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DiJeJroJreraPija IniPerJrenzije

Doviseni krvni tlak (140/90 mmHg i viSe) naziva se hipertenzijom. Tijelo ne podnosz dobro poviseni
krvni tlak i s vremenom moZe doci do brojnih komplzkacz]a Promjene u nacinu Zivota vazne su za
sniZavanja povisenog krvnog tlaka, ali i vecu uspjeSnost u lijecenju mnogih drugzh kronicnih
nezaraznih bolesti. Kako bi vrz;ednostz krvnog tlaka bile niZe potrebno je povecati razinu tjelesne
aktivnosti te jesti pravilno i zdravo. Ukoliko imate visak kilograma treba postepeno smanjiti i odrZati
normalnu tjelesnu masu. Bilo bi poZeljno prestati pusiti i ne konzumirati alkoholna pica.

Zdrav stil Zivota sastavni je dio lijeCenja bolesti.

Jednostavni savjeti za pobolganje prehrane

e Svaki dan zapocnite s caSom vode i kvalitetnim obrokom.

o Radije jedite nekoliko puta na dan nego 1ili 2 obilna obroka. v ) eses VaSlm
U danu bi trebali imati 3 glavna obroka i 2 meduobroka. Ako puSlte sd J anku pusen}a
e Izbjegavati razna gazirana i negazirana pica koja sadrze lije¢nikom© p.eS ¢ File. SV aka
veliku koli¢inu Secera. Neka voda bude Vas omiljeni napitak. “onie ostecuje . tlak)OS
e Umijesto grickalica i slatkida na stolu drZite voce, oradasto Pusen) ovisuje kvt B o
voce i sjemenke. Jedite ih u umjerenim koli¢inama kao CIQU-Yet.a 4 inuta nakon SFO}
meduobrok. nekollko m ak uSenja imat
e Sto CeSce jedite juhe od povrca. S mesnih juha skinite svu usend. Pre piti ine za
vidljivu masnocu. pop e drug dobrobt dustatt
e (Crveno meso jedite najviSe 2-3 puta mjesecno. Piletinu i mnog' dravlja. Nemo)te oe Siti
puretinu jedite najviSe nekoliko puta tjedno. S mesa skinite ocuvanyé Zare, rve prestaffl pustts
koZzu i svu vidljivu masnocu. ako ne uspl)ete Zp da je nekim
e Ribu jedite 2-3 puta tjedno. razalo S€J€C7 okusaja kako
e Kao dio rucka i veCere svakodnevno uvrstite svjeze otrebno vise P
sezonsko povrce na salatu. osobamda P aista uSP)elo
e Mahunarke su, u kombinaciji s cjelovitim Zitaricama, bise

kvalitetan izvor bjelancevina. Pokusajte ih jesti barem 2
puta tjedno.

e Koristite manje tanjure za jelo i samo si jednom izvadite
hranu koju mislite pojesti.

e Smanjite unos soli, umjesto soli koristite zacine i zaCinsko

b >no1ie
bilje. alf tlaka vaznoj
e Jedite polako i smireno, uZivajte i razmisljajte o hrani koju 7a smanjeryjé E{"mo%.pni dnevnt u;lfls
jedete. i § SO ram
J L Smcll'nt}f:‘? ao bibitt ma )LO Sga Vstola.v )
Primjer jelovhika SO*iiEica)- Soljenku M nos soli. Sto cesce
8.00 Zajutrak pgstepeno Svma?)zl;%iu sko bilje. Proﬁg)ftlz
Caj s limunom, zobena kasa na jogurtu s koristitewlaa-nz_éinsk ije. -vr-lpazoli kAo
cimetom i mljevenim sjemenkama lana i nove zacinel 13ive icine Si rocke
orasima, $ljive hran koéa St ijski ijeSant Za'mtg’Eun ’
- 1 S “ dimy S
to su: recict . irevi
10.00 Dorucak za juh, JU° "gv\])ze slanine, M Szlr:sci, ’
Kivi i lje3njaci Lobasice, hreni pa’gtete, mes'mer];ars ;
u"}’lln ! ! 4 oo
13.00 Rucak ukisqueng.pgl\ﬁ;u}uzne p,ahulﬂicebtovi
Juha od le¢e i mrkve, kuhani osli¢, blitva s prOl,Z"o ;riba te mnogt d'rug 9
krumpirom konzel’\’lra;ekarski P"Olszd‘-
16.00 Uzina

Marelica i kefir

19.00 Vecera Zoapocnite s promjenama vec danas.

Integralna tjestenina u umaku od povrcéa s g - . .
puretinom, mijeSana salata sa svjezim sirom Ueinite korak naprﬂecl Za GVOJe zdravUe.



