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Jvadas

Pozidris  maitinimasi sudaro Zmogaus pasauléziiros dalj, nusa-
ko jo budo bruozus, parodo socialine padétj. Tinkamas maitinima-
sis gali ne tik apsaugoti nuo daugelio ligy, bet ir padéti jas gydyti.
Kiekvienas vaistas turi 3alutinj poveikj, o tinkamai tikslinta ir indi-
vidualiai pritaikyta dieta gali suderinti visas sutrikusias organizmo
funkcijas. Adekvatus ir tinkamas maitinimasis yra labai svarbi saly-
ga serganciajam sveikti ir gyvenimo kokybei gerinti.

Maistas turi poveikj kraujo spaudimo didéjimui. Tinkamai pa-
rengtas maitinimosi planas ir fizinis aktyvumas gali mazinti ir ap-
saugoti nuo kraujospudzio didéjimo.

Leidinys skiriamas serganciyjy hipertonine liga saviugdai ir
savisvietai tinkamo maitinimosi klausimais bei visiems besidomin-
tiems tinkamu maitinimusi.

Doc. dr. Laisvtiné Petkeviciené




Hipertenzija — sveikatos problema

Hipertenzija (padidéjes kraujospudis) gali atsirasti dél dauge-
lio priezasciy. Ji gali bati pirminé ir antriné — sergant inksty, en-
dokrininés sistemos ligomis ar esant nésciujy preeklampsijai.
Kraujospudis taip pat didéja ir su amziumi. Daznai hipertenzija esti
besimptomé ir vadinama ,tyligja Zudike”.

Hipertenzija yra neiSgydoma, bet jg galima kontroliuoti jvairiais
gyvenimo tarpsniais. Tinkamai parinkti medikamentai, aktyvi gy-
vensena ir dietos pokyc¢iai daznai padeda iSvengti kraujospudzio
didéjimo arba padeda jj gydyti.

Simptomai, ] kuriuos
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Rizikos veiksniai ir jy reguliavimas

Dietos ir gyvensenos poky¢iai yra labai svarbu esant padidéju-
siam kraujospudziui. Hipertenzijos rizikos veiksniai gali bati regu-
liuojami ir nereguliuojami.

Nereguliuojami rizikos veiksniai:
‘2. Seiminé anamnezeé

{2 amzius

Reguliuojami rizikos veiksniai:
{2, antsvoris ar nutukimas

‘. sUraus maisto vartojimas

‘2. alkoholio vartojimas

‘o fizinis pasyvumas

Taigi, aukstg kraujo spaudimg galésite
kontroliuoti, jei:

‘o, pasieksite ir islaikysite optimaly kaino svorj

‘o laikysités adekvacios visavertés sumazinto
druskos (natrio) kiekio dietos

‘2. saikingai vartosite alkoholj -

‘o kasdien busite fiziskai aktyvus

‘fa. vartosite jums paskirtus vaistus




Problemos sprendimas

o

Mazinant kano svorj, mazéja ir kraujo spaudimas, todél re-

komenduotina laikytis visavertés adekvacios subalansuotos
dietos reikalavimy (Zr. 1 priedg). Ypac gerai mazina
kraujospudj gausiai vartojamos darzovés ir vai-
siai, sumazintas riebaly, ypac sociyjy, ir druskos Svorj
kiekis. Sirdies ligy prevencijai patartina maziau mazinkite
vartoti gyvuaniniy riebaly ir produkty, turinciy laipsniskai
cholesterolio. po 2-3kg p

Antsvoris ar nutukimas ménesj ar
Batina sumazinti kino svorj maziausiai 4,5 kg PersS
ar 5 % esamo kuno svorio. Laikytis sumazinto ka-
lorijy ir riebaly kiekio dietos reikalavimy (zr. 2, 3, 4, 5
priedus). Pasieke optimaly kdno svorj, stenkités jj iSlaikyti.

