Varga Gabor dr. « www.gvmd.hu « 1/4/

Magasvérnyomas betegség (hypertonia) diétaja

A magasvérnyomas betegségnek (hypertonia) elsédleges és masodlagos formajat kulonboztetjik meg. A
magyar lakossag korében, kilondsen helytelen taplalkozasunk és életmodunk miatt az elsddleges forma
gyakori, gyakran tarsul elhizassal, magas vérzsir értékekkel és cukorbetegséggel. E négy korkép
egylttes el6forduldsat ,haldlos négyes” néven is emlegeti a szakirodalom, ezzel is jelezve kiil6nos
veszélyét. Hypertensio kévetkeztében az erek (artéridk) falara, az ereket bélel6 ér belhartyara (endothel)
nehezedd falfesziilés elGsegiti az endothel dysfunctio, évekkel késébb az atherosclerosis
(érelmeszesedés) kifejlédését, okozva a cardiovascularis (sziv- és érrendszeri) megbetegedéseket.

A hypertonia diétas kezelésének lényege a sbészegénység. Ez azt jelenti, hogy kevesebb sét szabad
felhasznalni az izesitéshez, valamint a sdszegényebb nyersanyagokat kell kivalasztani az ételek
elkészitéséhez. A hagyomanyos modon izesitett ételek igen sok felesleges sét tartalmaznak. Valdjaban
szervezetiink szamara elegend6 volna az a sémennyiség, ami az élelmi-anyagokban természetesen is
benne van. A gyermekkorunktél megszokott sos iz miatt azonban jelentés mennyiségl sét tesziink
naponta ételeikbe. A soszegény diéta elkészitéséhez a legfontosabb, hogy egyre csokkentsik a
hozzdadott s6 mennyiségét, mindig kevesebbet tegylnk az ételekbe. Az étrend megtartasat
megkonnyiti, ha mas fliszereket bdvebben hasznal. Mintegy két honap alatt meg lehet szokni a
mérsékelt sétartalmu taplalkozast. A sdszegény diéta Osszeallitdsahoz ismerni kell a nyersanyagok és
élelmiszerek sotartalmat is, ezek leolvashatdk a mellékelt tablazatbdl. A kézepes soszegény diétaban
minddéssze 500 - 1500 mg natrium van. A kezelés hatasossagat fokozza, ha elhizds esetén
kaldriaszegény diétaval testsulycsokkenést ériink el. Ezért a sdszegény diétat folytatdknak kevesebbet
szabad enni, egészen addig, mig a kivanatos testsulycsokkenés be nem kovetkezett (napi 1000
kaldridval gyorsabb, 1500 kaldridval lassabb fogyas érhetdé el). A vizhajté gydgyszerek natriumot
Uritenek ki a szervezetbll ezért erélyes vizhajtdskor nem tandcsos tulsdgosan szdszegény taplalékot
fogyasztani. Tekintettel arra, hogy bizonyos vizhajték nem csak natriumot, hanem mas fontos sékat is
kitiritenek (kdlium, magnézium), ezek mellé mindig be kell venni az el6irt, kaliumot tartalmazé
készitményt és a magnézium poétlasa is fontos! A sdszegény diéta Osszedllitdisa nem konnyd, hiszen
kevés so, illetve natrium, minden taplalékban van, kliléndsen az allati eredetl termékekben. Eppen ezért
a taplalkozas alapjat ilyenkor a zoldség-, fozelékfélék és a gyimolcsok alkotjak, amelyek magasabb
kalium és magnézium tartalmuk miatt elényosek, kaldéridban is viszonylag szegények. Arra kell
torekedni, hogy minden nap legaldbb kétszer, haromszor legyen z6ldség-, fézelékféle a tanyéron és egy-
kétszer gylimolcs. Koretnek igen jo a burgonya. Az értékes allati termékek koézll elsGsorban a tojas,
tejtermékek és kevés hus fogyaszthato, de a hluskészitmények mar kevésbé, mert tartdsitasukhoz sok
sot hasznal az élelmiszeripar. Sészegény étrend mellet a beteg nem kivan nagymennyiségl folyadékot,
igy a folyadékfelvétel korladtozdsa nem sziikséges. Természetesen a bevezetSben jelzett esetlegesen
fennalld magas vérzsir (koleszterin) szintre, esetleges magasabb vércukor értékekre is figyelemmel kell
lenniink! Kiemelném a rendszeres testmozgas vérnyomascsokkent6 hatasat, jelentéségét. Ez lehet séta,
Uszas, kerékparozas, szobagimnasztika, ... de fontos, hogy hetente legalabb 5 alkalommal, alkalmanként
30-50 percen at un. aerodynamikus mozgast végezzen, mely utan joles6en elfarad. Kimondhatd, a
testmozgas gyogyszer!

