
Δίαιτα & Αρτηριακή Πίεση

Τι είναι η Υπέρταση; Καταναλώστε καθηµερινά 4-5 µερίδες λαχανικ
1 µερίδα = 3 γεµάτες κουταλιές της σούπας

λαχανικών, 1 µικρό µπολ σαλάτα, 150ml χυµού από
λαχανικά

Καταναλώστε καθηµερινά 4-5 µερίδες φρούτων
1 µερίδα = 1 µέτριο φρούτο (µπανάνα, µήλο,

πορτοκάλι), 2 µικρά φρούτα (δαµάσκηνα), 1 χούφτα
πολύ µικρών φρούτων (σταφύλια, φράουλες,

κεράσια), 1 φέτα πολύ µεγάλου φρούτου (καρπούζι,
ανανάς), 1 κουταλιά της σούπας ξηροί καρποί,

150ml χυµού από φρούτα

Καταναλώστε καθηµερινά 2-3 µερίδες
γαλακτοκοµικών µε χαµηλά λιπαρά

1 µερίδα = 1 ποτήρι 1.5% ή 0% λιπαρά, 1 γιαούρτι
µε χαµηλά λιπαρά, 45 γρ. τυρί µε χαµηλά λιπαρά

Μειώστε το αλάτι < 6 γρ. την ηµέρα
Το µισό από το αλάτι που τρώµε κρύβεται στα

έτοιµα φαγητά, τα επεξεργασµένα τρόφιµα και στο
delivery, οπότε πρέπει να περιορίσετε αυτές τις
συνήθειες. Μη βάζετε επιπλέον αλάτι στη µερίδα
του φαγητού που θα φάτε. Αν ένα τρόφιµο στα 100
γρ. έχει > 0.6 γρ. νατρίου (ή > 1.5 γρ. αλάτι), τότε

πρέπει να το αποφύγετε.

Αυξήστε την πρόσληψη φυτικών ινών
Καταναλώστε όσπρια, δηµητριακά και ζυµαρικά
ολικής άλεσης, αλεύρι και ψωµί ολικής άλεσης

Καταναλώστε ψάρια πλούσια σε ω-3
Καταναλώστε 1-2 µερίδες την εβδοµάδα.

Παραδείγµατα είναι ο σολοµός, οι σαρδέλες, το
σκουµπρί, η ρέγγα, η πέστροφα. Νωπά, κατεψυγµένα
καικονσέρβα επιτρέπονται. Απαγορεύονται τα

παστά.

Περιορίστε το αλκοόλ
Καταναλώστε λιγότερο από 2-3 µονάδες αλκοόλ για
τους άνδρες και 1-2 µονάδες για τις γυναίκες.

1 µονάδα = 200 ml µπύρας ή 25 ml ποτού.
Ένα ποτήρι 175 ml κρασί είναι 2 µονάδες.
330ml µπύρας είναι περίπου 1.7 µονάδες.
Φροντίστε 2 µέρες την εβδοµάδα να µην

καταναλώνετε καθόλου αλκοόλ.

Η αρτηριακή πίεση αποτελεί ένα µέτρο της δύναµης 
που χρησιµοποιεί η καρδιά για να ωθήσει το αίµα σε 
ολόκληρο το σώµα. Η µέτρηση της γίνεται µε δύο 
νούµερα: η συστολική (µεγάλη) είναι η πίεση που 
καταγράφεται όταν η καρδιά “χτυπάει” και η 
διαστολική (µικρή) είναι πίεση όταν η καρδιά 
“ξεκουράζεται” µεταξύ δυο “χτύπων”. Και τα δύο 
νούµερα είναι σηµαντικά. Η αρτηριακή πίεση είναι 
εξαιρετικά µεταβλητή και µπορεί εύκολα να ανέβει 
από το στρες, τη συναισθηµατική κατάσταση, τη 
φυσική δραστηριότητα και την άσκηση, ακόµα και 
από την επίσκεψη στο γιατρό!

Ποια είναι η φυσιολογική πίεση;
Φυσιολογική θεωρείται η συστολική πίεση µεταξύ 
110 και 130 και η διαστολική µεταξύ 85 και 60. 
Μονάδα µέτρησης της πίεσης είναι τα χιλιοστά 
στήλης υδραργύρου και γράφονται ως εξής: mm Hg.
Υπέρταση σηµαίνει συστολική πίεση > 140 ή 
διαστολική > 90 ή όταν συµβαίνουν και τα δύο µαζί.

Γιατί είναι η υπέρταση επικίνδυνη;
Η υψηλή αρτηριακή πίεση αυξάνει τον κίνδυνο για 
παθήσεις της καρδιάς, για εγκεφαλικά επεισόδια, 
νεφρική ανεπάρκεια και βλάβες στα µάτια. Αν η 
πίεση σας είναι πολύ υψηλή θα χρειαστεί να λάβετε 
φαρµακευτική αγωγή. Ταυτόχρονα όµως απλές 
αλλαγές στη δίαιτα και στον τρόπο ζωής σας 
µπορούν να συµβάλλουν ουσιαστικά.

Τι µπορώ να κάνω;
Μερικές σηµαντικές αλλαγές είναι:
-Προσέξτε το σωµατικό σας βάρος. Αν είστε 
υπέρβαρος/η χάνοντας µόλις το 5-10% του βάρους 
σας θα βοηθήσει αρκετά.
-Αυξήστε τη φυσική σας δραστηριότητα. Βάλτε την 
άσκηση στη ζωή σας.
-Αν καταναλώνετε αλκοόλ, µετριάστε τις ποσότητες 
που πίνετε.
-Μειώστε το άγχος στην καθηµερινότητα σας


