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DIETA W NADCISNIENIU TETNICZYM

Nadcisnienie tetnicze jest jednym z gtéwnych czynnikdw ryzyka chordb uktadu sercowo- naczyniowego.
Modyfikacja stylu zycia, w tym diety, stanowi jeden z nieodzownych elementéw terapii nadcisnienia
tetniczego. Nie zastepuje ona leczenia farmakologicznego, ale moze opdznia¢ rozwdj choroby oraz
zwieksza¢ skutecznosé farmakoterapii. W dietoterapii nadcisnienia tetniczego rekomendowane s3
modele zywienia oparte na diecie DASH (ang. Dietary Approaches to Stop Hypertension) i diecie
Srédziemnomorskiej. Cechuje je ograniczenie soli, ttuszczéw pochodzenia zwierzecego oraz cukréw
prostych, przy jednoczesnym zwiekszeniu w diecie ilos¢ petnoziarnistych produktéw zbozowych,

warzyw i owocéw.

NAJWAZNIEJSZE ZALECENIA ZYWIENIOWE
Utrzymuj prawidtowg mase ciata. Nadwaga i otytos¢ sg jednymi z gtéwnych czynnikéw
przyczyniajacych sie do powstania nadcisnienia tetniczego. Zmniejszenie masy ciata o 5 kg zwigzane
jest z obnizeniem ci$nienia tetniczego Srednio o0 4,4/3,6 mmHg.
Zadbaj o regularng aktywnos¢ fizyczng. Jezeli do tej pory bytes mato aktywny, to zwiekszaj jej poziom
stopniowo. Odpowiednio dopasuj do swoich mozliwosci rodzaj éwiczen, czas ich trwania oraz
czestotliwosé. Warto skonsultowad sie z fizjoterapeuta.
Zgodnie z zaleceniami kazdego dnia nalezy wykonywadé co najmniej 30-minutowy, umiarkowany wysitek
fizyczny (np. spacer, bieganie, jazda na rowerze lub ptywanie).
Spozywaj ponizej 5 g soli (< 2 g sodu) dziennie:
e nie dosalaj produktéw i potraw na talerzu - uzywaj swiezych lub suszonych ziét (np. bazylii,
estragonu, imbiru, tymianku);
e unikaj zywnosci wysokoprzetworzonej np. typu fast-food i instant czy stonych przekasek typu
chipsy, orzeszki solone, paluszki;

e ogranicz spozycie konserw miesnych i rybnych, ryb wedzonych oraz peklowanych mies;



e ogranicz spozycie wedlin oraz serow: z6ttych, topionych, typu feta, plesniowych;

e produkty konserwowe wybieraj okazjonalnie, a przed ich spozyciem odced? i przeptucz je pod
biezgcg wodg;

e kiszone warzywa zawierajg duze ilosci soli - spozywaj je okazjonalnie, czesciej siegaj po warzywa
Swieze oraz mrozone;

e produkty zbozowe (np. kasze, ryz, makaron) i ziemniaki gotuj w nieosolonej wodzie;

e zwracaj uwage na zawartos¢ sodu w kupowanej wodzie mineralnej- wybieraj niskosodowe;

. uwaznie czytaj etykiety produktéw i wybieraj te o obnizonej zawartosci lub bez dodatku
soli/sodu;

e unikaj produktow zawierajgcych dodatek sodu w postaci: soli, benzoesanu sodu, glutaminianu
sodu, askorbinianu sodu, fosforanu disodowego, soli wapniowo-disodowej, soli sodowej
sacharyny.

Zmniejszenie spozycia soli kuchennej o 4,4 g dziennie moze powodowac spadek cisnienia tetniczego u oséb

zdrowych 0 4,2/2,1 mmHg, a u 0s6b z rozpoznanym nadcisnieniem tetniczym o 5,4/2,8 mmHg.