Mikor tekinthet6 a mért vérnyomasérték kérosan magasnak?

Optimalis <120/80 Hgmm
Normalis <130/<85 Hgmm
Magas-normalis 130-139/85-89 Hgmm
Enyhe hypertonia (I. stadium) 140-159/90-99 Hgmm
K6zépsulyos hypertonia (II. stadium) 160-179/100-109 Hgmm
Sulyos hypertonia (III. stadium) >180/110 Hgmm

Izolalt systoles hypertonia >140/<90 Hgmm
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Melyek a magasvérnyomas tiinetei?

A vérnyomads emelkedésének korélettani alapja a kisartériak (verGerek) falfeszilésének
novekedése. Ez a tdénusfokozodas semmilyen jellegzetes panaszt nem valt ki. A leggyakoribb
tineteket (fejfajas, fllzlgas, bizonytalansag-érzés, lataszavarok) a megemelkedett vérnyomas
kovetkeztében megvaltozd agyi ill. szemfenéki keringés okozza. Miutan a magasvérnyomasban
szenved6 betegnek sokszor nincsen mindaddig panasza, amig a megemelkedett vérnyomas
bizonyos szervek végleges karosodasat nem okozza, gyakran szlrdvizsgalat alkalmaval ismerik fel
a betegséget.

Melyek a magasvérnyomasra hajlamosité tényezok?

orokletes hajlam - a csaladon bellil a magasvérnyomas halmozottan fordul el6

talsaly

mozgasszegény életmod - egyarant lehet a kovérség oka és kdvetkezménye
alkoholfogyasztas - veszélyes mennyiségnek tekinthet6, napi 2 vagy tébb liveg sor, napi
V> liter vagy ennél tébb bor, 1 dI-nyi vagy ennél nagyobb mennyiségli tomény ital
rendszeres fogyasztasa. A megengedett maximalis mennyiség a fenti adatok felét sem
érheti el és csak alkalmanként tanacsolhaté

e dohanyzas nemcsak rakkelté, de a magasvérnyomds, az érelmeszesedés, a
szivizominfarktus kialakuldsanak fontos kockazati tényezdje

fokozott sdobevitel - er6sen sdzott ételek rendszeres fogyasztasa

stressz-helyzetek

tulzott koffeinfogyasztas, elsGsorban kavé formajaban (napi 2 kavé megengedett)

maga az életkor is hajlamosité tényez6, hiszen a 60 év felettiek korcsoportjaban mar
minden masodik embernek magas a vérnyomasa

Hogyan el6zhetjiilk meg a magasvérnyomas kialakulasat?

e az idedlis testslly elérésével és megtartasaval (1 kg testsulycsokkenés 2/1 Hgmme-el
csokkenti a vérnyomast)

e rendszeres testmozgassal
a dohanyzas elhagyasaval
a sobevitel jelentds csdokkentésével

A fenti néhany pont kévetkezetes betartasaval az enyhén emelkedett magasvérnyomas is gyakran
normalizalédik, gydgyszeres kezelést nem feltétlenll igényel.

Mi lehet a magasvérnyomas kialakulasanak oka?

A kis artéridak falanak fokozott feszlilése miatt emelkedik meg mind a felsd/szisztolés, mind az
also/diasztolés vérnyomasérték. Ezt a tonusfokozddast az esetek kb. 90%-ban esszencidlisnak
vagy elsddlegesnek nevezziik, mert egyéb megbetegedést nem lehet a vérnyomas emelkedés
hatterében kimutatni. A magasvérnyomads betegek kb. 10%-a masodlagos magasvérnyomasban
szenved, azaz a vérnyomas emelkedést egyéb megbetegedés valtja ki (kronikus vesebetegségek, a
vese fejlédési rendellenességei, egyes hormonalis eredetli megbetegedések). A masodlagos
magasvérnyomast az alapbetegség kezelésével gydgyitjuk. Az els6dleges, vagy esszencialis
magasvarnyomas kezelésekor vérnyomascsokkent6 szerekkel biztositjuk a vérnyomasérték
normalizalédasat.

