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Zalecenia zywieniowe w nadcisnieniu tetniczym

Dietami rekomendowanymi w przypadku Podstawa diety w nadcisnieniu tetniczym
nadcisnienia tetniczego krwi jest znaczne ograniczenie soli uzywanej
sa dieta srodziemnomorska oraz dieta DASH. do potraw oraz
produktow bogatych w sol.

Zaleca sie tylko 5 g soli na dobe, co odpowiada ptaskiej tyzeczce do herbaty, wliczajgc w to sol z produktow spozywczych.
Najwiecej soli zawierajg wedliny (zwtaszcza konserwy, wedliny podrobowe), kietbasy, sery zétte, produkty wedzone, ryby solone. Powinno
sie rowniez zrezygnowac ze spozywania btyskawicznych dari (zupy w proszku), chipsow, chrupek, hamburgerdw i sosu sojowego.
Warto zachowac ostroznos¢ w stosowaniu gotowych mieszanek przyprawowych.

Przy przyrzgdzaniu potraw najlepiej sél zastapic ziotami (lubczyk, bazylia, estragon, majeranek).

) SKLADNIKI POKARMOWE | ARTYKULY SPOZYWCZE, KTORE MAJA DZIALANIE OBNIZAJACE CISNIENIE TETNICZE

. Potas - gtoéwnym zrodiem sa: banany, ziemniaki, marchew, pomidory, na¢ pietruszki, buraki, szpinak, straczki, czarna
porzeczka, brzoskwinia, czosnek.

« Wapn - przede wszystkim mleko i jego przetwory, a takze ryby (szczegolnie te z osciami), rosliny straczkowe oraz orzechy,
nasiona i pestki.

- Btonnik pokarmowy - zaleca sie spozywanie 30-40 g btonnika dziennie, jego zrddtem sa: ptatki owsiane i produkty zbozowe
z petnego przemiatu, warzywa, straczki oraz owoce.

- Warzywa i owoce - nalezy spozywac przede wszystkim w formie surowej, badz gotowane al dente. Szczegolnie zalecane
sg warzywa i owoce bogate w witamine C (papryka, brokut, brukselka, kapusta, kalafior, szpinak, natka pietruszki, kiszonki, kiwi,
czarna porzeczka, truskawka, dzika roza) oraz te bogate w potas.

- Jednonienasycone (MUFA) i wielonienasycone (PUFA) kwasy tluszczowe - gtowne zrédta: oliwa z oliwek, olej rzepakowy,
olej Iniany (tylko na zimno), olej sojowy, olej z czarnuszki, olej z pestek winogron, oraz nasiona, orzechy i pestki oraz ttuste ryby
morskie (PUFA). Warto wtaczy¢ do jadtospisu ttuste ryby morskie, poniewaz kwasy ttuszczowe z ryb (omega-3) dziataja
korzystnie na poziom cholesterolu, obnizajac w ten sposob ryzyko miazdzycy tetnic. Zaleca sie spozywanie przynajmniej 2 razy
w tygodniu ryb morskich np. toso$, makrela, sledz, zamiast miesa.

- Do produktow obnizajacych cisnienie tetnicze zalicza sie takze: sok z aronii, soki warzywne (pomidorowy, z buraka),
czosnek, kakao, gorzka czekolade (minimum 64% kakao), zielong herbate.

PODSTAWOWE ZALECENIA

»> Zalecana woda do picia to woda nisko- lub sredniozmineralizowana, niskosodowa (zawartos¢ sodu < 15 mgy/l).

»> Positki nalezy spozywac regularnie, co 3-4 h. Sniadanie najlepiej do godziny po przebudzeniu, a lekka kolacje 3 h przed snem.

)»> Nalezy wyeliminowac podjadanie miedzy positkami. Positki powinny byé spozywane 4-5 x dziennie.

> Zrodtem biatka w diecie powinno by¢ mieso drobiowe (kurczak, indyk), chuda wotowina, chuda wieprzowina (schab, poledwica,
szynka) i chude wedliny, nabiat (mleko 1,5-2%, kefir, maslanka, jogurt naturalny, zsiadte mileko, serki wiejskie, twarozki chude
i potttuste) oraz jajka (na miekko, na twardo, w formie jajecznicy — bez kietbasy/boczku). Nalezy zadbacé takze o spozycie biatka
roslinnego, np. rosliny straczkowe (soczewica, ciecierzyca, fasola), orzechy, nasiona oraz ziarna zboz.

»> Zrodtem weglowodanow powinny byé produkty zbozowe z petnego przemiatu (ptatki owsiane gorskie i inne ptatki zbozowe,
pieczywo z maki petnoziarnistej: chleb zytni razowy, kasze gruboziarniste (peczak, gryczana, orkiszowa), ryz brazowy, makarony
razowe. W diecie powinny sie znalez¢ takze suche nasiona roslin straczkowych (soczewica, ciecierzyca, groch, fasola).

> Zrodtem tluszczow sa oleje roslinne, orzechy, nasiona, pestki, margaryny ze sterolami roslinnymi. Nalezy unikaé smalcu, masta,
stoniny. Nalezy zrezygnowac ze spozywania ttustych wedlin i migs takich jak baranina, wieprzowina (ttuste czesci), podroby (mozg,
nerki, ptuca, watroba) smazonych i pieczonych z ttuszczem, ttustego mleka i przetwordw mlecznych.

)> Zaleca sie¢ ograniczenie spozycia mocnej kawy i herbaty oraz catkowite wyeliminowanie alkoholu. Palenie papierosow
ma takze negatywny wplyw na stan naczyn krwionosnych i wzrost ryzyka chorob serca.

» Do minimum nalezy ograniczy¢ stodycze, stodkie wyroby cukiernicze, napoje gazowane, stodzone wody, napoje energetyczne
oraz stone przekaski (chipsy, krakersy, paluszki, solone orzeszki) czy fast-foody.

)»> Nalezy zadba¢ o zachowanie prawidtowej masy ciata. W przypadku nadwagi lub otytosci zaleca sie stosowanie diety
odchudzajace;j.

»> Powinno sie uprawia¢ sport o umiarkowanej intensywnosci, dostosowanej do wtasnych mozliwosci.

@ https://www.szpital-piotrkow.pl/strefa-pacjenta-t151/porady-specjalistow-t158/kacik-dietetyczny-t163#!



