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NADCISNIENIE TETNICZE

W terapii nadci$nienia tgtniczego bardzo wazna rolg odgrywa leczenie niefarmakologiczne obejmujace
modyfikacje stylu zycia, w tym przede wszystkim sposobu zywienia. Stanowi to podstawe prewencji

oraz jest niezwykle wazne jako integralny element leczenia.

Zalecane przez ESH/ESC (European Society of Hypertension, European Society of Cardiology)
modyfikacje w zakresie stylu zycia i sktadu diety o udowodnionej skutecznos$ci pod wzgledem redukcji

masy ciata obejmuja:

> zmniejszenie masy ciata do BMI 25 kg/m?;

» ograniczenie spozycia soli do 5 g dziennie;

» zwickszenie spozycia warzyw, owocow 1 ubogothuszczowych produktow mlecznych;

» systematyczng aktywno$¢ fizyczna, tj. co najmniej 30 minut wysitku o umiarkowanej
intensywnosci w ciagu 5-7 dni w tygodniu;

» zaprzestanie palenia tytoniu i spozycia alkoholu.

W dietoterapii nadcisnienia tetniczego zalecane sa modele zywienia oparte na diecie DASH (ang.
Dietary Approaches to Stop Hypertension) i diecie srodziemnomorskiej. Charakteryzuja si¢ one
ograniczeniem spozycia soli, thuszczow pochodzenia zwierzecego, cukrow prostych, a zwigkszeniem
udzialu w diecie $wiezych warzyw i owocdw, pelnoziarnistych produktow zbozowych, orzechow oraz

nienasyconych kwasow tluszczowych.

ZALECENIA ZYWIENIOWE

1. Zalecane jest spozywanie mniejszych, regularnych 5 positkow dziennie w odstgpach 3-4
godzinnych, a ostatni positek najpdzniej 2-3 godziny przed snem.
2. Nalezy ograniczy¢ spozycie soli do 5 g (< 2000 mg sodu) dziennie tj. 1 ptaska mala
tyzeczka (zaréwno z produktow gotowych, jak 1 z dosalania). Zaleca si¢ zatem:
e niedosalanie produktow 1 potraw na talerzu;
e unikanie zywnosci wysokoprzetworzonej np. zywno$¢ typu fast-food
1 instant, stone przekaski (chipsy, orzeszki solone, paluszki);
e ograniczenie spozycia konserw migsnych i rybnych, ryb wedzonych oraz
peklowanych migs;
e ograniczenie spozycia wedlin oraz seréw: zottych, topionych, plesniowych, typu

feta;
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10.

11.

e warzywa kiszone (ogorki, kapusta) rowniez zawieraja duze ilo$ci
soli, nalezy spozywac je okazjonalnie, lepiej wybieraé warzywa

sSwieze;

e produkty zbozowe oraz ziemniaki gotowa¢ w nieosolonej wodzie;

e nalezy zwraca¢ uwage na zawarto$¢ sodu w kupowanej wodzie mineralne;j.
Uwzglednia¢ warzywa i owoce w trzech glownych positkach: $niadanie, obiad, kolacja
— okolo potowe talerza tych positkdw powinny zajmowacé warzywa i owoce, ktore sa
zrodiem btonnika pokarmowego, witamin oraz sktadnikow o dzialaniu antyoksydacyjnym.
Lacznie ich dzienna podaz powinna wynosic¢ min. 400 g
(z zachowaniem proporcji ¥s warzywa i ¥4 owoce). R6znorodne warzywa nalezy spozywac
jak najczegsciej, najlepiej surowe lub gotowane al dente (z zachowaniem lekkiej twardosci).
W diecie nalezy uwzgledniaé¢ produkty bedace dobry zrédlem potasu np. banany,
pomidory, ziemniaki, awokado, kasza gryczana, kakao, morele suszone, soczewica.

