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NADCISNIENIE TETNICZE

Podstawowym elementem terapii nadci$nienia tetniczego jest modyfikacja stylu zycia i diety.
Dzigki czemu mozemy opdznia¢ rozwdj choroby oraz zwigksza¢ skuteczno$¢ farmakoterapii.
W dietoterapii nadcisnienia tetniczego rekomendowane jest stosowanie diety DASH oraz
diety §rédziemnomorskiej. Gtowng ich cechg jest ograniczenie ilosci soli, thuszczow
pochodzenia zwierzecego oraz cukrow prostych, jednoczesnie zwigkszajac w diecie ilos¢
petnoziarnistych produktow zbozowych, warzyw 1 owocodw. Dieta powinna by¢ jednoczesnie
dostosowana indywidualnie do potrzeb pacjenta. W tym celu warto skorzysta¢ z pomocy
dietetyka, ktory bedzie wsparciem w zmianie nawykow zywieniowych.

OGOLNE ZALECENIA

1. Spozywaj ponizej 5 g soli (< 2 g sodu) dziennie.

2. Spozywaj odpowiednig 1los¢ warzyw i owocow, ktore sg zrodtem btonnika pokarmowego,
witamin oraz sktadnikéw o dziataniu antyoksydacyjnym i hipotensyjnym. Warzywa
(minimum 400 g/dzien), najlepiej, aby pojawiaty si¢ one w wigkszosci positkow w ciggu
dnia. Owoce spozywaj w mniejszej ilosci (200-300 g/dzien), poniewaz zawieraja wigcej
cukrow prostych. Preferowane sg owoce jagodowe, takie jak: maliny, jagody, borowki, czarne
porzeczki, truskawki i aronia.

3. Zwigksz spozycie potasu — sktadnika wptywajacego na obnizenie ci$nienia krwi. Potas
znajdziesz gtdéwnie w warzywach i owocach, m.in.: bananach, awokado, pomidorach,
ziemniakach, ale tez w produktach takich jak: kakao, migdaty, morele suszone, soja,
soczewica.

4. Zgodnie z modelem diety DASH ogranicz spozycie produktow zawierajacych nasycone
kwasy tluszczowe. Wybieraj chude migsa 1 niskottuszczowe produkty mleczne zawierajace
do 2% tluszczu. Dwa razy w tygodniu migso zastap rybami i co najmniej raz w tygodniu
nasionami roslin stragczkowych. Migso czerwone ogranicz do maksymalnie 350-500g
tygodniowo, a przetwory migsne (wedliny, kietbasy, pasztety, wyroby podrobowe itp.) do
ilosci tak matych, jak to mozliwe.

5. Zgodnie z modelem diety DASH zwigksz spozycie produktow zawierajacych nienasycone
kwasy tluszczowe (kwasy thuszczowe omega-3, omega-6 i omega-9). Aby zapewnic ich

odpowiednig podaz w diecie, co najmniej dwa razy w tygodniu spozywaj ryby morskie (toso$,
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sledZ, makrela). Wybieraj thuszcze roslinne — oliwe z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany.
Dodawaj je na zimno do surowek lub do innych potraw. Rafinowane oleje roslinne (np. olej
rzepakowy uniwersalny) wykorzystuj do obrobki termicznej positkow. Zrodtem
nienasyconych kwasow ttuszczowych sg takze orzechy, pestki i nasiona oraz awokado. Warto
wlaczy¢ do swojej diety orzechy wioskie, ktorych spozycie w ilosci 30 g dziennie moze

zwigkszac elastycznos¢ naczyn krwionosnych.

Przykladowy jadlospis
Sniadanie:

- staba herbata, butka grahamka z pastg rybna, satatka z rzodkiewka, pomidorem,
szczypiorkiem i olejem Inianym.

II $niadanie:
- jogurt naturalny, banan, orzechy wloskie, woda mineralna.
Obiad:

- zupa jarzynowa, kasza gryczana, filet z kurczaka pieczony z pomidorem i cytryna, surowka
z kapusty kiszonej, woda mineralna.

Podwieczorek:
- ptatki owsiane na mleku 1,5% z boréwkami i czerwong porzeczka, woda mineralna.
Kolacja:

- staba herbata, chleb graham z humusem, z wedling, satatka z rukoli, sera mozzarella light,
pomidora i ogorka i oliwa z oliwek.
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