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Hipertansiyon nedir?

Kalbin kasiimasiyla pompalanan kanin atardamar duvarinda yaptigi
basinca kan basinci veya tansiyon denir. Kan basinci sistolik (bdyik
tansiyon) ve diyastolik (kiiglik tansiyon) olarak iki degerden olusur. Ideal
kan basinci degeri 120/80 mmHg'dir. Kan basincinin 140/90 mmHg
ve iizerinde olmasi hipertansiyon olarak tanimlanir.

Hipertansiyon neden onemlidir?

Hipertansiyon gogu zaman belirti vermez. Uzun yillar iginde damarlari
sinsice etkileyerek damar sertligi (ateroskleroz), bobrek yetmezligi,
kalp krizi, kalp yetersizligi, felg, beyin kanamasi, gérme
bozukluklar gibi hastaliklara yol agar. Bu nedenle belirti olmasa bile
herkes tansiyonunu 6lgttirmelidir.

Hipertansiyon nasil tedavi edilir?

Hipertansiyon hastasi, hekimin verdigi ilaglari diizenli kullanmalidir. Bunun
disinda hastanin saglikl bir yasam sekli siirdiirmesi tedavinin diger 6nemli bir
parcasidir.

lyi yemek tabag

6-11 porsiyon
Ekmek, pilav,*

makarna,* patates
ve diger unlu-nigastall yiyecekler

2-3 porsiyon
Et,* balik, yumurta,

kurubaklagiller
ve st driinleri digindaki diger
protein kaynaklar

Cok az miktarda
Sekerli-yagh
yiyecekler
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Saglikhi bir yagam sekli icin;
& Sismanliktan (obeziteden) kaginin!
Agirhginizi (kilonuzu, kg) boy uzunlugunuza (metre) bdlin, gikan sonucu

L y : eniden boy uzunlugunuza
BKI degeri Degerlendirme {metre) b(')'li%n. Bu t')lggijte

<185 Zayif Beden Kiitle Indeksi (BKI)
185249 Normal de”&”iktf‘?)'lr - BKI degerinizi
25.0-29.9 Hafif isman éggeﬁelngirigya gore

>30.0 Sisman

Bir kilogramlik agirlik kaybr kan basincinizi 1-2 mmHg dsurdr.
¢ Diizenli egzersiz yapin!

Haftada 3-5 giin en az 30 dakika egzersiz (yirime) yapin. Egzersizin
yodunlugu hafif-orta diizeyde (yanindaki ile konusabilecek ama sarki
soyleyemeyecek zorlukta) olmalidir. Diizenli egzersiz yapanlarda kan basinci
5-10 mmHg kadar diisecektir.

& Sigaradan uzak durun!

Sigara igilmesi, ilag ve yasam tarz degisikliklerinin yiiksek kan basincina
saglayacagi olumlu yaniti azaltacaktir. Sigaranin birakilmast ile kan basinci daha
dengeli bir duruma gelecek ve damar sertligi gelisme olasiligji azalacaktir.

& Stresi azaltin!
& Saglhikh beslenin!

5-8 porsiyon
Sebze ve meyveler # ,a
F

F ———® 2 porsiyon
| Siit ve stit drtnleri*

*Giinde 1 porsiyondan fazla peynir; 1 porsiyondan fazla
kirmizi et, 2 fazla pil i i




Siit ve siit diriinleri

1 porsiyon: 1 su bardag sit/yogurt (200 g/150 g)
2 kibrit kutusu peynir (60 g)

Not - Ginde 1 porsiyondan fazla peynir
tilketmeyiniz.

Et-yumurta, kurubaklagil

1 porsiyon: 2 kdfte kadar et (60 g)
1 porsiyon kurubaklagil yemegi ]
30 g yagli tohum (ceviz, findik, badem vb.) [
2 adet yumurta ‘

- Ginde 1 porsiyondan fazla kirmizi et
tiiketmeyiniz.

1 porsiyon: 1 orta dilim ekmek (50 g)
5-6 yemek kasig! pilav-makarna
1 blyik kase unlu gorbalar

Not - Glinde 2 porsiyondan fazla pilav-
makarna tiiketmeyiniz.

