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Mit egyen és igyon, ha magas a vérnyomasa?
A magasvérnyomas-betegség olyan problémak kialakulasaért lehet felelSs,
mint a kronikus vesebetegség, érelmeszesedés vagy szivbetegségek,
valamint agyvérzéshez, szivinfarktushoz is vezethet.

ON 4 DOLGOT TEHET A MAGAS VERNYOMAS
MEGFELELO KEZELESEERT:

® Megfelel6 étrendet kovet.

® Allapotanak megfelel8, rendszeres testmozgast végez.

® Az orvosa altal javasolt gyégyszereket rendszeresen beveszi.
® Az orvosa altal szikségesnek tartott vizsgalatokon részt vesz.

Mit egyen és igyon?

A magas vérnyomas el6fordulasa talstlyosak esetén valoszintibb. A tilzott s6- és
@ koffeinfogyasztas, illetve a tilzott alkoholfogyasztas is vezethet ehhez a betegséghez. @

Ha magas a vérnyomasa, csokkentse a sobevitelt!

Amennyiben a csaladjaban valakinek magas a vérnyomasa,

és On 8z ra, akkor is segithet azzal, ha csokkenti az ételek
elkészitése soran felhasznalt s6 mennyiségét.

HOGYAN LEHET A SOBEVITELT CSOKKENTENI?

@ Készitse az ételeket so és fliszerkeverék nélkiil.

® Keriilje az izfokozokat.

® Az ételkészitéshez hasznaljon friss zoldségeket és fliszereket.

® Atalalast kovetden keriilje az utdlagos sozast.

® Keriilje a gyorséttermi és félkész ételeket.

® Kerilje a sozott kekszeket, chipseket.

® Keriilje a sdzott, fUstdlt hisokat. SZECHENYI @
Eurépai Unio
Eurépai Szocialis
Alap
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Mérsékelje az alkoholfogyasztast!

A nagymértéki alkoholfogyasztas emelheti a vérnyomast.
Igy a magasvérnyomas-betegség kialakulasaért az alkohol is felel6s lehet.

Naponta fél pohar (1 deciliter) bornal VAGY egy pohar (3 deciliter) sérnél
VAGY egy kis pohar (2 centiliter) témény alkoholnal ne fogyasszon tobbet!
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Figyeljen oda, milyen tipusi zsiradékot fogyaszt,
és csokkentse a zsirbevitelt!

Siitéshez, fézéshez allati zsir helyett inkabb névényi olajat hasznaljon.

Amikor csak lehet, zsirban siités helyett inkabb f6zzén, paroljon.
@ Az alaposan megtisztitott, nyersen fogyasztott zoldségekben @
marad meg a legtébb vitamin.

A sertéshisban mindig sok zsir van, még ha szinhasnak latszik is.
Valasszon kevésbé hizlalé és kevésbé zsiros hisokat
(példaul szarnyasokat, halat).

A kenyér kenéséhez zsir helyett hasznaljon vajat, margarint.
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A diéta, a megfelel6 testmozgas és a gyogyszeres
kezelés egyiitt cs6kkenti a vérnyomast.

Részletesebb tadjékozodas, személyre szabott taplalkozasi terv
kidolgozasa érdekében forduljon bizalommal kollégainkhoz.
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