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A diéta szerepe a magas vérnyomas eredményes kezelésében

Dr. Sarbadi Ldizis o. szdzados

A fejletr egészségiigyi szervezertel rendelkezd orszagokban végzett felmérések egyértelmiien
azt mutagjik, hogy a sziv és érrendszerl betegségek az Gsszes haldlozis kozel feléért tehetdk fele-
16ssé és az elviltozisok tobbségeben tartds magasvérnyomas (hypertonia) is kialakul. Becslések
szerint a lakossag 10-20%-2 szenved magas vérnyomdsban.

A magas vérnyomis idejében elkezdett gydgykezelésével meg lehet el3zni a sokszor végzetes
szdvodmények egy részét. E betegek gyogykezelésénél szerzert kétéves tapasztalatom szerint a
gyogyszeres kezelést eredményesen lehet kiegésziteni diétis modszerekkel.

Ugy gondelom, a diétas tiplilkozas tudnivaléi még nem kaptak elég nyilvinossigot, ezért
ebben a cikkben ezeket a hasznos ismereteket szeretném kizzétenni.

Mit neveziink dicidnaks (1)

Sziamos betegség gyopyitsihoz hozzitartozik a tiplilkozas modositasival torténd kezelés. A
diétik és a diétival torténd kezelés tudomdnya a diétetika vagy gyogyélelmezés. A diéta a hagyo-
minyos taplalék viltozata. Bz a viltozat kétféle lehet: Gsszetétel szerinti viltozat és ételkészités sze-
rinti valtozat. A di¢ta az egészséges ésszerd taplilkozdshoz kézelitd ételekbdl, ételféleségekbdl ill,
amelyekkel gyakran éppen a helytelen tiplilkozas kévetelményeit kell korrigalni. A diétas taplal-
kozissal a helyes taplilkozis szabalyai is megismerhetdk, azaz a diétizas ideje alatt megtanulhatd a
diéta utini egészsépes, betegségmegelézd taplilkozds modja. -

A sobevitel kiros hatdsit a szivre és pulzusra mar kétezer évvel ezelStt ismerték Kindbaa. (2)
Eurépaban csak szizadunk elején gondoltak eldszor a séfogyasztis és a hypertonia kapesolatira, A
betegség kialakulisiban jelentSs része van a helytelen taplilkozasnak. A leglényegesebb negativ
tényezdk: a boséges étkezés, az energiadils ételek, italok fogyasztisa, a kvetkezményes elhizis és a
thlzott s6, azaz natrium fogyaszeds. A sdérzékenység szempontjabdl hypertonidsok két csopottra
oszthatdk: sGérzékeny és nem sdéreékeny hypertonidsokra. (3) Kisérletiadatok szerint az emberek
mintegy 40%-a érzékeny a sobevitelre, s6t kisérleteken igazoltik, hogy fokozott sobevitellel hyper-
tonidssd tehetSk. (4) Nem mindenkinek a veséje képes kivilasztani a sziikségletet meghalad6 meny-
nyiségben felvett natriumot.

A sdzds, mint kdros népriokds

A nitrium legnagyobh mennyiséghen a konyhasoval kerl a szervezetbe. Minden ételinkbe,
taplalékunkba tesziink konyhasot. A sdzis nem a szervezet igénye, hanem szokds, amelyhez a
szoptatds befejezése utin kezdjik hozzészoktatni a csecsem@t. Tehit kisgyermekkortdl kezdve
szokunk hozzi a sos izl ételhez és tartjuk természetesnek, holott éppen nem ez a természetes iz.
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Az delmiszered természetes ndtriumiarialma

