ZALECENLA DIETETYCZNE W NADCISNIENIU TETNICZYM

Do powstania nadci$nienia tetniczego przyczynia si¢ wiele czynnikow:
¢ nadmierne spozycie soli
bogatottuszczowa dieta
niska aktywnos¢ fizyczna
palenie papieroséw
czynniki genetyczne
otylosé

Najlepszymi modelami zywieniowymi w nadcis$nieniu tetniczym sg dieta Srédziemnomorska oraz dieta
DASH, poniewaz skutecznie obnizaja cisnienie krwi, poprawiaja funkcjonowanie ukladu sercowo-
naczyniowego i zmniejszajg ryzyko powiklan sercowych.

Zalecenia zywieniowe dla pacjentéw z nadci$nieniem t¢tniczym obejmuja:

1. Zmniejszenie spozycia soli:
« <5 gsoli/dobe (ok. 1 plaska tyzeczka)
Unika¢:

v wedlin, konserw, dan instant
v’ serow zoltych, stonych przekasek
v’ gotowych sosow, kostek rosotowych

« Zastepowac sol:
¥’ ziotami, czosnkiem, cytryna, pieprzem, kurkumag

2. Zmniejszenie spozycia nasyconych kwaséw thuszczowych:
« Unikaé¢:
v’ sery zbtte i topione
v maslto w kostce, mixy thuszczowe
v’ tluste miesa i wyroby migsne (salami, boczek, pasztety)
v skéra drobiowa

3. Zwiekszenie spozycia wielonienasyconych kwaséw thuszczowych:
ryby i owoce morze (foso$, makrela, tunczyk)
orzechy i nasiona (orzechy wloskie, siemi¢ Iniane, pestki dyni, sezam)
oleje roslinne (Iniany, rzepakowy, oliwa z oliwek)
awokado

4. Zwiekszenie spozycia warzyw i owocow:
. minimum 400 g dziennie podzielonych na okolo 5 porcji, przy czym warzywa powinny stanowié¢
wiekszos¢é okolo %, a owoce okolo Y porcji
+ szczegoblnie polecane:
¥ banany, morele, pomidory (potas)
¥' buraki, szpinak, brokuty
- potas pomaga obnizac¢ cisnienie

5. Zwig¢kszenie niskotluszezowych produktéw mlecznych
mleko 1-2%, jogurt naturalny, kefir, sery twarogowe chude




PRODUKTY ZALECANE W NADCISNIENIU TETNICZYM
e Warzywa i owoce $wieze i mrozone.
e Produkty zbozowe: pieczywo pelnoziarniste, razowe, graham, ryz brazowy, kasza gryczana i jeczmienna,

makarony razowe oraz platki owsiane.
Nabiat: chude mleko, chude sery, jogurty, kefiry o obnizonej zawarto$ci thuszczu, biatka jaj.

e Migso, ryby: chude mieso drobiowe, ciel¢cina, chuda wolowina, dorsz, mintaj, ryby morskie.

Napoje: herbaty ziolowe i owocowe, soki warzywne, woda mineralna nisko sodowa, kawa zbozowa,
staba herbata, staba kawa naturalna.

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

Do smarowania pieczywa margaryna migkka, kubkowa z olejow roslinnych o niskiej zawartosci soli,
hummus, awokado.

PRODUKTY ZABRONIONE W NADCISNIENIU TETNICZYM

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

Produkty zbozowe: pieczywo mocno solone, pieczywo cukiernicze, kasze smazone na thuszczu
zwierzecym z dodatkiem duzej ilosci soli, platki kukurydziane (duza zawartos¢ soli).

Nabiat: sery zétte i topione, thuste twarogi, sery plesniowe, jajka smazone na thuszczu zwierzecym.
Migso czerwone, ryby: gesi, kaczki, wieprzowina, baranina, migso z widocznym thuszczem kielbasy,
pasztety, wegorz, tosos i makrela — wedzone, $ledZ solony, marynowany.

Thuszcze: masto, smalec, stonina, margaryny twarde.

Napoje: alkohol, mocna kawa, mocna herbata, napoje gazowane (zwlaszcza stodkie).

Podsumowanie:

Jedz réznokolorowe warzywa i owoce — najlepiej do kazdego positku i miar¢ mozliwosci surowe,
minimum 400 g/dzien w proporcji: warzywa 3/4, owoce 1/4.

Porcje miesa zastgp rybami morskimi ($wiezymi lub mrozonymi). Spozywaj je przynajmniej dwa razy
w tygodniu w formie gotowanej lub pieczonej. Nie jedz ryb smazonych.

Unikaj gotowych wedlin, konserw i kiszonek.

Stopniowo zmniejszaj spozycie soli, sol znajduje sie¢ w gotowych wyrobach, takich jak: wedliny, sery,
pieczywo, warzywa konserwowe i gotowe positki, a takze platki kukurydziane. Staraj si¢ uzywac
malych ilosci soli do przygotowania potraw.

Zwicksz spozycie potasu — sktadnika wplywajacego na obnizenie cisnienia krwi. Potas znajdziesz
glownie w warzywach i owocach, m.in.: bananach, awokado, pomidorach, ziemniakach, ale tez
w produktach takich jak: kakao, migdaty, morele suszone, soja, soczewica.

Unikaj mocnej kawy i mocnej herbaty.

Ogranicz spozycie alkoholu — powoduje podwyzszenie ci$nienia krwi.

Jesli palisz papierosy — rzu¢ palenie.

Zadbaj o regularng aktywno$¢ fizyczng. Jezeli do tej pory bytes malo aktywny, to zwigkszaj jej poziom
stopniowo. Odpowiednio dopasuj do swoich mozliwosci rodzaj ¢wiczefi, czas ich trwania oraz
czestotliwo$é. Warto w tym celu skonsultowacd si¢ ze specjalista do spraw aktywnosci fizycznej lub
fizjoterapeutg. Zgodnie z zaleceniami kazdego dnia nalezy wykonywaé¢ co najmniej 30-minutowy,
umiarkowany wysitek fizyczny (np. spacer, bieganie, jazda na rowerze lub plywanie).

Podejmij spontaniczny wysilek fizyczny. Proste, codzienne czynnosci, takie jak aktywne prace domowe,
rowniez przynoszg korzysci dla zdrowia. Efekty wplywu ruchu na organizm moga si¢ r6znic
w zaleznos$ci od osoby i rodzaju wykonywanych czynno$ci. Pamigtaj jednak, ze kazda aktywnos¢
fizyczna jest lepsza niz jej brak.