Ha a magasvérnyomas nem okoz kiilondsebb panaszt, miért kell kezelni?
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A magasvérnyomas kovetkeztében az érelmeszesedési folyamat lényegesen felgyorsul, amelyet
elsGsorban a vese, az agy és a szemfenék, valamint a szivizomzat vérellatdsaban bekoOvetkezd
zavarok jeleznek. A megemelkedett vérnyomas fokozott munkat ré a szivre, amelynek
megnovekedett ellenallasu érpalyaba kell kinyomnia a vért. Mindezek koOvetkeztében a
magasvérnyomas az alabbi maradando szervkarosodasokhoz vezethet, amennyiben nem kezelik:

szivelégtelenség
veseelégtelenség
koszorusér szlkilet

akut szivizominfarktus
stroke

szemfenéki érelvaltozasok

A kezelés célja a szovédmények kialakulasdnak megelGzése. Ezért nagyon fontos a megfeleléen
hatékony és rendszeres gydgyszeres kezelés, kiegészitve az életmoddbeli valtoztatasokkal. A
kezelés akkor sikeres, ha a vérnyomast a normalis értéktartomanyban, azaz 130/85 Hgmm alatt
tartja.

A vérnyomascsokkento kezeléssel kapcsolatos tudnivalok

A magasvérnyomas gyogyszeres bedllitdsa mind a beteg, mind az orvos részérdl rendkivil sok
tirelmet és kitartast igényel. Szamos vérnyomascsokkentd gydgyszer all ma mar
rendelkezéslinkre, a legklilonb6z6bb kombinacids lehetGségekkel. A kezelés célja, hogy a lehet6
legkisebb gyodgyszeradaggal, a lehetd legkevesebb mellékhatast okozva a lehet6 leghatékonyabban
és tartdsan csOkkentsilk a megemelkedett vérnyomast. Ezt a célt gyakran csak tobbszéri
probalkozas utan lehet elérni. A hirtelen normalis szintre visszaesett vérnyomas rossz kozérzetet
okozhat - ez is egyik oka lehet a gyodgyszerszedés hirtelen abbahagyasanak. A masik ok a
vérnyomas normalizdldodasa, mikor a beteg gydgyultnak véli allapotat, ezért hagyja el a
gyogyszert. Sokszor pedig egyszerlen elfogy a gyodgyszer és nincs id6 U(jat iratni. A
vérnyomascsokkents kezelést egész élten at folytatni kell. Nem szerencsés a gyogyszerek hirtelen
elhagyasa, mert komoly vérnyomaskiugrast okozhat. A gyodgyszeres kezelés lényege tehat a
folyamatos gyogyszerszedés, ami a mai korszerl gydgyszerek adasa mellett nem rontja a betegek
életmindségét.

A magasvérnyomas betegség diétas kezelésének egyik fontos része a taplalék natrium
tartalmanak csokkentése, ebben nyujt segitséget az alabbi tablazat

10 dkg (100 gramm) tisztitott éleimianyag, élelmiszer natrium tartalma milligrammban

buzaliszt (f6z06) 3 kaposzta (nyari) 12

rizs (csiszolt) 6 kelkaposzta 17,2
édes kétszersllt 270 paraj 22,4
fehér kenyér 808 petrezselyemgyokér 34,4
félbarna kenyér 825 retek (hénapos) 58,5
kalacs 682 alma 3,9

keksz (finom) 260 banan 22



keksz (haztartasi)

kifli

szaraztészta (2 tojas)

zsemle

csirkehus
marhahus (sovany)
sertéshus (kdzepes)
sertéshus (sovany)
sertésmaj
sertésnyelv

csabai kolbasz
disznésajt
gépsonka
majpastétom
parizsi, krinolin
sargarépa

uborka

z6ldbab

z6ldborsd
z6ldpaprika

bab (szaraz)

borsé (szaraz)
lencse (szaraz)
burgonya (téli)
céklarépa

fejes salata
f6z6tok

karalabé

karfiol

kaposzta (fejes)

392
345
210
630
50
100
129
148
338
127
1605
1750
855
970
910
125
13
1,3
7,1
3,2
7,8
9,5
10
4,5
98
15,8
1,2
53,1
30,1
23,4
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cseresznye
egres
kajszibarack
korte

malna

meggy

narancs
Oszibarack
ribiszke (voros)
szamoca

szilva

sz616
sargabarack lekvar
dié

gesztenye
mandula

mak

mogyoro
joghurt, kefir
turd (sovany)
keménysajt (zsiros)
sajt (kenhetd)
tej (folozott)
tejfol

vaj

csokoladé (f6z6)
kakao

kavé (porkolt)

tea

5,9
6,1
2,3
3,9
4,7
2,6
3,6
7,6
4,6
3,9
2,3
18
10,5
20

16,5
18
120
20
800
1200
53
35
11
250
40
60
50
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