Az élelmi anyagok, nyersanyagok natriumtartalma kizlénbozd, rendszerint elfogadhatdan ala-
csony. Ha nem s6znink meg Sket tiplalékkészités kizben, akkor épp elegendd nétrium keriilne
szervezetiinkbe. A novényi eredetl nyersanyagokba (zéldség- és fozelékfélék, pyimdlesok, bur-
gonya, rizs, liszt) joval kevesebb nitrium van mint az jilati eredetiiekben. 100 g liszt natriumtar-
talma 3 mg, 100 g szaraztészta 200 mg, 100 g kenyér 800 mg natriumot tartalmaz. Tehat nem mind-
egy, hogy milyen modon dolgoznk fel egy nyersanyagor. Toéhb mint kétszdzszorosa a kenyér nat-
riumtartalma a nyetsanyagként felhasznil liszténck. Az dllati eredetdd élelmi anyagok kéziit 100 g
csirkehiisban 50 mg, 100 g marhahusban 100 mg, 100 g sertéshisban 130 mg, 100 g marhamajban
120 mg natrium van,

1 dl tej natriumtartalma 50 mg, 1 db tojas 40 mg natriumot tartalmaz. Megsézas nélkil ezek
tehat beilleszthetsk a diétiba.

Az ételkészités, tartsitas soran, az életmiszerek elddllitasakor jelentGs mennyiségd s6 keriil az
#elmiszerekhe. 106 g esahai kolbasz 1700 mg, 100 g lecsokolhisz 1600 mg, 100 g olasz szalami
1700 mg nitriumaot tartalmaz. Hasonloan szdzszorosira dusul fel a zoldség- és fozeléktelekbal
készilt konzervek natriumtartalma, Ezért, ha konzervet hasznalunk a diétis étel készitéséhez a
tevét mindiy ledntjik.

A wdtriemszegeny drend Jelentivége. alkalmazdsa

A magas vérnyomas hetegscg diétis kezelésének lényege a natriumszegény ételek alkalma-
zasa. Ez ketelekeppen valosithatd meg:

1. A waplalékaink kézil a ndtriumszegény élelmiszercket haszndljuk fel.

2. Az (relkészitéshez nem hasznalunk sot.

A magas vérnyomis hetegséget ma clsésorban vizhajtokkal kezeljik. A vizhajtok clsésorban
azaltal hatrak, hogy a nitriumot kitizik a szervezetbdi, elbsegink a vesék nitriumkivilasztd teve-
kenységét. Ha a szervezethen csdkken a natrium mennyisége, csokken a koot viz mennyisége is,
névekszik az iiritett vizelet mennyisége. Felmeril a kérdés, nem lenne egyszeriibb és fSként célsze-
riibb a felesleges natrium kitizésének erdltctése helyett a natriumbevitelt csdkkenteni, azaz sosze-
gényen étkezni.

A magas vérnyomas kezelésére alkalmas diéta legfelicbh 1500 mg nitriumot tartalmazhat,
gyakoribb azonban az 1000 mg-os diéta, A konyhasé 40%-a nitrium, ha ezt a menayiséget konyha-
séhan akarnink kifejezni, ez csaknem 2-3 g konyhasonak felelne meg.

A meghatirozott natriumtartalmu diéta Osszedllitisihoz arra van szitkség, hogy lemérjik az
élelmiszerek sulyit és a tapanyagtablazathdl kikeressik a natriumtartalmat. Ez a munka az elsé
héten okoz tébh gondot, de azutin megismerjik az élelmiszereket ¢s rinézésre megtudjuk allapi-
tani, hogy mennyi 100 g zs vagy 100 g paradicsom. llyenkor mir ritkin van szitkség mérésre. A
natriumtartalmakat is elébb-utdbh megtanulja az ember és egyszer(vé valik a diétatervezés. A hoz-
zaszokds miatt 2 s& hianyat a beteg kezdetben nehezen viseli el. Helytelen ha a megszokott ételeket
36 nélkiil készitjik el, helyeschb ha a sotlan hushoz kevés sot tartalmazéd martasokat adunk
{meggy, alma, paradicsom, uborka, kapor). Jél beviltak a hissal wleott (6zelékfelék (paradicsom,
burgonya, karalibé), valamint a lazitbanyagokkal (aztatott zsemle, fott rizs) dsszekevert vagdaltha-
sok, ha megfelelen izesitjitk Gket. Ezeket az ételeket a legtobb heteg szivesen fogyasztja és a kony-
hasdszegénységet sem kifogasolja. A kevés soval késziit [6zclékek soszegénységét mas flszerckkel
(kdménymag, kapor, paradicsom) kell clfedni, és a természetes {zanyagokat a tozelékek zsirban
piritisival fokozva, kdnnychben elfogyaszthardva tenni. A kdnny( tészeik kozdl soszegény is joied
és népszerd fogasok a piskotatésztik gyiméleesel vagy martasokkal, dntetekkel {vanilia).
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A sitlansdg leplezéiire szolpdld filzerek. ielmianyagob (1)

