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6-11 porsiyon
Ekmek, pilav,*

makarna,* patates
ve diger unlu-niflastal› yiyecekler

2-3 porsiyon
Et,* bal›k, yumurta,

kurubaklagiller
ve süt ürünleri d›fl›ndaki di¤er

protein kaynaklar›

Çok az miktarda
fiekerli-ya¤l›

yiyecekler

‹yi yemek taba¤›

Hipertansiyon nedir?
Kalbin kas›lmas›yla pompalanan kan›n atardamar duvar›nda yapt›¤›
bas›nca kan bas›nc› veya tansiyon denir. Kan bas›nc› sistolik (büyük
tansiyon) ve diyastolik (küçük tansiyon) olarak iki de¤erden oluflur. ‹deal
kan bas›nc› de¤eri 120/80 mmHg’dir. Kan bas›nc›n›n 140/90 mmHg
ve üzerinde olmas› hipertansiyon olarak tan›mlan›r.

Hipertansiyon neden önemlidir?
Hipertansiyon ço¤u zaman belirti vermez. Uzun y›llar içinde damarlar›
sinsice etkileyerek damar sertli¤i (ateroskleroz), böbrek yetmezli¤i,
kalp krizi, kalp yetersizli¤i, felç, beyin kanamas›, görme
bozukluklar› gibi hastal›klara yol açar. Bu nedenle belirti olmasa bile
herkes tansiyonunu ölçtürmelidir.

Hipertansiyon nas›l tedavi edilir?
Hipertansiyon hastas›, hekimin verdi¤i ilaçlar› düzenli kullanmal›d›r. Bunun
d›fl›nda hastan›n sa¤l›kl› bir yaflam flekli sürdürmesi tedavinin di¤er önemli bir
parças›d›r.



2 porsiyon
Süt ve süt ürünleri*

*Günde 1 porsiyondan fazla peynir; 1 porsiyondan fazla
k›rm›z› et, 2 porsiyondan fazla pilav-makarna tüketmeyiniz.

5-8 porsiyon
Sebze ve meyveler

Sa¤l›kl› bir yaflam flekli için;
fiiflmanl›ktan (obeziteden) kaç›n›n!

A¤›rl›¤›n›z› (kilonuzu, kg) boy uzunlu¤unuza (metre) bölün, ç›kan sonucu
yeniden boy uzunlu¤unuza 
(metre) bölün. Bu ölçüte 
Beden Kütle ‹ndeksi (BKI)
denmektedir. BKI de¤erinizi 
yandaki tabloya göre 
de¤erlendirin.

Düzenli egzersiz yap›n!
Haftada 3-5 gün en az 30 dakika egzersiz (yürüme) yap›n. Egzersizin
yo¤unlu¤u hafif-orta düzeyde (yan›ndaki ile konuflabilecek ama flark›
söyleyemeyecek zorlukta) olmal›d›r. Düzenli egzersiz yapanlarda kan bas›nc›
5-10 mmHg kadar düflecektir.

Sigaradan uzak durun!
Sigara içilmesi, ilaç ve yaflam tarz› de¤iflikliklerinin yüksek kan bas›nc›na
sa¤layaca¤› olumlu yan›t› azaltacakt›r. Sigaran›n b›rak›lmas› ile kan bas›nc› daha
dengeli bir duruma gelecek ve damar sertli¤i geliflme olas›l›¤› azalacakt›r.

Stresi azalt›n!

<18.5

18.5-24.9

25.0-29.9

>30.0

Zay›f

Normal

Hafif fliflman

fiiflman
Bir kilograml›k a¤›rl›k kayb› kan bas›nc›n›z› 1-2 mmHg düflürür.

BKI de¤eri De¤erlendirme

Sa¤l›kl› beslenin!



1 porsiyon: 1 su barda¤› süt/yo¤urt (200 g/150 g)
2 kibrit kutusu peynir (60 g)

Not : Günde 1 porsiyondan fazla peynir 
  tüketmeyiniz.

Süt ve süt ürünleri

1 porsiyon: 2 köfte kadar et (60 g)
  1 porsiyon kurubaklagil yeme¤i
  30 g ya¤l› tohum (ceviz, f›nd›k, badem vb.)
  2 adet yumurta

Not : Günde 1 porsiyondan fazla k›rm›z› et
  tüketmeyiniz.

Et-yumurta, kurubaklagil

1 porsiyon: 1 orta dilim ekmek (50 g)
  5-6 yemek kafl›¤› pilav-makarna

   1 büyük kase unlu çorbalar
Not : Günde 2 porsiyondan fazla pilav-

  makarna tüketmeyiniz.