Sebze meyveler

1 porsiyon: 5-6 yemek kasigi sebze yemegi
100-150 g meyve
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Beslenme dnerileri
* Derisiz tavuk ve hindi, yagsiz dana-kuzu etini tercih ediniz.
* Haftada 2 kez balik tiiketiniz.
* Beyaz ekmek yerine tam tahilli ekmekleri tercih ediniz.

* Haftada 2-3 kez kurubaklagil (kuru fasulye, nohut,
mercimek) tliketiniz.

* Glnde en az 5 porsiyon sebze-meyve tiketiniz.
* Meyvelerin sulari yerine kendisini tiketiniz.
* Seker tiiketiminizi azaltimiz.

« Yemeklerde zeytinyagi-findik yagi ve aygicek, misirdzii yag
kullaniniz.

* Kabuklu yenebilecek meyveleri iyice yikadiktan sonra
kabuklari ile tiiketiniz.

e Her 6giinde mevsim salatalarina yer veriniz.

* Doymus yad; yagli peynirler, kaymak, krema, tereyad, icyadi ve
kuyruk yag! gibi doymus yag iceren gidalarin tiiketimini
azaltiniz. Yagl etler, sakatatlar, sert/kati margarinler doymus yag
yiiksek besinlerdir.

* Diyetin yag igeriginin azaltilmasi igin pisirme yontemi olarak 1zgara,
haslama, firinda ve kendi suyunda pisirme gibi yontemleri
tercih ediniz.

* Kizartma ve kavurmalardan uzak durunuz.

* Etli yemeklere yag eklemeden etin kendi yag ile pisiriniz.




@ Dikkat!

Tuz aliminiz1 azaltin.

Tuz, tuzlara eklenen iyot nedeniyle hem iyot hem sodyum icerir. Giinlik
iyot gereksinimi iin '/x cay kasigi kadar tuz kullanimi yeterlidir. GUnlik
glivenilir sodyum alim diizeyi ise 1.8 g’dir. Yiyeceklerle aldijiniz
sodyum ginlik gereksinimleri karsilamak igin yeterlidir. Sofra tuzunun

1 g'inda (1000 mg) 0.4 g (400 mg) sodyum bulunur.

Bazi besinlerin 100 gramlarinda bulunan sodyum miktan

Besin Sodyum (mg) | Besin Sodyum (mg)
Peynir 600-800 Ispanak 70-75

Siit 50-60 Tursu (salatalik) 1353

Ekmek 500-600 Ketgap 1042

Tavuk eti 50-55 Misir gevregi 1005
Yumurta 120 Kurubaklagil 20-25

Marul 25-30 Dana eti 80
Maydanoz, enginar 45-50

& Oneriler

Sofrada tuz kullanmayin.

Tadina bakmadan, yemeklere tuz atmayin.
Asiri tuzlu peynir, zeytin, salamura, tursu, soya sosu, Sosis-salam gibi

islenmis etler, cips, et su tabletleri (bulyon, monosodyum glutamat “MSG”)
vb. besinlerden kaginin.

Hazir besin satin alirken tuzsuz/az tuzlu besinleri yegleyin. Bir porsiyonunda
30 mg'dan fazla sodyum (Na) icerenleri almayiniz. Maden suyu ve sodalarin
sodyum icerigini okuyunuz, 20 mg/L'den disiik olanlar ve magnezyum-

kalsiyumdan zengin olanlari tercih ediniz.

Salgam suyu ve meyan kokiniin kan basincini
ylkseltecedi unutulmamalidir.

Gazli icecekler (diyet 6zellikli olsa bile) ve enerji icecekleri azaltilmali ve
olabildigince igilmemelidir.

Alkol kullanmayin.

Alkollii icecekler kullaniliyorsa azaltiimalidir. Kisi alkol aldiginda kan
basincinin yiikseldigi goriiliyorsa, alkol alimi kesilmelidir.

Alinan alkol miktarr arttikca
tansiyon yuksekligi artmaktadir.
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HIiPERTANSiIiYONDA
BESLENME

Brogiirde genel tavsiyeler yer almakiadir. Size dzel beslenme plani igin
hekiminize ve diyetisyeninize basvurunuz.

Bu brogiir Tiirk Kardiyoloji Dernegi Beslenme Kurulu tarafindan hazirlanmigtir.



