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HIPERTANSIYON DA BESLENME VE DASH DIiYETi

HIPERTANSIYON
Dinlenme halinde yapilan 6lgimde buylk (Sistolik) ve kuglk (Diyastolik) kan
basincinin normal degerlerden yuksek olmasina hipertansiyon denir.

Kategori Buyiuk (Sistolik) kan basinci | Kigiik (Diyastolik) kan basinci
(mmhg) (mmhg)

istenilen (ideal) <120 <80

Hipertansiyon 6ncisu 120-139 80-89

1.derece hipertansiyon 140-159 90-99

2.derece hipertansiyon 160> 1002

Hipertansiyon Nedenleri?

e Yas: Ozellikle 60 yas Uzeri bireylerde,

e Genetik faktorler,

e Cinsiyet: Ozellikle kadinlarda degistiremedigimiz faktérlerdendir.

e Hipertansiyonda degistirebildigimiz nedenler var: Sigara, alkol ve sismanlida dikkat
ederek hipertansiyondan korunabiliriz.

Bulgular

e Tansiyon yavas yavas yukselirse belirtiler olmayabilir.

e Tansiyonun yUkselmesiyle kalp, beyin ve bobrekler ¢cok ¢abuk etkilenir.

eSabah saatlerinde tansiyon daha fazla yukselir ve bag agrisi, kulak c¢inlamasi
meydana gelebilir.

¢ Kalbin etkilenmesine bagli olarak ¢arpinti gelisebilir.

eBeynin etkilenmesine baglh olarak siddetli bas agrisi dalginlik, kusma, koma
gelisebilir.

eBobreklerin etkilenmesine bagli olarak gece idrar yapma ve idrar yolu
enfeksiyonlari gelisebilir.

Hipertansiyonda Beslenme
e Tuz (Sodyum):Tuz alimin artmasiyla dokularda sodyum birikmesine ve su atiminda
azalmaya neden olur. Bu durum kan basincinin yikselmesine neden olur.

eKalsiyum: Yeterli miktarda alindiginda kalsiyum kan basincini dusuricu etkiye
sahiptir.

Kalsiyum igeren besinler:

% Az yagh sut ve sut Grunleri,

+ Lahana,

* Bamya,

s Brokoli,

% Yesil fasulye,
s Badem.

X/

R/

e Magnezyum: Yetersiz magnezyum alimi kalp hastaliklari riskini artirir. Magnezyum
potasyum ve kalsiyumla birlikte alindiginda kan basinci daha ¢ok dusurucu etkiye
sahiptir.

Magnezyum iceren besinler:

+» Badem,
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Ceviz,
Findik,
Yer fistigi,
Ispanak,
Karpuz.

X/ 7/ X/ 7/ X/
LS X IR X I X R XY

e Potasyum: Yeterli potasyum alimi kan basincini azaltmaktadir.
Potasyum igeren besinler:

** Muz,

% Ispanak,

Mantar,

Brokoli,
Pancar,
Domates.

X/ 7/ X/ 7/ X/
LS XX IR X R X i X

e Antioksidanlar: Yeterli vitamin ve mineral aliminin kan basincini dusurtcu etkisi
vardir.

Antioksidan igeren besinler:

< Kayisi,

Kiraz,

Karpuz,
Enginar,
P
B

X/
X4

L)

e

%

X/
X4

L)

e

%

ortakal,

ogurtlen.

X/
X4

L)

e Posa: Posa igerigi yuksek besinler kan basincini dugurtcu etkiye sahiptir.
Posa igeren besinler:

% Tam tahilli ekmekler,

< Baklagiller,

» Taze meyveler (Elma, armut, ayva),

incir,

Kuru erik,

¥ Kuru kayisi.

.,

DS

X/
L X4

7/
X

*,

X/
X4

o Fiziksel aktivite: Egzersiz kan basinci icin yararlidir. Hastalik olugsma riskini
azaltir. Haftanin en az 4 giini 30-45 dk/gun dustik-orta yogunluklu egzersiz
onerilir.

