Dieta

Najwazniejszymi elementami terapii
nadcisnienia tetniczego jest modyfikacja
stylu zycia w tym diety. Nie jest ona
zastepstwem w leczeniu
farmakologicznym lecz znacznie opd6znia
rozwoj choroby i zwieksza skutecznosc
branych lekéw. Model zywienia w
dietoterapii nadcisnienia najbardziej
rekomendowanymi modelami zywienia
jest dieta DASH oraz dieta
Srodziemnomorska. Ogranicza sie w nich
sol, ttuszcze odzwierzece, cukry proste.
Nastepnie dodajemy w diecie produkty
petnoziarniste, warzywa oraz owoce.
Jednoczesnie dieta powinna byc
dostosowana indywidualnie do kazdego
pacjenta z uwzglednieniem jego
indywidualnych nietolerancji.

Nadcisnienie
tetnicze

Zalecenia
dietetyczne oraz
przykiadowy
jadtospis




Zalecenia
Zzywieniowe

1. Dziennie nie spozywaj wiecej niz
5¢g soli. Nie dosalaj produktdw na
talerzu, w zamian uzyj swiezych
badz suszonych zidt. Unikaj
zywnosci wysokoprzetworzonej,
fast-foodow, chipsdw i innych
stonych przekasek. Nie spozywaj
konserw miesnych, peklowanych
Mmies oraz wedzonych ryb.
Ogranicz wedliny, sery zotte,
topione, plesniowe i te typu feta.
Warzywa kiszone i konserwowe
zawierajg bardzo duze ilosci soli.
Spozywaj je okazjonalnie,
uprzednio doktadnie ptuczac.
Makaron, ryz i ziemniaki gotuj w
wodzie bez dodatku soli. Czytaj
doktadnie etykiety produktow. Saol
rowniez ukrywac sie pod
Nnazwami: benzoesanu sodu,
glutaminianu sodu, askorbinianu
sodu, fosforanu disodowego, soli
wapniowo-disodowej. Kupuj wode
O hiskiej zawartosci sodu.

Zmniejszenie spozycia soli
kuchennej o 4,4 g dziennie moze
powodowaé spadek cignienia
tetniczego u oséb zcdrowych

o 4,2/2,1 mmHSg, a u oséb

Z rozpoznanym nadcisnieniem
tetniczym o 5,4/2,8 mmHg.

2.Warzywa i owoce sg zrodtem

btonnika pokarmowego, witamin, i
sktadnikow antyoksydacyjnych.
Warzywa spozywaj jak najczesciej,
Nnajlepiej do kazdego positku. Pilnuj
aby ich ilos¢ byta wieksza niz
400g/dzien. Owoce jedz w
umiarkowanej ilosci. Najlepiej w
stosunki ¥4 owocow do %4 warzyw
w ciagu dnia. Owoce w
porownaniu do warzyw zawieraja
wiekszg ilosc¢ cukrow prostych.
Najlepsze beda owoce jagodowe
takie jak jagody, borowki, maliny,
truskawki, aronia, czarna
porzeczka.

3.Potas jest sktadnikiem

obnizajacym cisnienie krwii. Zadbaj
O jego spozycie. Znajdziesz go
przede wszystkim w pomidorach,
ziemniakach, bananach, awokado,
Mmigdatach, soi i soczewicy.




7. Jesli borykasz sie z nadwaga lub
otytoscia staraj sie stopniowo
redukowac nadmierna mase ciata.
Przyniesie to korzysci zdrowotne,
rowniez w obnizeniu cisnienia
tetniczego krwi.

Zmniejszenie masy ciata o 5 kg
zZwigzane jest =z obnizeniem
cisnienia tetniczego srednio o
4,4/3,6 mmHSg.

8.Kazde wprowadzenie diety
alternatywnej konsultuj z
lekarzem lub dietetykiem. Diety
typu paleo, ketogeniczna, ktdre sa
bardzo nisko weglowodanowe
moge zwiekszac ryzyko
Smiertelnosci, migotania
przedsionkow. A diety
wysokobiatkowe, w ktdrych
poziom sodu i fosforandw jest
wysoki zwiekszaja ryzyko
pogorszenia lub uszkodzenia
funkcji nerek. Prowadzi to do
zatrzymania wody w organizmie a
co za tym idzie wzrasta cignienie
tetnicze krwi. W szczegdlnosci
trzeba zachowacd ostroznosc
przy ich stosowaniu, gdy
wystepuja rowniez inne choroby
przewlekie.

