NADCISNIENIE TETNICZE - zasady diety

Do powstania nadci$nienia tetniczego przyczynia si¢ wiele czynnikow:

Nadmierne spozycie soli;
Bogatothuszczowa dieta;
Otylos¢;

Niska aktywnos$¢ fizyczna;
Palenie papierosow;
Czynniki genetyczne.

Jesli palisz papierosy — rzu¢ palenie.

Badz aktywny fizycznie (prace domowe, spacery). Aktywnos$¢ fizyczna nie tylko zapobiega nadci$nieniu,
lecz takze pomaga w regulacji wystepujacego nadcis$nienia, poprawia kondycje i samopoczucie. Zaleca si¢
30min umiarkowanego wysitku fizycznego dziennie.

Poinformuj lekarza prowadzacego twoja chorobg¢ o wybranej przez ciebie aktywnosci. Jesli masz nadwage
postaraj si¢ ja zwalczyC. Pamietaj, ze kazdy utracony przez ciebie kilogram spowoduje obnizenie
twojego ci$nienia.

Zalecenia zywieniowe dla pacjentéw z nadci$nieniem obejmuja:

Zmniejszenie spozycia soli, nasyconych kwasoéw tluszczowych;
Zwigkszenie spozycia wielonienasyconych kwasow tluszczowych;
Zwigkszenie spozycia warzyw 1 owocOw oraz niskottuszczowych produktéw mlecznych.

PRODUKTY ZALECANE W NADCISNIENIU TETNICZYM

Warzywa i owoce §wieze i mrozone;

Produkty zbozowe: pieczywo pelnoziarniste, razowe, graham, ryz brazowy, kasza gryczana
I jeczmienna, makarony razowe oraz ptatki owsiane;

Nabiatl: chude mleko, chude sery, jogurty, kefiry o obnizonej zawartos$ci ttuszczu, bialka jaj;

Migso, ryby: chude migso drobiowe, cielecina, chuda wolowina, dorsz, mintaj, ryby morskie;
Napoje: herbaty ziolowe i owocowe, soki warzywne, woda mineralna nisko sodowa, kawa zbozowa,
staba herbata, staba kawa naturalna.

Przyprawy: zielona pietruszka, koperek, majeranek, wanilia lubczyk, kminek, sok z cytryny.

PRODUKTY ZABRONIONE W NADCISNIENIU TETNICZYM

Warzywa i owoce: kiszone, solone, konserwowe, odgrzewane, smazone;

Produkty zbozowe: pieczywo mocno solone, pieczywo cukiernicze, kasze smazone na tluszczu
zwierzecym z dodatkiem duzej ilosci soli, ptatki kukurydziane (duza zawartos¢ soli);

Nabial: sery zolte i topione, ttuste twarogi, sery plesniowe, jajka smazone na tluszczu zwierzgcym,;
Migso, ryby: gesi, kaczki, wieprzowina, baranina, mi¢so z widocznym thuszczem kietbasy, pasztety,
wegorz, tosos$ 1 makrela — wedzone, $ledz solony, marynowany;

Thuszcze: masto solone, smalec, stonina, margaryny twarde;

Napoje: alkohol, mocna kawa, mocna herbata, napoje gazowane;




ZALECENIA DIETETYCZNE

Jedz roznokolorowe warzywa i owoce — najlepiej do kazdego positku i miare mozliwosci surowe,
z dodatkiem jogurtu naturalnego lub oleju;

Porcj¢ migsa zastgp rybami, takze ttustymi ($wiezymi lub mrozonymi) rybami morskimi. Spozywaj
je przynajmniej dwa razy w tygodniu w formie gotowanej lub pieczonej. Nie jedz ryb smazonych.
Nie gotuj positkow na wywarach kostnych i migsnych, unikaj gotowych wedlin, konserw i kiszonek;
Stopniowo zmniejszaj spozycie soli, sol znajduje si¢ w gotowych wyrobach, takich jak: wedliny,
sery, pieczywo, warzywa konserwowe i gotowe positki, a takze platki kukurydziane. Staraj si¢
uzywac matych ilosci soli do przygotowania potraw. Dodawaj ja pod koniec gotowania positku.
Pamig¢taj, ze zalecana ilo$¢ soli dla cztowieka wynosi 5g dziennie — czyli Iptaska tyzeczka
do herbaty (5g obejmuje sol pochodzaca ze wszystkich zrodet: s6l dodang do potraw i zawartg
w produktach spozywczych). Nadmiar soli w diecie moze spowodowaé nie tylko nadciSnienie
tetnicze, ale tez udar mozgu, zawal serca, osteoporoze i raka zoladka;

Ogranicz spozycie alkoholu — powoduje podwyzszenie ci$nienia krwi;

Unikaj mocnej kawy i mocnej herbaty;