petrezselyemzild
gydombér

gomba
szerecsendio-virdg
paradicsom
kéménymag

kapar

poréhagyma

eeet

fahéj
vordshagyma-,
paradicsom-,
zoldpaprika-fozelék
gyombér-szerecsendio
keverek

majoranna
kakukkfi
szerecsendid
z&ldpaprika
rozmaring
bahérleveél
vanilia
snidling
cukor
szegfiszeg
zellerlevél-,
paradicsomfézelék

kakukkfii-babérlevél-

szereesendid
keverek

zellerlevél
zellergumo
sargarépa
borékabogyo
citrom
natancs
virosbagyma
fokhagyma
karamell .
paradicsom-,

zéldpaprika-fzelek

petrezselyemlevél-,

tézelék

fahéj-szegliiszeg-citromhéj

keverék

100 g tisztitntt dlelmianyap, delmiszer adtrinmiriabma my-ban (1)

Elelmiszer

buzaliszt (f6z6)
rizs (csiszolt)

¢des kétszersiilt
tchér kenyér (finom}
télbarna kenyér
kalacs

keksz (finom}
keksz (haztartasi)
kifli (tejes)
szaraztészta (2 tojds)
zsemle

burgonya
céklarépa

fejes salata

téu6tok

karalibe

kartiol

tejes kaposzta
kaposzta (nyari)
kelkaposzta

paraj
petrezselyemgyokér
rebarbara

retek (honapos)
sargarépa

Ndiriww (mg )

3
6
270
808
825
682
260
392
345
210
630
45
93
15.8
1.2
53,1
30,1
234
12
17,2
224

AN

33.4

58,3
125

Filelmiszer

uborka

26ldbab

csirkehus

marhahis (soviny)
sertéshis (kézepes)
sertéshus (soviny)
sertésmaj
sertésnyelv

csabai kolbasz
disznosajt
gépsonka
majpistétom
pirizsi, krinolin
étk. tehéntitd (sovany)
joghurt, kefir
kemény sajt
kenhetd ormlesztett sajt
tej

tejfol

vaj

alma

banin

cseresznye

epres

korte

Néirium (mg)

13
1.3
30
100
129
148
338
127
1605
1750
833
g70
G10
910
120
500
1200
50
35
11
3,9
22
8
3,8
2,3

sargarépa-
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Elelmiszer

malna
meggy
narancs
Gszibarack
z6ldborsé
zoldpaprika
bab
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Nirium (mg)

3,9
4,7
2,6
3.6
7.1
3,2
7.8

FElelmizer

borsd

lencse

ribizke

dia

mik

csokoladé (f5z6)
kako

Netrium (mg)

9,5
10
7,5
10,5
16,5
250
40

Bemutatinak egy-két miniacirend, mely alapjan késibb ondlian lobet
meglervezni 4 dididt (1)

1000 mg natriumot tartalmazé étrend

L
Reggeli
Tejes tea
tej 1 dl
cukor 10 g
Lagytojis
Zsemle 2 db

Tizérar

Langolt karaj 40 g
Margarin 5 g
Zsemle 1,5 db
Zoldpapnka 150 g

Ebéd
Soskaleves
napraforgoolaj 5 g
liszt 5 g
tejfol 15 g
soska 60 g
Rakott burgonya
burgonya 250 g

