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Egyél minden étkezéshez zöldséget és/vagy gyümölcsöt! 

Törekedj a változatosságra, sokszínűségre!

Elsősorban friss zöldséget és/vagy gyümölcsöt válassz,  

de fogyaszthatod fagyasztva,  savanyúságként, főzve,  

sütve, szárítva, aszalva is!

Kérdés esetén forduljon bizalommal a Máltai Egészségpont munkatársaihoz!

Máltai Egészségpont:

Cím:

Elérhetőség:

Európai Unió
Európai Szociális
Alap

BEFEKTETÉS A JÖVŐBE

SZÉCHENYI

Vérnyomásunk gyakran változik, néha magasabb, máskor alacsonyabb. Az ál-
landóan magas vérnyomás kockázatos, számos súlyos betegséget okozhat. 
Magasvérnyomás-betegségről akkor beszélhetünk, amikor valakinek a vérnyo-
mása tartósan 140/90, vagy magasabb.

A magasvérnyomás-betegség nagyon gyakori, Magyarországon nagyjából 
minden harmadik embert érint. Az életkor előrehaladtával emelkedik 
a magasvérnyomás-betegség gyakorisága is, 50 éves kor felett már 
valószínűbb, hogy valakinek magasvérnyomás-betegsége van, mint hogy nincs.

A magas vérnyomás okai lehetnek:
az életkor növekedésével egyre gyakoribb,

elhízás,

túl sok konyhasó fogyasztása,

férfiaknál gyakoribb, de nőknél sem ritka.

A magas vérnyomás tünetei:
Többnyire semmilyen tünete nincs,  a páciensek többsége „jól érzi magát”,

fejfájás,

váratlanul megjelenő rossz közérzet,

szívtáji nyomás.

A kezeletlen magas vérnyomás veszélyei:
  szívinfarktus,

szélütés (gutaütés, stroke),

 vesebetegség,

                         szívmegnagyobbodás,

            érszűkület.

MAGASVÉRNYOMÁS - BETEGSÉG

ZÖLDSÉGEK, GYÜMÖLCSÖK: 

Válaszd inkább az adalékanyagoktól, tartósítószerektől, 

állományjavítóktól mentes termékeket, mint például  

a vadkovászos kenyér!

Törekedj a teljes értékű gabonákból készült,  

teljes kiőrlésű termékek fogyasztására!

GABONÁK:

Lehetőleg kerüld a feldolgozott húsipari termékek  

(párizsi, sonka, szalámi, kolbász, virsli) fogyasztását,  

de mindenképpen csökkentsd 70 g alá az egy nap  

során elfogyasztott mennyiséget!

Lehetőleg heti két alkalommal fogyassz halat!

Részesítsd előnyben a fehér húsok (csirke, pulyka)  

fogyasztását a vörös húsokkal (sertés, marha) szemben!

Heti fél kilogramm (nyers állapotban) alá csökkentsd  

a vöröshús-fogyasztásodat!

TEJ, TEJTERMÉKEK, HÚS, HAL, TOJÁS: 

Kerüld, csökkentsd a cukrozott italok,  

üdítőitalok fogyasztását!

A szomjúság oltására legalkalmasabb a jó minőségű  

csapvíz fogyasztása!

Ha palackban viszel magaddal folyadékot, lehetőleg  

üvegben tedd ezt! Kerüld a folyadékok, élelmiszerek 

műanyagban történő tárolását, abból történő fogyasztását!

FOLYADÉKOK: 


