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※ 혈압을 낮추기 위한 바른 식습관에 대한 평가(해당하는 항목에 ∨표 하기)

내  용 체크 목표

1 평소에 음식을 싱겁게 먹는다.

염분 제한
2 젓갈, 장아찌, 김치 등 소금에 절인 식품을 적게 먹는다

3 햄, 소세지, 어묵 등 가공 식품을 적게 먹는다.

4 국수 국물, 찌개 국물 등 국물은 적게 먹는다.

5 채소와 과일은 매일 먹는다. 칼륨 섭취

6 우유와 유제품을 매일 먹는다. 칼슘섭취

7 하루에 세끼 식사를 규칙적으로 먹는다. 
균형있는 식사

8 다양하게 고루 먹는다. 

9 음식량은 소식으로 먹는다. 
칼로리 제한

10 동믈성 지방을 적게 먹는다. 

해당사항 7개 이상 : 잘못된 항목에 대해서 식습관 수정 필요
    해당사항 4～6 개 : 식습관을 상당 부분 수정 필요

 해당사항 3개 이하 : 전문가의 식이 상담 필요

2) 저콜레스테롤 식이 /저지방 식이
※ 지방 및 염분 섭취를 낮추기 위한 식사

식품군 권장 식품 적절한 섭취량 제한 식품

곡류
밥 1일 밥 2-3공기 정도 국수, 감자 튀김

빵 1일 식빵 6-11쪽 과자, 크래커, 계란빵, 크로아상

채소 및 과일

모든 신선한 채소
생채, 식초 절이

충분한 량
김치, 단무지, 졸인 채소, 피클, 해파리, 짠 

미역

과일 적당량 모든 신선 과일

어육류 소고기, 닭고기
 1일 150-180g 이하 

(탁구공 4개 정도)

돼지고기, 
껍질 채 튀긴 치킨, 

훈제 육류, 햄,소세지

생선 1일 세 도막 젓갈, 새우, 게, 가재, 멸치, 

달걀, 콩 달걀 흰자 노른자는 주 당 2개 이하로 섭취

콩 두부 1/2 조각

저지방 우유 우유 1일 2컵 정도
우유 요구르트

치즈, 아이스크림

지방과 기름 식용유, 해바라기유, 땅콩버터, 호도 하루 6-8 작은술 이하 버터, 돼지기름, 마가린, 코코넛

※ 나는 염분을 얼마나 먹고 있나? 

염분이 많은 식품 종 류 자주 먹음 보통 거의 먹지 않음

소금에 절인 음식 김치, 젓갈, 장아찌, 자반

국물 음식 국수, 라면, 찌개, 국

소금, 가장이 많은 음식 조림, 나물 

장류, 소스 고추장, 된장, 카레소스, 짜장, 케찹

가공식품 햄, 통조림, 어묵, 시판 빵, 치즈

 조절이 필요

1) 음식은 싱겁게 먹는다. 
2) 국물이 있는 음식은 국물을 먹지 않는다. 
3) 간장, 고추장, 소스 등은 적당량만 먹는다. 
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※ 혈압 강하 자가 관리 평가

구분 기준 점수 나의 측정치 나의 점수

혈압

140/90 미만 10

140/90-160/100 미만 5

160/100 이상 0

몸통비

0.9(남)/0.8(여) 이하 10

1.0/0.9 미만 5

1.0/0.9 이상 0

식사

골고루, 싱겁게, 적당량
(바른 식이설문 7점 이상)

10

불규칙, 짜지 않게, 보통양
(바른 식이 설문 4-6점)

5

불규칙, 짜게, 과식
(바른 식이 설문 3점이하)

0

운동

45분 이상, 유산소운동 10

20분-30분 유산소 운동 5

20분 이하 0

흡연

금연 10

하루 10개피 미만 5

10개피 이상 0

스트레스

상 10

중 5

하 0

투약

정확하게 투약, 해당없음 10

안먹은 적 있음 5

전혀 먹지 못함 0

자기관리 총점

60점 이상 - 70점 : 그대로 잘 유지하기 바람.
40점 이상 - 60점 미만 : 좀더 노력하세요.
40점 미만 : 고혈압으로 인한 합병증의 위험!!!