Ekmek, unlu-niflastal› besinler

1 porsiyon: 5-6 yemek kafl›¤› sebze yeme¤i
  100-150 g meyve

Sebze meyveler
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Beslenme önerileri
Derisiz tavuk ve hindi, ya¤s›z dana-kuzu etini tercih ediniz.

Haftada 2 kez bal›k tüketiniz.

Beyaz ekmek yerine tam tah›ll› ekmekleri tercih ediniz.

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

Günde en az 5 porsiyon sebze-meyve tüketiniz.

Meyvelerin sular› yerine kendisini tüketiniz.

fieker tüketiminizi azalt›n›z.

Yemeklerde zeytinya¤›-f›nd›k ya¤› ve ayçiçek, m›s›rözü ya¤›
kullan›n›z.

Kabuklu yenebilecek meyveleri iyice y›kad›ktan sonra           
kabuklar› ile tüketiniz.

Her ö¤ünde mevsim salatalar›na yer veriniz.

Doymufl ya¤; ya¤l› peynirler, kaymak, krema, tereya¤›, içya¤› ve 
kuyruk ya¤› gibi doymufl ya¤ içeren g›dalar›n tüketimini 
azalt›n›z. Ya¤l› etler, sakatatlar, sert/kat› margarinler doymufl ya¤›
yüksek besinlerdir.

Diyetin ya¤ içeri¤inin azalt›lmas› için piflirme yöntemi olarak ›zgara,
hafllama, f›r›nda ve kendi suyunda piflirme gibi yöntemleri

    tercih ediniz.

K›zartma ve kavurmalardan uzak durunuz.

Etli yemeklere ya¤ eklemeden etin kendi ya¤› ile pifliriniz.



Dikkat!
Tuz al›m›n›z› azalt›n.
Tuz, tuzlara eklenen iyot nedeniyle hem iyot hem sodyum içerir. Günlük
iyot gereksinimi için 1/4 çay kafl›¤› kadar tuz kullan›m› yeterlidir. Günlük
güvenilir sodyum al›m düzeyi ise 1.8 g’d›r. Yiyeceklerle ald›¤ınız
sodyum günlük gereksinimleri karfl›lamak için yeterlidir. Sofra tuzunun
1 g’›nda (1000 mg) 0.4 g (400 mg) sodyum bulunur.

Öneriler
Sofrada tuz kullanmay›n.
Tadına bakmadan, yemeklere tuz atmayın.
Afl›r› tuzlu peynir, zeytin, salamura, turflu, soya sosu, sosis-salam gibi
ifllenmifl etler, cips, et su tabletleri (bulyon, monosodyum glutamat “MSG”)
vb. besinlerden kaç›n›n.

Haz›r besin sat›n al›rken tuzsuz/az tuzlu besinleri ye¤leyin. Bir porsiyonunda
30 mg’dan fazla sodyum (Na) içerenleri  almay›n›z. Maden suyu ve sodalar›n
sodyum içeri¤ini okuyunuz, 20 mg/L’den düflük olanlar ve magnezyum-
kalsiyumdan zengin olanlar› tercih ediniz.

fialgam suyu ve meyan kökünün kan bas›nc›n›
yükseltece¤i unutulmamal›d›r.
Gazl› içecekler (diyet özellikli olsa bile) ve enerji içecekleri azalt›lmal› ve
olabildi¤ince içilmemelidir.

Alkol kullanmay›n.

Alkollü içecekler kullan›l›yorsa azalt›lmal›d›r. Kifli alkol ald›¤›nda kan
bas›nc›n›n yükseldi¤i görülüyorsa, alkol al›m› kesilmelidir.

Al›nan alkol miktar› artt›kça
tansiyon yüksekli¤i artmaktadır.
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Peynir
Süt
Ekmek
Tavuk eti
Yumurta
Marul
Maydanoz, enginar

600-800

50-60

500-600

50-55

120

25-30

45-50

Besin Sodyum (mg)

Ispanak
Turflu (salatal›k)
Ketçap
M›s›r gevre¤i
Kurubaklagil
Dana eti

70-75

1353

1042

1005

20-25

80

Besin Sodyum (mg)
Baz› besinlerin 100 gramlar›nda bulunan sodyum miktar›





Broflürde genel tavsiyeler yer almaktad›r. Size özel beslenme plan› için
hekiminize ve diyetisyeninize baflvurunuz.

Bu broflür Türk Kardiyoloji Derne¤i Beslenme Kurulu taraf›ndan haz›rlanm›flt›r.