Nie wiecej niz 25% calodobowego zapotrzebowania energetycznego powinno
pochodzi¢ z thuszezy. Nalezy ograniczy¢ spozycie thuszezy zwierzecych (masto, smalec).
Zaleca si¢ wprowadzenie produktéw zawierajagcych zdrowe thuszcze bogate w nienasycone
kwasy tluszczowe tj. olej rzepakowy, oliwa z oliwek, awokado, orzechy, ttuste ryby.
Spozywanie migsa i jego przetworéw powinno by¢ ograniczone do maksymalnie 2 porcji
dziennie. Preferuje si¢ chude, biate migso bez tluszczu, niesmazone (najlepiej migso
drobiowe i ryby).

Spozywanie zb6z, nasion i ziaren oraz produktéw zbozowych, szczegdlnie wykonanych na
bazie maki z pelnego przemiatlu. Zalecane spozycie blonnika to 20-35 g dziennie.
Ograniczenie w diecie cukrow prostych, stodzonych napojow, stodyczy.

Zalecane jest spozywanie 1,5-2 1 plynéw dziennie. Napoje stodzone nalezy zastgpic
ptynami bez dodatku cukru, przede wszystkim woda, a takze lekkimi naparami z herbat
1 zi6l. Nalezy unika¢ spozywania napar6w na bazie lukrecji, ktére moga powodowac
zatrzymywanie wody 1 sodu w organizmie oraz zwigkszy¢ utrate potasu. Warto dbac
o regularne nawadnianie organizmu pijac matymi porcjami przez caty dzien.

Zalecane techniki kulinarne: gotowanie w wodzie lub na parze (produkty zbozowe
1 warzywa  gotowane al’dente), duszenie bez obsmazania, pieczenie
w folii lub pergaminie.

Wyeliminowac¢ alkohol z diety. Napoje zawierajace alkohol cechujg si¢ silnym dziataniem

hipertensyjnym.
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12. Zrezygnowa¢ z palenia tytoniu. Zaprzestanie palenia obniza ci$nienie
tetnicze krwi oraz zmniejsza ryzyko zawatu serca i udaru mozgu.

13. Wprowadzi¢ aktywnos$¢ fizyczng np.:

— minimum 150 minut tygodniowo umiarkowanej aktywnosci, czyli okoto 30 minut dziennie

przez 5 lub wigcej dni w tygodniu lub

- minimum 75 minut intensywnej aktywnosci, czyli okoto 30 minut dziennie trzy lub wigcej

dni w tygodniu.
Zalecane ¢wiczenia to np.: energiczny marsz, bieganie, taniec, jazda na rowerze, ptywanie.

Aktywnos¢ fizyczna przynosi pacjentom z nadciSnieniem tetniczym wiele korzysci:

e pomaga kontrolowa¢ mase ciala, obniza ci$nienie tetnicze krwi i stezenie cholesterolu
we krwi;

e zapobiega powiktaniom, takim jak: miazdzyca tetnic, dusznica bolesna, zawal migsnia
sercowego, udar mozgu;

poprawia jakos¢ zycia zalezng od stanu zdrowia;

tagodzi stres;

zmniejsza progresje choroby;

zmniejsza $miertelno$¢ z powodu chorob uktadu krazenia.
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GRUPA
PRODUKTOW

PRODUKTY
ZBOZOWE

WARZYWA

ZIEMNIAKI

OWOCE

MLEKO |
PRODUKTY
MLECZNE

ZALECANE

maki z petnego przemiatu
pieczywo petnoziarniste i
graham

ptatki zbozowe naturalne:
owsiane, jeczmienne,
orkiszowe, zytnie

otreby pszenne, zytnie,
owsiane

kasze: gryczana, jeczmienna
peczak, bulgur, komosa
ryzowa

ryz: brazowy, dziki, czerwony
makaron petnoziarnisty
pszenny, zytni, gryczany,
orkiszowy

wszystkie swieze i mrozone

gotowane
pieczone

wszystkie Swieze i mrozone
owoce suszone W
ograniczonych ilosciach
mleko o obnizonej
zawartosci ttuszczu (do 2%)
produkty mleczne: naturalne
(bez dodatku cukru),
fermentowane, o zawartosci
ttuszczu do 2% ttuszczu (np.
jogurty, kefiry, maslanka,
skyr, serki ziarniste, zsiadte
mleko)

chude i potttuste sery
twarogowe

mozzarella light

serki kanapkowe (w
umiarkowanych ilosciach)

