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Samodzielny Publiczny Zaklad Opieki Zdrowotnej
w Pulawach

Zalecenia dietetyczne dla pacjenta -
NadcisSnienie tetnicze

Zalecenie dietetyczne — nadci$nienie tetnicze

Nadci$nienie tetnicze jest jednym z gldwnych czynnikéw ryzyka chordb ukladu
Sercowo- naczyniowego. Z powodu tych choréb co roku na calym $wiecie umiera wiele osob.
Nadcis$nienie definiowane jest jako warto$¢ ci$nienia tgtniczego > 140/90 mmHg. W etiologii
nadci$nienia dzielimy na pierwotne 1 wtérne. W przypadku nadci$nienia tetniczego
odpowiednio dostosowana dieta w znaczny sposob poprawia warto$ci ci$nienia krwi.
Zalecana zywno$¢ powinna by¢ przede wszystkim bogata w magnez, potas, wapn, tak jak
proponuje dieta DASH (Dietary Approches to Stop Hypertension) dostosowana do
Europejczykow. Dieta DASH zblizona jest do diety srddziemnomorskie;.

Biorac pod uwage, ze wsrdod gltéwnych czynnikéw przyczyniajacych si¢ do powstania
nadci$nienia sg czynniki zywieniowe, nadwaga 1 otylo$¢, to odpowiednia dieta 1 modyfikacja
ztych nawykéw zywieniowych maja ogromne znaczenie w zapobieganiu wystapieniu
nadci$nienia oraz w jego leczeniu.

Redukcja masy ciala

Osoby cierpigce na otyto$¢ i nadwage, maja problem z utrzymaniem prawidlowego ci$nienia
tetniczego. Jest to spowodowane tym, iz uklad krazenia nie jest w stanie nadazy¢ za
dostarczeniem tlenu do coraz to ,,wiekszego” organizmu, ponadto nadmiar tkanki thuszczowe;j
odklada si¢ rowniez w naczyniach krwiono$nych co zmniejsza przeplyw przez nie krwi i
powoduje wzrost ci$nienia tgtniczego. Badania podaja, Ze wzrost masy ciata o 10 kg powoduje
wzrost cisnienia skurczowego (gérnego) o ok. 3 mmHg. Z kolei redukcja masy ciata dzieki
odpowiedniej diecie i aktywnosci fizycznej skutecznie obniza ci$nienie krwi.

Nalezy zmniejszy¢ spozycie soli:

- Unika¢ dosalania: usung¢ solniczki ze stotu 1 ograniczy¢ sol podczas gotowania.

- Unika¢ produktow z wysoka zawartoscia soli: wgdzonego migsa i ryb, wedlin.

- Wybiera¢ najmniej slone produkty, zwlaszcza owoce 1 warzywa.

- Czyta¢ etykiety na opakowaniu produktu, aby sprawdzi¢ zawartos¢ ,,soli” lub ,,sodu”.

- Obecnie WHO zaleca by spozycie soli w diecie nie przekraczato 5g/ dzien

- Nalezy zrezygnowaé ze stosowania gotowych kostek rosolowych, gotowych bulionow,
sosOwW w proszku, mieszanek przypraw typu. Vegeta, Kucharek. W ich sktad wchodzi glownie
sol 1 wiele innych substancji m.in. glutaminian sodu, ktore szkodliwie dziataja na uktad
pokarmowy i sercowo-naczyniowy. Smak potraw mozemy poprawi¢ stosujac ziota: majeranek,
tymianek, oregano, bazylia, czosnek, pietruszka, itp.
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Spozywa¢ produkty o wysokiej zawartosci wapnia, magnezu i potasu:

Niedobor tych mineratow zmniejsza usuwanie sodu z organizmu i zwigksza nadwrazliwo$¢
na sol, stad istotne znaczenie posiadania wystarczajacych zasobow tych sktadnikow nawet
u 0sob zdrowych

[1Zrédlo wapnia:

produkty mleczne sg doskonatym zrédtem wapnia.

Spozywac co najmniej jeden produkt mleczny do posiltku, wybierajac sposrod jogurtow
naturalnych, biatych serkow, mleka — w zalezno$ci od tolerancji trawiennej — petnottustego
lub pottustego.

Twarde sery powinny zostac¢ catkowicie wykluczone lub spozywane jedynie sporadycznie ze
wzgledu na wysoka zawarto$¢ thuszczu oraz soli;

[1Zrodlo magnezu i potasu:

- warzywa stragczkowe, bulwiaste i suszone owoce zawieraja duzg ilos¢ magnezu i potasu oraz
w mniejszych ilo$ciach wapn (stabo przyswajalny).

- zaleca si¢ spozywanie przynajmniej jednej porcji warzyw strgczkowych dziennie (nasion),
takich jak soczewica, groch, groszek lub ziemniaki czy stonecznik bulwiasty, ktore rowniez
zaliczaja si¢ do bulw. Co najmniej raz dziennie zjes¢ gars¢ suszonych owocow;

- §wieze owoce 1 warzywa: 5 owocow 1 warzyw dziennie (oficjalne zalecenia).

Ograniczone spozycie tlustych produktéw zwierzecych na rzecz ryb i olejow roslinnych
oraz chudych produktow nabialowych i orzechow

— thuste migso ( przero$nigta wotowina, wieprzowina) oraz thuszcze zwierzece ( smalec, masto)
sg zrodlem nasyconych kwasow ttuszczowych 1 cholesterolu. Ich nadmierne spozywanie
skutkuje wzrostem poziomu cholesterolu we krwi i pojawieniem si¢ incydentow naczyniowych
w tym nadcis$nienia

— nabial- produkty nabiatlowe to zrédto biatka i wapnia. Wybieramy jednak te o obnizonej
zawartos$ci thuszczu. Wérod produktow nabiatlowych warto spozywac te fermentowane (jogurty
naturalne, maslanki, kefiry), poniewaz zawierajg bakterie probiotyczne, ktore korzystnie
wplywaja na prace przewodu pokarmowego, obnizajg poziom cholesterolu we krwi i wptywaja
na metabolizm thuszczu w organizmie.

— ryby 1 oleje rodlinne — to Zrodto nienasyconych kwasow ttuszczowych. Zaleca sig, by
spozywaé tluszcze ro$linne na surowo i jako dodatek do potraw. Sa zrodtem kwasow
nienasyconych-omega-6 i omega-3 i jednonienasyconych, ktore obnizaja poziom cholesterolu
1trojglicerydow we krwi, zmniejszaja ryzyko odktadania si¢ ptytki miazdzycowej w naczyniach
krwionosnych a tym samym zapobiegaja zamykaniu si¢ Swiatta naczyn, ktore jest przyczyng
nadci$nienia tetniczego.
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Ryby morskie, bedace zrodtem kwaséw omega-3- DHA , powinno si¢ spozywac co najmniej
dwa razy w tygodniu, by dostarczy¢ odpowiedniej ilosci kwaséw DHA i zmniejszy¢ ryzyko
Sercowo- naczyniowe.

— orzechy — sg zrodlem kwaséw nienasyconych oraz witaminy E, ktora jest naturalnym
przeciwutleniaczem
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Dietetyka i zywienie kliniczne. Payne, H.Barker. Wyd. Elsevier, Wroctaw 2012,
60 zalecen dietetycznych w wybranych stanach chorobowych L. Chevallier, 2015
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