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Istrazivanja su pokazala da DASH dijeta (Dietary
Approaches to Stop Hypertension - Svladavanje
hipertenzije prehranom), koja obiluje mlije¢nim
proizvodima sa snizenim udjelom masti te vo¢em i
povréem, moze pomoci u smanjenju rizika od hiper-
tenzije. DASH dijeta predstavlja raznoliku prehranu te
je adekvatna prehrana za cijelu obitelj, kaze doc. dr.
sc. Darija Vranesi¢ Bender, klini¢ki nutricionist.

Kako biste smanijili rizik od hipertenzije jedite:

¢ barem dva do tri serviranja mlijecnih proizvoda sa

snizenim udjelom masti

¢ osam do deset _ elg

serviranja voca i
povréa ;
e prestanite pusiti |
e ogranicite unos §
alkohola

e ogranicite unos
soli i procesiranih
proizvoda

e ogranicite unos suhome-

snatih proizvoda

¢ izbjegavajte proizvode koji sadrze aditiv MSG (natrij

- glutamat)

¢ smanjite tjelesnu masu ako ste pretili

¢ budite tjelesno aktivni

¢ odrzite adekvatne unose kalcija, magnezija i kalija

¢ smanjite unos masti
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Priredila doc. dr. sc.
Darija Vranesi¢ Bender,
klinicki nutricionist

Zobene pahuljice

(30 g) s 3 dImlijeka s
1% mlije€ne masti.
KriSka dvopeka s pola
Zli¢ice maslaca i Zlici-
com pekmeza. Svjeze
cijedeni narancin sok.

Bijela kava ili zeleni ¢aj.

Tekudi jogurt s niskim
udjelom masti (3 dl),
1 banana, 80 g

File tune, pripremljen
na rostilj-tavi na
maslinovu ulju, 200
g. Blitva s krumpirom,
¢esSnjakom i maslino-
vim uljem (1 Zlica),
200 g. Voéna salata

Saka badema i susenih
brusnica

<ar
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St ing

Krem-juha od celera,

= 1 tanjur, tjestenina s

rajcicom i bosiljkom, 1
tanjur. MijeSana salata
od rikole i crvenog
radica, zaCinjena
maslinovim uljem (1
Zlica) i balzamicnim
octom (1 Zlicica) i
posuta sjemenkama
sezama.

Caj od mente

B

Pide: SANJA RAPAIC
U Hrvatskoj od hiper-
oko 750.000 ljudi, a

mozdani udar, navodi
se u podacima Hrvat-
skog zavoda za javno
zdravstvo.

Povisen krvni tlak po-
goduje razvoju bolesti

mozdanom udaru, zata-

ziranoj aterosklerozi.

- Arterijska hipertenzi-
ja, koju karakteriziraju
povisene vrijednosti

najcescu kardiolosku
bolest, vodedi cimbenik
rizika za nastanak bo-
lesti srca i krvnih zila te
vodedi uzrok smrtnosti

prim. dr. sc. Mario lva-
Ambulantne kardiova-
skularne rehabilitacije,
Poliklinike za prevenciju
i rehabilitaciju.

Prevalencija (stopa koja
pokazuje koliko ukupno

SAVJET VISE

tenzije godisnje boluje

oko 25.000 njih dozivi

sr€anog misica, infarktu,

jenju bubrega i generali-

VODECI CIMBENIK RIZIKA
ZA RAZVOJ BOLESTI SRCA

krvnog tlaka, predstavlja

diljem svijeta - kaZze doc.

nusa, kardiolog i voditelj

kardiovaskularnih bolesti

Tlak se pravilno mjeri

u sjede¢em polozaju,
nogu oslonjenih o podlogu,
nakon tri do pet minuta od-
mora. Mjeri se najmanje dva
puta, a potrebno je rabiti
pravilnu veli¢inu orukvice
koja ovisi o Sirini nadlaktice i
postavlja se u razini srca.

bolesnika dolazi na odre-
deni broj stanovnika)
arterijske hipertenzije u
Hrvatskoj je visoka (37,5
posto) i u skladu je s dru-
gim europskim zemlja-
ma, dodaje Ivanusa.

