertéshús 50 g 
napraforgóolaj 5 g 

ízesítők 

Sószegény zsemle 1/2 db 

Zöld paprika 100 g 

Tlzórai 

Gyümölcsjoghurt 200 g 

Ebéd 

Zöld borsóleves 

zöldborsó 50 g 
liszt 5 g 
napraforgóolaj 5 g 

II. 

Reggdi 

Tea 

cukor 10 g 
Házi túró 60 g 
Tejföl 10 g 
Sószegény zsemle 1,5 db 

cukor 3 g 
Töltött burgonya 

tisztított burgonya 200 g 

sertéshús 50 g 

napraforgóolaj 7 g 
ízesítők 

tejföl 20 g 
tojás 1/2 db 

Gyümölcs 100 g 

Uzsonna 

T ojássaláta 

tojás 1 db 

ízesítők 

tejföl 15 g 
Sószegény zsemle 1 db 

Limonádé 

Tízórai 

Sonkakrém 

gépsonka 30 g 

Rama margarin 5 g 

ízesítők 

Sószegény zsemle 1 db 

Gyümölcs I oo g 
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Ehúl 

Gyümölcsleves 

liszt 5 g 

tejföl 20 g 

cukor 5 g 

Rostonsült sertésszelet 

sovány sertéshús 70 g 

napraforgóolaj 6 g 

liszt 5 g 

ízesítők 

Zöldbabfőzelék 

tisztított zöldbab 200 g 

liszt 10 g 

napraforgóolaj 5 g 

tejföl 10 g 
ízesítők 

UzsomM 

Tejeskávé 
tej !,) dl 

cukor 15 g 
Margarin 5 g 
Sószegény zsemle 1 db 

Varwra 

Natúr halszelet 
sovány hal 100 g 
liszt 10 g 
napraforgóolaj 7 g 
fűszerpaprika 

Zöldséges rizs 
rizs 60 g 
napraforgóolaj 6 g 
vegyes zöldség 60 g 
szerecsendió-reszelék 

Fejes saláta 50 g 
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Össufor/alás 

A cikk célja a hypertónia diétás kezelésének ismertetése. A szerző eredményesnek tartja a 
gyógyszeres therápia mellett a sószegény diétát a hypertónia gyógyításában. Célszerű lenne a nagy 
számú hypertóniás beteg étkeztetésére való tekintettel a sószegény diéta bevezetése a tiszti étkez­
dékben. Ezzel egyidejűleg az élelmezési szakkáderek képzésében, a tananyag üiétás étkeztetéssel 
foglalkozó részét - jelentőségének megfelelően - bővíteni kellene. 
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