Aktywnosc¢ fizyczna przynosi wiele
korzysci. Jdesli do tej pory bytes mato
aktywny, zwiekszaj jej intensywnosc
stopniowo. Rodzaje ¢wiczen oraz ich
intensywnosc¢ powinna byc¢ dobrana
indywidualnie przez specjaliste, ze
zwroceniem uwagi na inne
dolegliwosci, ktore moga
uniemozliwic ich wykonywanie lbadz
zaszkodzid.

Korzysci z aktywnosci fizycznej:

o Kontrola masy ciata, obnizenie
ppoziomu cholesterolu oraz
cisnienia.

e Zapobieganie powaznym
powiktaniom m.in.: udar mozgu,
zawat, miazdzyca tetnic, dusznica
bolesna.

e Poprawia jakosc¢ zycia, tagodzi
stres, poprawia humor i ogolne
samopoczucie.

e Zmniejsza progresje choroby oraz
Smiertelnosc¢ z powodu chordb
uktadu krazenia.

Spontaniczna aktywnosc¢ fizyczna

Mmoze rowniez miec pozytywne

skutki. Proste codzienne czynnosci,

chodzenie po schodach zamiast
jazdy winda, sprzatanie, zabawa z
dziecmi, spacer zamiast jazdy
autobusu znaczaco zwiekszaja
poziom aktywnosci w cigagu dnia.




Produkty
zalecane w
diecie:

WARZYWA

wszystkie swieze, te mrozone rowniez

OWOCE

wszystkie swieze oraz te mrozone

PRODUKTY ZBOZOWE

mMaka z petnego przemiatu, pieczywo graham
oraz petnoziarniste, ptatki zbozowe, owsiane,
jeczmienne, zytnie, orkiszowe, kasza
gryczana, jeczmienna, bulgur, peczak, komosa
ryzowa

ZIEMNIAKI

pieczone , gotowane

MLEKO | PRODUKTY MLECZNE
mileko do 2% ttuszczu, produkty mileczne bez
dodatku cukru, jogurty, kefiry, maslanki, skyry,
serki wiejskie, zsiadte mileko, sery twarogowe
chude i pottiuste, mozzarella light, w
umiarkowanych ilosciach- serki kanapkowe

MIESO | JEGO PRZETWORY

chude mieso bez skory: kurczak, cielecina,
krdlik, indyk, w umiarkowanych ilosciach
chuda wotowina oraz wieprzowina (poledwica,
schalb)

RYBY

chude i ttuste ryby morskie i stodkowodne
takie jak dorsz, sola, morszczuk, miruna,
szczupak, leszcz, sandacz, okorh, makrela,
halibut, tosos, karp.

ORZECHY

wioskie, laskowe, migdaty, pestki dyni, pestki
stonecznika

JAJA

jaja gotowane na miekko, w koszulce
jajecznica na parze omlet smazony bez
ttuszczu lub Nna niewielkiej ilosci ttuszczu

ROSLINY STRACZKOWE | ICH
PRZETWORY

wszystkie takie jak: soja, groch, ciecierzyca,
soczewica, bdb, fasola, pasty z nasion
straczkowych, tofu, maka sojowa, napoje
sojowe bez dodatku cukru, makarony z roslin
straczkowych np. fasoli, grochu.

TEUSZCZE

ttuszcze roslinne: oliwa z oliwek, olej
rzepakowy, Iniany masto i masto klarowane
mieszanki masta z olejami roslinnymi
niezawierajgce oleju palmowego margaryny
miekkie

CUKIER | SLODYCZE

Gorzka czekolada min. 70% kakao, przeciery
owocowe, musy, jogurty owocowe bez
dodatku cukru, stodziki (ksylitol, erytrytol),
niskostodzony dzem, galaretki bez cukru,
dzemy bez cukru, domowe wypieki bez cukru
dodanego (mozna stodzi¢ ciasta stodzikami)

NAPOJE

woda mineralna niegazowana, napoje bez
dodatku cukru, herbaty ziolowe, owocowe,
kompoty, kakao (niestodzone), soki warzywne,
w ograniczonych ilosciach soki owocowe,
domowe lemoniady bez cukru

»

* Staraj sie nie dodawac ttuszczu,
jednak okazjonalnie mozesz uzyc
niewielkiej ilosci zalecanego ttuszczu
roslinnego, np. oliwy z oliwek lub oleju
rzepakowesgo.



