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Elikadura

Gatza da gure elikadurako sodio iturri nagusia, eta gehiegi hartzen dugu. Egunean gehienez 6 g aholkatzen ditu OMEk, arterietako tentsioa larregi ez igotzeko eta gaitz baskularrak ekiditeko.

Hipertentsioa

Arantza Lorenzo

Izenak esaten duen bezala, hipertentsioa arterietako tentsioa igotzea da. Bihotzak, taupadaka, odola gorputz guztira ponpatzen duenean, odol horrek arterietan eragiten duen presioa da, hain zuzen. Hainbat maila daude, arriskuaren arabera: hipertentsio arina, moderatua, larria eta oso larria. 

Zenbat eta larriagoa, orduan eta arrisku handiagoa arazo baskularrak izateko (bihotzekoak, burukoak, giltzurrunekoak eta abar). Arrazoi hori dela eta, oso garrantzitsua da tentsioa zaintzea eta hari neurri egokian eustea. Hau da, presio diastolikoa -baxua- 50-90 mm Hg eta presio sistolikoa -altua- 100-150 mm Hg. 
Zergatik gertatzen da? 

Arrazoiak ugari badira ere (giltzurrun eta bihotzeko gaixotasunak, hormonetan aldaketak...), oso modu berezian aztertu da sodioak tentsioan duen eragina. Gure elikaduran gatza dugu sodio iturri nagusia. OMEk (Osasunerako Mundu Erakundeak) dio, gehienez, egunean 6 gramo gatz hartu behar direla, besteak beste hipertentsioa eragozteko; berez, gramo batekin ere nahikoa genuke, gure sodio eta kloro beharrak asetzeko. Aztertu diren dietetan, herrialde garatuetako gatz kontsumoa eguneko 10-20 gramo dela ikusi izan dute. 

Hainbat ikerketek erakutsi dute hipertentsio arazoetan gatz kontsumoa gutxitzen bada, tentsio mailak hobera egiten dutela. 
Zer egin hipertentsioa prebenitu eta tratatzeko? 

Zalantzarik gabe, eta orain arte ikusi duguna kontuan hartuta, lehen neurria dietako gatza (sodio iturri nagusia) gutxitu edo kentzea da. Bestalde, eta hipertentsio maila kontuan hartuta, badira hartu beharreko beste neurri batzuk ere: 

1. Sodioz oso aberatsak diren janariak gutxitu edo kendu (betiere hipertentsio mailaren arabera): 

Oro har, animalia jatorriko janariek sodio gehiago dute, eta, horien artean, batez ere gatzetan kontserbatzen direnek: bakailao gatzatua, hestebete guztiak (urdaiazpikoa, txorizoa, saltxitxak, odolkia, pateak...), barrunbeak (muinak, gibela...), gihar baino koipe gehiago duten haragiak (ahatea, arkumea...), krustazeoak (ganbak, muxilak...). 

Zorroko zopak. 

Ontziratuak eta aurrez prestatuta saltzen dituzten janari gehienak: olibak, atuna, antxoak, sardinak, pizzak, kroketak, kaneloiak, patata purea... Barazkiak eta lekak ere aurrez prestatu eta ontziratutakoak baldin badira komeni da saihestea. 

Eta etiketetan sodio izena daramaten gehigarriak dituzten janariak: sodio bikarbonatoa, glutamato monosodikoa... Adi sodio hitzari, eta, hipertentsioa baduzu, hobe hori jartzen duen edozein janari kentzea. 
2. Potasio, magnesio eta kaltzio kontsumoa handitu. Horiek sodioari aurre eginez tentsioa jaisten laguntzen dutelako: fruta, barazki, tuberkulu freskoak eta lekak dira potasioz aberatsak. 
3. Kafeina duten produktu guztiak (kafea, tea, coka cola...) dietatik kendu eta, hipertentsio mailaren arabera, nabarmen gutxitu. 
4. Gehiegizko pisua izanez gero, beharrezkoa izango da sobera dauden kilo horiek galtzea eta pisu egokia lortzea. 
5. Hipertentsioa arina bada, dieta eta ariketa fisiko neurtuarekin kontrola daiteke. Moderatua eta larria bada, bestalde, ziurrenik ezinbestekoa izango da tentsioa gutxitzeko pilulen laguntza. 

Gatzik ez duten platerak erakargarri egiteko, berriz, neurri hauek har daitezke: 

a. Hobe barazkiak lurrunetan egostea, uretan baino; modu horretara, zapore gutxiago galtzen dute. Txapan edo labean erreta eta gisatuta ere modu egokiak dira zaporea ez galtzeko. 
b. Gatzaren ordez janarien zaporea indartuko duten beste sustantzia batzuk erabil daitezke: ozpina, limoia, baratxuria, tipula, tipulina, porruak, espezieak eta belar zaporedun eta usain gozodunak (piper gorria, azafraia, ezkaia, erramu hostoak, erromeroa, perrexila, apioa, menda-kanela postreetan...). 

Beraz, zaindu jaten duzuna, baina saiatu zure eguneroko platerak ere modu erakargarri eta ez aspergarrian prestatzen. 

Hipertentsio mailak

ARINA 
Presio diastolikoa edo baxua: 100-110 mm Hg (10-11 hizkera arruntean) 

Presio sistolikoa edo altua: 160-200 mm Hg (16-20 hizkera arruntean)

MODERATUA 
Pd edo baxua: 110-130 mm Hg 

Ps edo altua: 200-240 mm Hg 

LARRIA 
Pd: 130-140 mm Hg 

Ps: 240-270 mm Hg 

OSO LARRIA 
Pd: > 140 mm Hg 

Ps: > 270 mm Hg 