BOLEST DOLAZI TIHO |
OTKRIVA SE SLUCAJNO

- UCestalost bolesti raste,
ovisno o dobi, u oba spo-
la. Muskarci imaju vise
vrijednosti arterijskog
tlaka do 60. godine, kada
se ta razlika gubi, tako da
Zene u starijoj dobi imaju
vecu ucestalost povi-
Senog tlaka i arterijske
hipertenzije. U oba
je spola nakon 60.
primije¢en postupan
porast sistolickog
tlaka, uz postu-

pno snizavanje
vrijednosti dija-
stolickog tlaka

- pojasnjava.
Karakteristicne
tegobe Cesto /
izostajute seu

dijela pacijenata
bolest utvrdi
slu¢ajno, a
nekima tek pri-
likom nastupa
komplikacija
(mozdani ili

Sjednite, naslonite

se, oslonite ruku o stol, a
noge o pod te dok mjerite

YIAITND/MIOLSHNIHL

tlak ne govorite kako biste
dobili sto toénije vrijednosti

srcani udar, krvarenje is
nosa i slicno).

- Zlatni standard za dija-
gnozu povisenog krvnog
tlaka je mjerenje tlaka

u lijecnickoj ordinaciji.
No u novije se vrijeme
naglasava i prognostic-
ko znaCenje mjerenja
tlaka izvan ordinacije,
Sto obuhvaca mjerenje
u kuénim uvjetimai
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24-satni holter tlaka
(kontinuirano mjerenje
arterijskog tlaka, KMAT)
te pruza pouzdaniju pro-
cjenu stvarnih vrijedno-
sti - kaze doc. lvanusa.

NAKON DIJAGNOZE
UTVRDIVANJE ‘STETE'

Nakon Sto se utvrde
povisene vrijednosti
krvnog tlaka potrebno
je, nastavlja, utvrditi
uzroke i istraZiti postoji
li asimptomatsko oste-
¢enja organa (srce, ka-
rotidne arterije, bubrezi
i dr.) te jesu li nastupile
druge, posljedi¢ne bole-
sti (cerebrovaskularna,
bubrezna ili bolest peri-
fernih arterija, osteéenje
mreznice oka i dr.).
- Samo kod
manjeg broja
pacijenata
moguce je
utvrditi
uzrok
hiperten-
Zije (tzv.
sekun-
darna
hiper-
tenzija),
dok se kod
oko 95
posto njih

MODERNI UREDAJI|

/ Postoje tlakomijeri koji mjere
broj srcanih otkucaja u minuti, a
neki mogu utvrditi i postojanje
nepravilne srcane frekvencije

sto moie upozoriti na postojanje
fibrilacije atrija, kaze Ivanusa

uzrok ne moze utvrditi
(primarna ili esencijalna
hipertenzija). Esencijal-
na hipertenzija se razvi-
ja postupno, a najveéu
ulogu u razvoju imaju
nezdrava prehrana i
Zivotni stil. Sekundarna
hipertenzija nastupa
naglo i uzrokuje znatno
viSe vrijednosti tlaka, a
mogu je izazvati bolesti
bubrega, nadbubrez-

ne Zlijezde, stitnjace,
prirodene pogreske
krvnih Zila, pojedini
lijekovi, uzimanje droga,
alkoholizam i poremecaj
disanja u snu - kaze doc.
Ivanusa.

NUZNE SU PROMJENE
ZIVOTNIH NAVIKA

IstiCe da arterijska
hipertenzija, osim
povremenih mjerenja
krvnog tlaka i lije¢nickih
kontrola, zahtijeva i pro-
mjenu losih navika.

- Preporucuje se sma-
njenje unosa soli na

5-6 grama na dan te
povecéana konzumacija
povréa, voca i mlijecnih
proizvoda sa smanjenim
udjelom masnoca, uz
smanjenje unosa alko-
hola - savjetuje.

OBOLJELI, POZOR

Lijekovi za lijeCenje arterijske hiper-

tenzije puni ucinak imaju tek nakon
dva do tri tjedna redovite primjene pa
na pocetku terapije treba kontrolirati
vrijednosti tlaka dva puta na dan te
voditi evidenciju. Pregled bi se trebao
uciniti nakon dva do cCetiri tjedna da bi
se procijenili ucinci lije¢enja i evidentira-
le nuspojave, kaze doc. Ivanusa.
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Tlak se mjeri najmanje dva
puta, a prvi put na obje ruke
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