Produkty
Nniezalecane
w diecie:

WARZYWA
Kkiszone, konserwowe, z dodatkiem ttuszczu,
sosdw i zasmazek

OWOCE

owoce w syropach i kandyzowane

PRODUKTY ZBOZOWE

mMaka oczyszczona, wyroby cukiernicze,
pieczywo jasne, tostowe, butki maslane, butki
pszenne, stodzone ptatki sSniadaniowe, drobne
kasze takie jak kuskus, manna, kasza
kukurydziana, biaty ryz, makarony pszenne

ZIEMNIAKI

z dodatkiem zasmazek, ttustych, macznych
sosoéw, z dodatkiem smietany lub Mmasta,
frytki, chipsy, w postaci smazonej (np. placki
ziemniaczane)

MLEKO | PRODUKTY MLECZNE
petnottuste Mmileko mileko skondensowane
Smietana jogurty/serki owocowe z dodatkiem
cukru, desery mleczne ser petnotiusty
twarogowy ser topiony, sery zotte, sery
plesniowe typu brie, camembert, roquefort
ser feta

MIESO | JEGO PRZETWORY

ttuste miesa: wotowina, wieprzowina (np.
zeberka, karkowka, golonka), baranina, gesina,
kaczka tluste wedliny (np. baleron, salami,
boczek, mielonki) konserwy miesne, wedliny
podrobowe (Nnp. salceson), pasztety, pardwki,
kabanosy, kietbasy, kaszanka

RYBY

ryby w oleju (np. sledzie) ryby wedzone
konserwy rybne paluszki rybne w panierce
JAJA

smazone na duzej ilosci ttuszczu (Nnp. Masle,
lboczku, smalcu) jaja z majonezem, ttustymi
sosami

ROSLINY STRACZKOWE | ICH
PRZETWORY

niskiej jakosci, gotowe przetwory, parowki
sojowe, kotlety sojowe, burgery wege
TLUSZCZE

smalec, stonina mMmargaryny twarde (w kostce)
oleje tropikalne: palmowy, kokosowy, orzechy,
majonez, masto

CUKIER | SLODYCZE

cukier (np. biaty, trzcinowy, brazowy,
kokosowy) midd, syrop klonowy, daktylowy, z
agawy stodycze o duzej zawartosci cukru i
ttuszczu (Np. ciasta, ciastka, batony,
czekolada mleczna i biata, chatwa, paczki,
faworki, cukierki) stone przekaski (np. chipsy,
stone paluszki, prazynki, krakersy, nachosy,
chrupki)

NAPOJE

napoje alkoholowe, stodkie napoje gazowane i
niegazowane, napoje energetyzujace, nektary,
syropy owocowe wysoko stodzone, czekolada
do picia, napary na bazie lukreciji

|
HE
——

= N
|
-

Aby dieta dawata pozadane efekty
powinna by¢ skomponowana z
produktow dobrze tolerowanych. Jesli
wystepuja dolegliwosci ze strony
uktadu pokarmowego nalezy
natychmiast odstawic¢ to, co nam
szkodzi. Kazda watpliwosc¢ nalezy
skonsultowac z lekarzem badz
dietetykiem.



Przyktadowy
jadtospis:

Zupa krem =z pomidorow

SNIADANIE

Omlet ze szpinakiem

¢ szpinak
olej rzepakowy
czosnek
e jajko
mieko
bazylia i oregano

pomidorki koktajlowe
« szczypiorek

I1 SNIADANIE

Jogurt z owocami i orzechami Indyk w ziotach z kasza i surowka

o Jogurt naturalny
« Boréwki
e Orzechy wiloskie