1L
Reggeli
Malitakavé

cukor 15 g
Gépsonka 40 g

Soszegény zsemle 2 db

Margadn 5 g
Paradicsom 50 g

tejfol 20 g

tojas 1/2 db

sertéshis 50 g

napraforgéolaj 7 g
Fejes salita

Uzsonna

Kapuciner (pétkivébol)

tej 1dl

cukor 15 g
Margarin 5 g
Csiszarzsemle 1 db

Vacsora

Natuarszelet
sertéshis 70 g
napraforgéolaj 5 g

Pirolt vegyes koret
napraforgéolaj 7 g
izesitik
sirgarépa 150 g
zoldborsd 100 g

Narancs 100 g

Tizbrai
Sovanytird 40 g
Tefol 10 g

Soszegény zsemle 1 db

Zoldpaprika 100 g



Af

Ebéd
Gombaleves
tisztitott gomba 100 g
napraforgoolaj 5 g
tejfsl 10 g
lisze 10 g
Rostonsiilt sertésszelet
sertéshds 70 g
napraforgoolaj 5 g
izesitok
Zoldborsofézelék
zéldborsd 150 g
liszt 10 g
napraforgoolaj 7 g
tej 0,5 dl
izesitSk

Uzsonna

Gylimdles tejjel
narancs 50 g
tef 1 dl
cukor 5 g

Keksz 30 g

Vacsora

Csirkebecsinalt
csirkehis 70 g

tisztitott vegyes zoldség 100 g

zoldség

napraforgbolaj 8 g

liszt 10 g

izesitok
Piskotatekercs 50 g

150G myg ndtriumet lariaimazd drendminta

L

Regpeli

Almalé (250 g almibél)

Hideg stit
sertéshis 50 g
napraforgbolay 5 g
izesit6k

Soszegény zsemle 1/2 db

Zoldpaprika 100 g

Tizdrai
Gyimalesjoghurt 200 g

Ebéd

Zoldborsoleves
zdldborsd 50 g
liszt 5 g
napraforgéolaj 5 g

I
Reggels

Tea
cukor 10 g
Hazi tard 60 g
Tejfél 10 g
Sészegény zsemle 1,5 db

cukor 3 g

Toltste burgonya
tisztitott burgonyz 200 g
sertéshis 50 g
napraforgbolaj 7 g
izesiték
tejfol 20 g
tojis 1/2 db

Gyliméles 100 g

Uzsonna
Tojissalita

tojas 1 db

izesiték

wjfel 15 g
Sészegény zsemle 1 db
Limonadé

Tizirai

Sonkakrém
gépsonka 30 g
Rama margarin 5 g
izesitdk

Soszegény zsemle 1 db

Gyiimoles 100 g
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Ebéd

Gylmolcsleves
liszt 5 g
tejfol 20 g
cukor 3 g

Rostonsiilt serrésszelet
sovany sertéshis 70 g
napraforgoola) 6 g
liszt 5 g
izesittk

Zoldbabfézelék
tisztitott zoldbab 200 g
liszt 10 g
napraforgdola) 5 g
tejfal 10 g

izesitok

2SONN
Tejeskivé

tej 1,5 dl

cukor 15 g
Margarin 5 g
Soszegény zsemle 1 db

Vacsora

Nartar halszelet
sovany hal 100 g
lisze 10 g
napraforgéolaj 7 g
fiszerpaprika

Zdldséges rizs
rizs 60 g
napraforgoolaj 6 g
vegyes zoldség 60 g
szerecsendio-reszelék

Fejes salata 50 g
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fir.rzsfa elalds

A cikk célja a hyperténia diétds kezelésének ismertetése. A szerzé eredményesnek tarfja a
gyogyszeres therapia mellett a soszegény diétit a hypertonia gybgyitisiban. Célszerd lenne a nagy
szamu hypertonids beteg étkeztetésére vald tekintettel a soszegény diéta bevezetése a tiszti étkez-
dékben. Ezzel egyidejileg az élelmezési szakkaderek képzésében, a tananyag diétis étkeztetéssel
foglalkozd részét - jelentSségének megiefelden - hoviteni kellene.
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