Káliummal a magas vérnyomás ellen!

Egy orvosi tanulmány szerint a magas káliumbevitel legalább annyira fontos a normál vérnyomás fenntartásában, mint az alacsony nátriumtartalmú, (alacsony sótartalmú) étrend. 

A WHO adatai szerint a stroke okozta halálesetek több mint feléért, és a szívbetegség miatti halálesetek 45%-áért felelős a magas vérnyomás. Egy tipikus nyugati, vagy mondjuk így, hazai étrend, amelyet magas só fogyasztás jellemez, igen megnöveli a magas vérnyomás, és szövődményeinek rizikóját. 

 

Az alacsony nátriumbevitel (só fogyasztás) már régóta ismert módja a vérnyomás csökkentésének, azonban újabb tanulmányok arra utalnak, hogy legalább ekkora jelentősége van a magas káliumfogyasztásnak is. (Az erre irányuló tanulmányok eredményeit összegezte McDonough és kutatócsoportja).

A kutatás részleteit és eredményeit nem írom le, csupán szeretném felhívni a figyelmet a következőkre:

Fogyasszunk minél több magas káliumtartalmú élelmiszert, olyanokat, mint pl:

 a tonhal, a lazac, a joghurt, a zsírszegény tej, a mandula, a tojás, a korpa, cékla, fehér bab, datolya, paradicsom, mazsola, burgonya héjával, sárgarépa nyersen, szilva avokádó, spenót, szójabab, lencse, sárgabarack!
Ezek gyakori fogyasztása csökkentheti a vérnyomást, akár még magas nátriumbevitel mellett is!
 
A nátriumbevitel csökkentése nem feltétlenül elegendő a vérnyomás szabályozásában, viszont ha egyidejűleg növeljük a kálium bevitelét, komoly eredmények érhetők el. Sajnos ma még a magas káliumtartalmú friss gyümölcsök és zöldségek helyett sokkal inkább feldolgozott élelmiszereket fogyasztunk, amelyek magas nátrium-, de alacsony káliumtartalmúak és sokkal több sót tartalmaznak, mint amennyire szükségünk lenne. Ez viszont jelentősen megnöveli a magas vérnyomás kialakulásának esélyét!

 

Egy 2014-es ajánlás szerint napi legalább 4,7 gramm kálium már elegendő a vérnyomás csökkentéséhez és mindemellett még a vesekő kockázatát és a csontveszteséget is mérsékelni képes.
Az erre irányuló kutatásokból számos tanulmány készült, amelyek közösen jutottak azokra a következtetésekre, amelyek mindenképpen ösztönzőek kell, hogy legyenek a nyugati étrend mellőzése és az egészségesebb táplálkozásra való áttérés szempontjából.
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