DASH DIYETI

e Bu diyet hem hipertansiyonu 6nlemek hem de hipertansiyon tedavisinde kullanilan
bir diyettir. Bu diyet;

e Sebze, meyve, az yaglh veya yagsiz st urlnlerinden zengin, tam tahil, tavuk,
balik, kuru baklagil ve yagli tohumlar igerir.

o Kirmizi et, yag ve sekerli besinleri sinirlandirir.

e Potasyum, kalsiyum, magnezyum, posa icerigi yuksektir.

e Doymus yag asidi, kolesterol ve sodyum icerigi ise duguktur.

e DASH diyetinin protein, fosfor ve potasyum igerigi yuksek oldugu igin kronik
bobrek hastaligl olan bireylerde 6nerilmemektedir.
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Sodyumun Az Alinmasi igin

SEKER
<5 PORSIYONHAFTA
YAGLAR

= 2-3 L)
PORSIYON/GUN

YAGSIZ ET-TAVUK-BALIK
2 PORSIYON/GUN

YAGSIZ VEYA AZ YAGLI SUT
URUNLERI

2-3 PORSIYON/GUN

SEBZELER-MEYVELER
4-5 PORSIYON/GUN

TAHILLAR
7-8 PORSIYON/GUN

- DASH Diyeti -

Neler Yapilabilir?

e GUnluk tuz tuketimi 1 tatli kasigi tuz ile sinirlandiriimahdir.

e Yemeklere tuz eklenmemelidir.

¢ Yuksek tuz iceren besinlerden uzak durulmahdir.

e Sofraya tuzluk konulmamalidir.

eHazir paketli besinlerin etiketlerine bakilmahdir, ‘sodyum i¢cermeyen, sodyum
azaltilmis veya dusuk sodyum igerir’ yazan arunler tercih edilmelidir.

eKonserve Urlnler, tuzlanmig ve tlatsilenmis et, hazir c¢orba, bulyon

kullaniimamalidir.

e Yemeklerde tuz yerine limon, sirke ve baharat gibi tat vericiler kullaniimalidir.
e Tuzsuz ekmek, peynir gibi Urtnler tercih edilmelidir.

Yasaklar Serbestler
Tuz Brokoli-havug-lahana-yesil yaprakli sebzeler-domates
Tursu Elma-havug-muz-Uzim-mandalina-portakal

Yagh sut-yogurt

Yagsiz veya az yagli sut-peynir-yogurt

Salamura zeytin- peynir

Yagsiz et-tavuk

Sucuk-salam-sosis

Badem-findik-fistik-ceviz

Tuzlu tereyagi

Siviyag-zeytinyagi-yumusak margarin

Hazir gorba

Bulyon

Dereotu

*Yumurta
Karaciger-bobrek-yurek-beyin
Kuzu eti-sigir eti

Haftada 3-4 kez 30-45 dakika/glin disuk orta
yogunlukta
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Yasam Tarzi Degisikliklerinin Kan Basincini Azaltma Etkisi

Yasam Tarzi Degisikligi

Sistolik (Bliyuk) Kan Basincinda Azalma (= Mmhg)

Vucut agirliginda azalma

5-20 mmhg (Vucut agirhginda 10 kg azalma)

DASH diyeti 8-14 mmhg
Diyetle tuz (Sodyum) alimin azaltilmasi 2-8 mmhg
Fiziksel aktivite 2-9 mmhg
Ihmli dGzeyde alkol tlketimi 2-4 mmhg
Kan basincinda toplam azalma 21-55 mmhg

SONUG

Doymus yagin, toplam yagin ve kolesterolin azaltiimasi, sebze, meyve ile dusuk
yagh sut drunlerinin tuketimini 6neren DASH beslenme plani ve tuz (Sodyum)
aliminin azaltiimasi ile kan basincinin azalmasi ve yagsam tarzinin degigsmesi ile
hipertansiyon riskinden ve hipertansiyondan kaynaklanacak hastaliklardan

korunabiliriz.
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