
Διαηποθικέρ Σςμβοςλέρ για «καλή πίεζη» 

 

 

Αξηεξηαθή πίεζε είλαη ε δύλακε πνπ αζθεί ην αίκα ζηα ηνηρώκαηα ησλ αξηεξηώλ όπνπ θπθινθνξεί. Έλα 

άηνκν έρεη ππέξηαζε όηαλ νη ηηκέο ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο παξακέλνπλ πςειέο γηα κεγάιν ρξνληθό 

δηάζηεκα. Η ππέξηαζε κπνξεί λα γίλεη πνιύ επηθίλδπλε θαη κπνξεί λα βιάςεη από ηελ θαξδηά θαη ηα 

λεθξά κέρξη ηνλ εγθέθαιν θαη ηα κάηηα.  

Οη αιιαγέο ζηνλ ηξόπν ηεο δσήο θαη ηεο δηαηξνθήο πνπ θάλεηε κπνξνύλ λα ξπζκίζνπλ ηα απμεκέλα 

επίπεδα ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο: 

• Διαηηπείζηε ή αποκηήζηε ένα ζωζηό ζωμαηικό βάπορ. Η απώιεηα βάξνπο ζε ππέξβαξα άηνκα 
έρεη δείμεη όηη βνεζάεη ζηε ξύζκηζε ηεο πίεζεο. 

 

• Μειώζηε ηην καηανάλωζη μαγειπικού αλαηιού θαζώο θαη ηξνθώλ πνπ πεξηέρνπλ λάηξην.  
Δηαβάζηε ηηο δηαηξνθηθέο εηηθέηεο ησλ ηξνθίκσλ θαη απνθύγεηε ηξόθηκα πνπ έρνπλ πςειή 
πεξηεθηηθόηεηα ζε λάηξην 

 

• Επιλέξηε ηπόθιμα πλούζια ζε κάλιο. Η αύμεζε ηεο πξόζιεςεο θαιίνπ ζε ζπλδπαζκό κε ηε 

κείσζε ηεο πξόζιεςεο λαηξίνπ θαίλεηαη όηη κπνξεί λα νδεγήζεη ζηε ξύζκηζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο. 

Τξνθέο πινύζηεο ζε θάιην είλαη αξθεηά θξνύηα (ξνδάθηλα, κπαλάλεο, πνξηνθάιηα) θαη ιαραληθά, ηα 

όζπξηα θαη ε παηάηα. 

 

• Καηαλαιώζηε 5 μεπίδερ θξνύησλ θαη ιαραληθώλ ηελ εκέξα. 

 

• Καηαλαιώζηε 2-3 μεπίδερ γαιαθηνθνκηθώλ πξντόλησλ εκεξεζίσο. Τν αζβέζηην πνπ πεξηέρεηαη ζηα 

γαιαθηνθνκηθά βνεζάεη ζηε ξύζκηζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο. 

 

• Αθνινπζείζηε έλαλ ηξόπν δηαηξνθήο πνπ έρεη ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο Μεζογειακήρ Διαηποθήρ. 

Καηαλαιώζηε όζπξηα, ζπόξνπο θαη μεξνύο θαξπνύο, ςάξηα θαη πνπιεξηθά. Μεηώζηε ηελ θαηαλάισζε 

θόθθηλνπ θξέαηνο. 

 

• Μεηώζηε ηελ θαηαλάισζε κοπεζμένων. Κνξεζκέλα ιηπαξά νμέα βξίζθνληαη ζην θξέαο, ζηε πέηζα 

ησλ πνπιεξηθώλ, ζηα ινπθάληθα, ζην βνύηπξν, ην ιαξδί, ζηα πιήξε γαιαθηνθνκηθά πξντόληα θαη ζε έλα 

κεγάιν αξηζκό επεμεξγαζκέλσλ ηξνθίκσλ. 

 

• Καηαλαιώζηε αλκοόλ με μέηπο. Οη γπλαίθεο κπνξνύλ λα θαηαλαιώλνπλ εκεξεζίσο 1 κεξίδα αιθνόι 

ελώ νη άλδξεο 2 κεξίδεο. 

 

• Απμήζηε ηε ζσκαηηθή ζαο θςζική δπαζηηπιόηηηα. Γξαθηείηε ζε γπκλαζηήξην, ρνξέςηε, αλεβείηε 

ζθαιηά, παίμηε κε ηα παηδηά ζαο. 

 

• Να είζηε ηακηικοί κε ηελ θαξκαθεπηηθή ζαο αγσγή (αλ ιακβάλεηε) θαη κελ ζπκάζηε ηα θάξκαθα ζαο 

κόλν όηαλ ζαο "αλεβαίλεη" ε πίεζε. 