Q

Preporuceno Umjer'eno

O

Izlojeaavaﬁ

Sto CeSce koristiti integralne Zzitarice.
Zob, jetam, raz, pSenica, heljda,
integralna riza, proso, palenta.
Integralne tjestenine. Kruh od

Zitarice i Bijele/rafinirane Zitarice
(primjerice bijela riza, bijela

proizvodi od tjestenina). Kruh od bijelog

Masni krekeri, lisnata tijesta, peciva i
razni drugi pekarski i komercijalni
proizvodi od bijelog brasna u koje se

dodaju jaja, punomasno mlijeko i

O

C Zita integralnog brasna. brasna. maslac.
Voce Svjeze sezonsko voce. Konzervirano, suho voce i Ur?erceerﬁ'g%g%c%azgfgﬁ \ill?\c/(r?ﬁx%cn?
Smrznuto voce. marmelade. pripremi jem.
. , . . . . PrZzeno i pohano povrce, povrce
, SvjeZe sezonsko povrée. Smrznuto Konzervirano povrée (dobro isprati . . P
Povrée ) P ' P ( P pripremljeno s maslacem, sirom,

pirjano ili kuhano povrce. prije upotrebe).

vrhnjem.

Mlﬂeko i mlijeéni Obrano mlijeko i fermentirani mlijecni

Cetvrt masni sirevi
proizvodi (manje od 2% mlije¢ne

(15 - 25 % mlije¢ne masti),

Punomasno mlijeko i fermentirani
mlijecni proizvodi, sirevi s visokim

Proizvooli masti), svjeZi posni sir, zrnati sir, mozzarella. postotkom mlijecne masti, mlijecni
C skuta, sirutka. sladoledi.
. oo . .. . o .. Przeno, pohano i meso pripremljeno s
Meso, riba i Bijelo pilece i purece meso bez koZice, Plodovi mora (3koljke, rakovi i pUNO Masti; masna svinjetina, govedina,

glavonosci), krta/mr3ava
svinjetina, govedina, teletina,
janjetina.

sve vrste ribe osobito plava morska riba

morski Plodovi - srdela, papalina, skusa, lokarda...

teletina i janjetina, iznutrice, piletina i

puretina s kozicom, przena riba.

Kuhana cijela jaja koristiti ne vise od 5

O

PrZzena jaja i jaja pripremljena s

Sdobro

bob, soja pripremljeni s malo ulja u isprati prije upotrebe).

obliku raznih manestri, variva i salata.

O

Jaia Bielaniak iaieta. komada tjedno, ukljucujuci ona jaja koja .
J Jetaniar sl se koriste i u pripremi drugih jela puno masti.
Mohunharke Mahune, grasak, grah, leca, slanutak, Konzervirane mahunarke Mahunarke pripremljene u varivu sa

zaprskom, masnim mesom i S puno

masti.
O

O
O
<

rasasto voce | Bademi, orasi, ljeSnjaci i sjemenke

USecereno i usoljeno orasasto voce i

O

O

O

O

O

O gjemenke buce, sezama, lana, suncokreta... sjemenke.
Suncokretovo, repicino i ostala  Zivotinjska mast, salo, slanina, maslac,
Ulja | masti Maslinovo i bucino ulje. netropska biljna ulja, meki vrhnje, tvrdi margarini s visokim
margarini s nizim udjelom mastii  udjelom masti, majoneza, palmino i
G bez trans masnih kiselina. kokosovo ulje.
Juhe od povrca i juhe od krtog Jghe pr|pvremljenev'od fmasnog mesa ,'“
Juhe mesa pripremljene s malo uljai s koje sadrze puno Z'V,Ot'nJ.Sk'h masnoca,
malom koli¢inom soli krem juhe qd povrca prlpremljgne s
C ’ punomasnim mlijekom ili vrhnjem.
Vocni i povrtni sokovi (samo ako . S .
o Izvorska voda, nezasladeni biljni i je udio voca i povrc’a( 100%), Zasladeni gazirani i negazirani
Nopitci vocni ¢ajevi mineralna voda, kava (s obranim  NaPitci, zasladeni vitaminski napitci u
: mIijékom). prahu, vino, pivo, Zestoka pica.
C Industrijski proizvedeni keksi,
Smrznuti jogurt i domadi vocni sladoled ~ kolaci, mlijecna Cokolada, bomboni,
Slatkizi pripremljeni od obranog mlijeka, vo¢ni  Pite, krofne i ostale proizvodi koji
frape i vo¢na salata sa svjezim sadrZe puno secera, jaja,
sirom. tamna cokolada. punomasnog mlijeka, margarina,
' maslaca, vrhnja ili kokosa.
C Papar, ¢esnjak, luk, paprika, kopar, persin,
o koromac, mazuran, kim, lan, kardamon, Sol i sve industrijske mje3avine
Zacini korijander, kurkuma, muskatni orascic, zadine.

cimet, majcina dusica, kadulja, menta,
dumbir...

o,

Pirjanje u vlastitom soku, s malo
vode i na malo ulja, kuhanje, kuhanje
na pari, blanSiranje.

Pecenje, ali pripaziti na koli¢inu ulja
koja se dodaje (koristiti vrecice za
pecenje ili masni papir za pecenje).

No&in Pripreme
hrane

O

PrZenje i svi drugi postupci u
kuhanju u kojima se dodaje puno
masti odnosno ulja.

* Hranu birati prema vlastitim sklonostima i moguénostima. Ukoliko neke namirnice ne PodnosiJre
dobro, izaberite druge iz iste skupine koje Vom od ovaraju.

* NemoJJre zaboraviti: Niti s hranom u ka+egorﬂi Preporuceno re

treba Preﬂerivaﬂ!