Spozywaj minimum 400 g warzyw i owocow dziennie (% warzyw oraz % owocéw), ktére sg zrédtem
btonnika pokarmowego, witamin oraz sktadnikéw o dziataniu antyoksydacyjnym i hipotensyjnym
(potasu, flawonoidéw, azotandow). Warzywa jedz jak najczesciej, najlepiej, aby pojawiaty sie one w
wiekszosci positkbw w ciggu dnia. Owoce spozywaj w mniejszej ilosci, poniewaz zawierajg wiecej
cukrow prostych. Preferowane sg owoce jagodowe, takie jak: maliny, jagody, borowki, czarne porzeczki,
truskawki i aronia.

Spozywaj produkty o wysokiej zawartosci wapnia, magnezu i potasu.

Niedobdr tych mineratéw zmniejsza usuwanie sodu z organizmu i zwieksza nadwrazliwos¢ na sdl, stad
istotne znaczenie posiadania wystarczajgcych zasobdéw tych sktadnikéw nawet u oséb zdrowych
Zrédto wapnia: produkty mleczne, najlepiej fermentowane, sezam, mak, migdaty, orzechy, zielone
warzywa, tofu, nasiona roslin strgczkowych.

Zrédto magnezu i potasu: - nasiona roslin straczkowych, orzechy, kakao, gorzka czekolada, produkty

zbozowe petnoziarniste, kasza gryczana, banany, morele, brzoskwinie, ziemniaki, pomidory, natka
pietruszki.

Ogranicz spozycie produktow zawierajgcych nasycone kwasy ttuszczowe. Wybieraj chude miesa i
niskottuszczowe produkty mleczne zawierajgce do 2% tfuszczu. Dwa razy w tygodniu mieso zastgp
rybami i co najmniej raz w tygodniu nasionami roslin strgczkowych. Ogranicz mieso czerwone i
przetwory miesne (wedliny, kietbasy, pasztety, wyroby podrobowe itp.) do ilosci tak matych, jak to

mozliwe.



Zadbaj o odpowiednia podaz w diecie produktéw zawierajagcych nienasycone kwasy ttuszczowe
(kwasy ttuszczowe omega-3, omega-6 i omega-9):
e co najmniej dwa razy w tygodniu spozywaj ryby morskie (tosos, sledz, makrela);
e wybieraj ttuszcze roslinne — oliwe z oliwek, olej rzepakowy nierafinowany, olej Iniany. Dodawaj
je na zimno do suréwek lub do innych potraw;
e wigcz do swojej diety orzechy wioskie, ktdrych spozycie w ilosci 30 g dziennie moze zwiekszac
elastycznos¢ naczyn krwionosnych; awokado, pestki, nasiona;
Zadbaj o odpowiednie nawodnienie, dostosowane do Twojego stanu zdrowia. Wypijaj co najmniej
1,5-2 | ptyndéw dziennie. Napoje stodzone zastgp wodg, a takze lekkimi naparami z herbat i ziét. Unikaj
spozywania naparéw na bazie lukrecji, ktédre mogg powodowad zatrzymywanie wody i sodu w
organizmie oraz zwiekszy¢ utrate potasu.
Warto dbad o regularne nawadnianie organizmu pijac matymi porcjami przez caty dzien.
Wyeliminuj alkohol z diety. Napoje zawierajace alkohol cechujg sie silnym dziataniem
hipertensyjnym. Ponadto, alkohol zmniejsza skutecznos$¢ farmakoterapii, zwieksza ryzyko udaru,
zaburzen rytmu serca, w tym migotania przedsionkow.
Zrezygnuj z palenia tytoniu.
Zadbaj o odpowiednig jakos¢ i ilos¢ snu oraz o rytm dobowy.
Poszukaj najlepszego sposobu na radzenie sobie ze stresem. Przydatne mogg byc¢ techniki
relaksacyjne oparte na uwaznosci i medytacji, cwiczenia oddechowe lub joga. Jesli sytuacje stresowe

nasilajg Twoéj niepokdj i lek, rozwaz konsultacje ze specjalistg z zakresu zdrowia psychicznego.

Opracowata: mgr Patrycja tukanty
Zrédto: H. Ciborowska, A. Rudnicka ,, Dietetyka Zywienie zdrowego i chorego cztowieka”;

M. Grzymiestawski , Dietetyka Kliniczna”:



