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Dieta w nadcisnieniu tetniczym - co warto wiedzie¢?

Nadcisnienie tetnicze to przewlekte schorzenie uktadu krazenia, w ktérym warto$¢ ci$nienia
tetniczego stale przekracza 140/90 mm Hg. Odpowiedni styl zycia i dieta sg podstawowymi
elementami profilaktyki i leczenia nadci$nienia — mogg obniza¢ ci$nienie, wspierac¢ leczenie
farmakologiczne i zmniejszaé ryzyko chorob sercowo-naczyniowych.

Podstawowe zasady zywienia

Ograniczenie spozycia soli

Spozywaj ponizej 5 g soli dziennie (= 2 g sodu).
Nie dosalaj potrawy na talerzu.

Ogranicz produkty wysoko przetworzone, chipsy, solone orzeszki, konserwy, wedliny
1 sery wysokostone.

Czytaj etykiety i wybieraj produkty o niskiej zawartoS$ci sodu.
Uwazaj na gotowe mieszanki przypraw, ktore bazuja na soli.

Zamiast tego stosuj ziota i1 przyprawy, ktore podkreslajg aromat potraw.

— Ograniczenie soli jest jednym z najskuteczniejszych sposobéw na obnizenie ci§nienia
tetniczego.

Warzywa i owoce — bogactwo potasu

Spozywaj minimum 400 g warzyw dziennie — jako podstawe kazdego positku.

Wilacz do diety owoce, szczegolnie owoce jagodowe - spozywaj je w mniejszych
ilosciach niz warzywa (200-300 g/dzien), poniewaz zawieraja wiecej cukréw
prostych.

Produkty bogate w potas, takie jak pomidory, banany, ziemniaki czy zielone warzywa
liSciaste przyczyniaja si¢ do obnizenia ci$nienia.

Produkty mleczne

Wilacz niskotluszczowe produkty mleczne (max 2% thuszczu), ktore dostarczajg
wapnia wspierajacego uktad krazenia.

Ogranicz jednak sery twarde, sery topione, plesniowe, wgdzone czy sery solankowe —
zawieraja duzg ilo$¢ soli oraz nasyconych kwasow thuszczowych.
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Czerwone migso i przetwory

e Ogranicz spozycie czerwonego mi¢sa do max 350-500 g tygodniowo.

e Przetworzone migso (wedliny, pasztety, kietbasy) redukuj do minimum.

e Zastepuj migso rybami i nasionami roslin strgczkowych.

Thuszcze i kwasy tluszczowe

o Wybieraj zrédta nienasyconych tluszczow: oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej
Iniany, orzechy, pestki, nasiona, awokado.

e Ryby morskie (np. loso$, makrela, §ledZ) spozywaj co najmniej 2% w tygodniu - s
zrodtem omega-3, ktore korzystnie wptywaja na naczynia krwionosne.

Model diety wspierajacy leczenie

Zalecane sg wzorce zywieniowe oparte na diecie DASH (Dietary Approaches to Stop
Hypertension) oraz diecie Srodziemnomorskiej oba modele majg silne udokumentowane
dzialanie hipotensyjne i zdrowotne.

Tabela produktéow — polecane / niepolecane

Produkty zalecane

Produkty niezalecane —
ogranicz/unikaj

Warzywa wszystkie $wieze i mrozone warzywa kiszone i konserwowe
(kapusta, ogorki) — w
ograniczonych ilo$ciach,
warzywa smazone z dodatkiem
thustych sosow

Owoce wszystkie $wieze 1 mrozone, owoce kandyzowane i w

szczegolnie owoce jagodowe syropach

Produkty zbozowe maki z pelnego przemiatu, maka oczyszczona, pieczywo

pieczywo petnoziarniste i cukiernicze, jasne pieczywo
graham, platki zbozowe (tostowe, kajzerki, chleb zwykly,
naturalne (owsiane, jeczmienne,  butki maslane) stodzone ptatki
orkiszowe, zytnie), otrgby, kasze $niadaniowe, drobne kasze:
(gryczana, jeczmienna, bulgur, kuskus, manna, kukurydziana,
komosa ryzowa), ryz brazowy, bialy ryz, jasny makaron
makaron pelnoziarnisty

Nabial produkty mleczne o niskiej pelnotluste mleko, $mietana,

zawartosci thuszczu, np. jogurty,
chude mleko, kefir, sery
twarogowe

sery: pelnottuste biate 1 zotte,
topione, typu feta, plesniowe typu
brie, camembert, roquefort,
pelnotlusta mozzarella,
mascarpone, wedzone sery
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Migso i przetwory

chude migsa bez skory: kurczak,

thuste migsa: wieprzowina,

miesne indyk, krolik cielecina, wotowina, baranina, g¢s, kaczka;
chuda wotowina i wieprzowina  tluste wedliny (np. baleron,
(np. schab, polgdwica), chude salami, salceson, boczek,
wedliny, najlepiej domowe: mielonki); konserwy migsne,
poledwica, szynka gotowana, wedliny podrobowe, pasztety,
wedliny drobiowe, pieczony parowki, kabanosy, kietbasy
schab, pieczona pier$
indyka/kurczaka

Ryby i owoce Swieze ryby 1 owoce morza $ledzie i inne ryby w solone;j

morza zalewie, ryby wedzone

Thuszcze tlhuszcze roslinne, takie jak oliwa olej palmowy, olej kokosowy,
z oliwek, olej rzepakowy lub margaryny twarde, thuszcze
inny ro$linny, orzechy, nasiona,  zwierzece, np. smalec
pestki, awokado

Napoje woda, kawa, kawa zbozowa, napoje alkoholowe, stodkie
herbata i napary ziotowe bez napoje gazowane i niegazowane
cukru, soki warzywne i napoje energetyzujace, syropy
owocowe w ograniczonych owocowe wysokostodzone,
ilo$ciach napary na bazie lukrecji

Przyprawy ziota §wieze 1 suszone (np. sol (np. kuchenna, himalajska,
bazylia, oregano, ziota morska), mieszanki przypraw
prowansalskie, kurkuma, zawierajace duza iloscig soli,
cynamon, imbir), mieszanki kostki rosolowe ptynne,
przypraw bez dodatku soli, sol przyprawy wzmacniajace smak,
sodowo-potasowa w gotowe sosy
ograniczonej ilo$ci

Inne

Dodatkowe zalecenia

e Zadbaj o prawidlowa mase ciala — jezeli masz nadwage lub otyto$¢ stopniowo
zmniejszaj mas¢ ciala, co przyniesie Ci korzys$ci zdrowotne, w tym obnizenie
ci$nienia tetniczego.

e Zwicksz aktywnos$¢ fizyczng (np. spacery, marsz, ptywanie) — kazdego dnia zadbaj o
minimum 30 minut umiarkowany wysitek fizyczny.

e Zrezygnuj z alkoholu i palenia tytoniu.

e Zadbaj o odpowiednig jakos$¢ 1 1lo$¢ snu (7-9 godzin dziennie).

Podsumowanie

Dieta w nadcis$nieniu tetniczym to nie tylko ograniczenie soli - to przede wszystkim:

e warzywa i owoce w kazdym positku,

o produkty petnoziarniste zamiast przetworzonych,
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o zdrowe thuszcze roslinne i ryby,
e ograniczenie nasyconych thuszczow i produktéw wysoko przetworzonych.

Zmiana nawykow zywieniowych moze by¢ skutecznym elementem, ktory wspiera
leczenie 1 obniza ryzyko powiktan uktadu krazenia.
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