Kosthold ved hgyt blodtrykk

av Lise von Krogh, ernzeringsfysiolog (MSc/Cand.scient. ernzaeringsbiologi)

Hvis du har heyt blodtrykk, har du mye G hente
pa a leve sunt.

Et sunt kosthold der du begrenser inntaket av
salt, er fysisk aktivt, og gar ned i vekt hvis du
veier for mye, er alle faktorer som kan vaere med
pa & senke blodtrykket.

Mange har hoayt blodtrykk

Neer 1/3 av befolkningen lider av hgyt blodtrykk,
noe som inneberer at trykket i pulsirene er
hoyere enn det som regnes som normalt (<120

mmHg systolisk og <80 mmHg diastolisk
blodtrykk).

Hoyt blodtrykk (hypertensjon) er en risikofaktor
for hjerneslag og utvikling av hjerteinfarkt.
Dersom du gar med hgyt blodtrykk i flere ar, kan
dette fore til et overbelastet hjerte og fortykkelse
av veggen i venstre hjertekammer.

Stress, overvekt, inaktivitet, hgyt saltforbruk
og et darlig sammensatt kosthold kan bidra til
blodtrykket stiger. Ved et lett forhayet blodtrykk
anbefales livsstilsendringer. Nar blodtrykket er
hoyere enn 140 mmHg systolisk og 90 mmHg
diastolisk, behandles tilstanden med bade
medikamenter og livsstilsendringer.

Natrium gker blodtrykket, mens kalium
senker blodtrykket.

Skal du spise for et sunt blodtrykk, ber du gke
inntaket av kalium og redusere forbruket av
natrium. Den storste kilden til natrium er salt.
Natrium trekker blodarene sammen og gker blod-
trykket, mens kalium sammen med magnesium
og kalsium far blodarene til & slappe av. Kalium
har ogsa den egenskapen at det fremmer utskil-
lelsen av natrium og reduserer nyreutskillelsen

av magnesium og kalsium. Dessuten hemmer
kalium sammenklumping av blodplater og
utvikling av blodpropp.

Viktig a redusere saltforbruket

De fleste spiser mer salt enn ngdvendig. Salt
bestar av natrium og klorid, men det er kun
natrium som gker blodtrykket. Natrium finnes i
vanlig bordsalt, koksalt og urtesalt som du selv
har i maten eller som industrien tilsetter maten
var. Salt finnes ogsa i krydderblandinger som
grillkrydder, pommes frites-krydder, buljong,
soyasaus, sitronpepper og blandingskrydder og
mat som er tilsatt som mononatriumglutamat
(MSG).

Typisk mat som kan inneholde mye salt er
ferdigmat, salt snacks, buljong, hermetikk,
posemat og halvfabrikata, med mindre dette er
merket med nokkelhullet. Saltet, speket og rokt
kjott og fisk er ogsa kilder til salt. Denne maten
bor du begrense inntaket av hvis du har hayt
blodtrykk.

Slik minsker du inntaket av salt

Du trenger ikke mye salt for at maten skal smake
godt. Bruk heller gronne urter, hvitlgk, paprika,
chili, ingefeer, lok, pepper og annet rent krydder
for & fremme smaken pa maten. Seltin og LO-salt
er bedre valg nar du vil salte maten enn vanlig
bordsalt fordi disse inneholder mer kalium og
mindre natrium enn vanlig salt. Bruk saltredu-
sert soyasaus og andre sauser.

En annen maéte a begrense saltinntaket pa, er a
velge rene fileter og produkter av fisk, fugl og radt
kjott. Se etter ngkkelhullsmerkede produkter,
disse inneholder mindre salt enn tilsvarende
produkter i samme kategori, dette gjelder ogsa
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Alle frukter, bzer og gronnsaker er gode | Det kan ogsé lonne seg & spise mat som er gode

kilder til kalium, szerlig: kilder til kalsium og magnesium bl.a. magre melk

« Avokado og melkeprodukter, appelsin, fersken, fiken,

« Bananer grapefrukt, pekan-, hasselngtter og mandler,

« Brokkoli moreller, nektariner, plommer, squash og svarte

e Bognner bgnner.

« Dadler og terkede aprikoser

« Sopp Postive livsstilsendringer

« Tomat og tomatpuré, For mange kan et saltredusert kosthold vaere med

+ Hyvitlek pa aredusere blodtrykket, men veier du noen kilo

» Poteter, radbeter, persillerot og sellerirot for mye vil en vektreduksjon ogsa kunne gi deg et

» Rosenkal og grennkal lavere blodtrykk. Les faktaark om kosthold ved
'+ Ruccula | overvekt her.

bred. Du kan ogsé lese pa naringsdeklarasjonen
eller ingredienslisten og velge matvaren med
minst natrium eller salt.

Mange som har heyt blodtrykk har ogsa andre
forstyrrelser som hgyt kolesterol, haye trigly-
serider eller insulinresistens. Dette kan du lese

5 om dagen mer om i faktaarkene:

Plantemat inneholder mye kalium, og derfor ber
du som har hgyt blodtrykk veere bevisst pa at du
far i deg rikelig med frukt, baer, grennsaker og
poteter. Anbefalingen om 5 om dag (500 gram
frukt og grent) er et rdd som kan bade senke
blodtrykket og regulere kroppsvekten.

« Kosthold ved hayt kolesterol
+ Kosthold ved hoye triglyserider
» Kosthold ved insulinresistens
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