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DIETA PRI POVISANEM KRVNEM TLAKU

ShujsSevalna dieta je predpogoj za zdravljenje poviSanega pritiska. S pravilno prehrano boste zmanjsali
previsoko in vzdrZevali primerno telesno tezo. PoviSana telesna teza je samostojni dejavnik tveganja za
nastanek sréno-zilnih zapletov. HujSanja se lahko lotite sami, tako da zmanjSate kaloricni vnos, kar
dosezete z uzivanjem malo manjse koli¢ine hrane in z zamenjavo Zivil (pijte nesladkane pijace, solato
zabelite z jogurtovim namesto majoneznim prelivom, jejte sveze sadje namesto peciva in kompotov,
izogibajte se raznim omakam, kremnim juham in industrijsko pripravljenim Zivilom, hrano manj zabelite
in pripravite na bolj zdrav nadin (dusenje, kuhanje, pecenje na Zzaru), jejte veC solate in sveze
zelenjave). Pri huj$anju vam bo v veliko pomo¢ tudi povecana telesna dejavnost. Ce pri tem niste

uspesni, se o hujSanju posvetujte z vasim zdravnikom ali dietetikom.

Bolnik, ki ima normalno telesno tezo, ne potrebuje strogih dietnih predpisov, priporoceno pa je, da uziva
zdravo uravnotezeno prehrano. Potrebna je samo zmerna uporaba soli, ki pa ne prekoraci slanosti

normalne prehrane.

Ce ni dolocenih kontraindikacij, se bolniku s hipertenzijo ¢aju, kavi in alkoholu (vinu, pivu) v zmernih
koli¢inah ni potrebno odpovedati.

Dovoljena zZivila pri strogi neslani dieti: govedina, teletina, ovCetina, svinjina, perutnina, neslane
ribe, jetra, krompir, svez grah, paradiznik, zelena solata, kumare, neslan kruh, riz, testenine brez soli,
mleko do 200 g, rumenjak (beljak samo enkrat na dan), olje, maslo brez soli, margarina brez soli,

smetana (do 50 g na dan), vse pijace brez soli, vse zaimbe brez soli.

Prepovedana Zivila pri strogi neslani dieti: konzerve, suho slano meso, suhe slane ribe, sokovi,
mehkuzci, konzervirana zelenjava, kislo zelje, kisla repa, korenje, koleraba, buce, Spinaca, redkeyv, radic,
soljen kruh, soljene testenine, slano pecivo, slani siri, mleko, mlecne pijace, jajcni beljak, slane mascobe,
mast, margarina, smetana, vse pijace in zacimbe, ki vsebujejo natrij, pecilni prasek, paradiznikov sok,

pice, juhe.



DIETETIKA

PRIMER JEDILNIKA Z MALO SOLI

OBROKI Stroga neslana dieta Zelo stroga neslana dieta
0,25 - 1,25 g soli/dan manj kot 0,5 g soli
Izbiramo manj slana Zivila in med kuhanjem ne | Izlo¢imo vsa slana zivila.
solimo.
ZAJTRK Ovseni kosmici Neslan kruh Sadni sok
Mehko kuhano jajce Zitna kava z mlekom | Kuhan riz s sirupom
Caj z mlekom Maslo
MALICA Kos sadja Kos sadja Kuhan riz
Neslani orehi Kos sadja
KOSILO Zelenjavna juha z Zelenjavni sok Sadni sok
rizem Zelenjavno-mesna Kuhan riZ z zelenjavo
Pecen zrezek enoloncnica Sadje
Dusen grah Sadna solata Peceno jabolko
Pire krompir Kruh
Neslan kruh
Sadje
MALICA Caj z mlekom Zitna kava Sadje
Kruh Neslani keksi PraZeni mandeljni
VECERJA Paradiznikova juha Zelenjavno-mesnha Kuhan riz
Peceno kurje bedro solata Sadna solata
Caj Zelenjavna juha z rizem
DODATKI Neslan kruh Razne solate Sadje, riz
Sadje Sadni sokovi

Dieta s priblizno 2-4 g soli na dan:

1. Pri pripravi hrane dodajamo le zmerno koli¢ino soli (1-2 g).

2. Iz dnevne prehrane izklju¢imo vsa slana Zivila: Sunko, prekajene salame, klobase, konzerve;

slane orehe, slano pecivo; kislo zelje, kislo repo; slane vrste sirov, arasidno maslo itd.

3. Izklju¢imo tudi vse slane omake, industrijsko pripravljene jedi in polizdelke ter zalimbe:

glutamat, cesen, keCup, worcestersko in sojino omako, razne solatne prelive, olive.

Vel nasvetov in navodila za pripravo hrane dobite v knjigi: Rakovec, P., Bizjak, M., Verhovec, M. Dieta

za hujsanje, zmanjsanje holesterola in krvnega tlaka. Ljubljana: Domus, 1999.