Sdarus maistas

Tai vienas i$ rizikos veiksniy, didinanc¢iy kraujo spaudima. Die-
toje butina mazinti druskos kiekj iki 5-6 g per dieng (nubrauktas
arbatinis Saukstelis). To pasieksite maziau berdami druskos j gami-
nama maistg, maziau vartodami apdoroto (gatavo) maisto. Venki-
te sudyty, rauginty, konservuoty produkty. Laikykités sumazinto

druskos kiekio dietos reikalavimy
(zr.6,7,8,9, 10 priedus).




Kalis, kalcis ir magnis

Gerai sveikatai palaikyti svarbu apripinti organizma reikalingu
kalio, kalcio ir magnio kiekiu pagal nustatytas normas per dieng
(zr. 11 prieda).

Alkoholis

Mazinant iSgeriamo alkoholio kiekj, grei¢iau mazéja kraujos-
pudis. Maziau alkoholio patartina vartoti antsvorio turintiems ar
nutukusiems asmenims.

Aktyvi gyvensena turi tiesioginj poveikj kraujospudzio

mazinimui. Rekomenduotina maziausiai tris kartus per
savaite iki 30-45 min. uzsiimti aktyvia fizine veikla, o
dar geriau - ta daryti kasdien.

’ Fizinis aktyvumas

Nerukyfi

®




Dietos tikslinimas ir pritaikymas

Dietos tikslinimo ir pritaikymo tikslas — esant antsvoriui ar nutu-
kimui mazinti kiino svorj, reguliuoti kraujospudj, mazinti druskos
vartojima ir riboti natrio kiekj dietoje, koreguoti skysciy kiekj, ska-
tinti bati fiziskai aktyviam.

Nutukusiyjy maitinimasis

Kas zinotina apie nutukimg?

Nutukimas - tai blsena, kai Zmogaus organizme susikaupia per di-
delis riebalinio audinio kiekis, o dél to didéja ir kiino svoris. Svoris
auga ne tik dél riebalinio audinio didéjimo, bet ir dél sgnariy bei
kauly pokyc¢iy, kity priezasciy (genetiniy, medziagy apykaitos, hor-
moniniy, aplinkos veiksniy). Moterims svoris padidéja prieS menst-
ruacijas dél skysciy susilaikymo. Antsvorj ar nutukima, atsiradusj
dél netinkamo maitinimosi ir fizinio pasyvumo, galima reguliuoti
keiciant gyvensenos jprocius — reguliariai bunant fiziskai aktyviam,
tinkamai maitinantis.

Jei zmogus gauna maziau energijos nei suvartoja, svoris mazéja.
Kai energijos gaunama daugiau nei suvartojama, ji ima kauptis
organizme riebaly pavidalu. Dél to per dieng suvalgomo maisto
energine verte reikéty mazinti 500-1000 kalorijy. Tokiais atvejais
per savaite sulieséjama apie 500-1000 g. Tai néra staigus lieséjimas
ir organizmas pamazu prisitaiko prie naujy salygy. Toks lieséjimas
nekenkia sveikatai. Per keletag ménesiy kiino masé létai, bet zen-
kliai sumazéja. Rezultatas priklauso nuo valios ir kantrybés, suvo-
kimo, kad lieséti batina. Klaidinga manyti, kad tokia dieta greitai
pasibaigs, kad visos skiriamos pastangos yra trumpalaikés. I3 tikry-
jy lieséjimas yra ilgalaikis procesas norint gauti reikiamg rezultata.
Kartais tai uztrunka net kelerius metus. Nerealu lieséti tik kelias sa-
vaites, o po to grjzti prie seny maitinimosi jprociy, nes kiino masé
vél pradeda didéti.

Antsvoris néra vien tik maitinimosi problema. Neatitikimas tarp
gaunamos ir suvartojamos energijos gali atsirasti dél jvairiy prie-