NIEZALECANE

maka oczyszczona

pieczywo cukiernicze, jasne
pieczywo (tostowe, kajzerki,
chleb zwykty, butki maslane)
ptatki $niadaniowe z dodatkiem
cukru (kukurydziane,
czekoladowe, muesli, crunchy)
drobne kasze: kuskus, manna,
kukurydziana

biaty ryz

jasne makarony: pszenne,
ryzowe

warzywa konserwowe i kiszone
w ograniczonych ilosciach
warzywa z dodatkiem ttustych
sosow, zasmazek

ziemniaki z dodatkiem ttustych
soséw, zasmazki, Smietany,
masta

smazone

frytki, chipsy

placki ziemniaczane smazone na
ttuszczu

owoce kandyzowane
owoce W syropach

petnottuste mleko

mleko skondensowane
Smietana, Smietanka do kawy
jogurty owocowe z dodatkiem
cukru, desery mleczne

sery: petnotfuste biate i z6tte,
topione, typu feta, plesniowe
typu brie, camembert,
roquefort

petnottusta mozzarella
mascarpone
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chude miesa bez skory:
cielecina, kurczak, indyk,
kroélik

w umiarkowanych ilosciach
chuda wotowina i

ttuste miesa: wieprzowina,
wofowina, baranina, ges, kaczka
ttuste wedliny (np. baleron,

MIESO | wieprzowina (np. schab, .
PRZETWORY " salami, salceson, boczek,
ielonki
MIESNE chude wedliny, najlepiej mielonki) . .
. konserwy miesne, wedliny
domowe: poledwica, szynka L.
e el podrobowe, pasztety, parowki,
drobiowe, pieczony schab, LELEIIRET, 51 225
pieczona piers
indyka/kurczaka
chudek'lu!o Erfudslte rybdy Sledzie i inne ryby w stonej
zwors ie |Is odkowo r:(e (np. salewie
RYBY qrsz, sola, morszczuk, S -
miruna, sandacz, leszcz,
, konserwy rybne
szczupak, okon, makrela, Kawi
tosos, halibut, karp) awior
jaja gotowane na miekko, na
twardo, w koszulce jaja smazone na duzej ilosci
JAJA jajecznica i omlet smazone ttuszczu (masle, boczku, smalcu)
bez ttuszczu lub na jaja z majonezem
niewielkiej ilosci
wszystkie, np. soja,
ciecierzyca, groch,
soczewica, fasola, béb
pasty z nasion roslin e
NASIONA e niskiej jakosci gotowe
ROSLIN maka sojowa, napoje sojowe prze'two.ry §trqczkowe (np..
STRACZKO- bez dodatku cukru SRR SRR
- . - tof W panierce, pasztety sojowe,
WYCH E)er:p\év:ry sojowe: totu, burgery wegetarianskie)
makarony z nasion roslin
stragczkowych (np. z fasoli,
grochu
ORZECHY orzechy (np. witoskie, orzechy i pestki: solone, w
PESTKI ! laskowe) oraz migdaty czekoladzie, w karmelu,
NASION'A pestki i nasiona (np. dyni, miodzie, posypkach, panierkach
stonecznika) i chipsach
i liwek olei masto i masto klarowane w
° |wakz ° IWT ! o'€] ograniczonych ilosSciach
:TZ\(iaezazacr)\\IA(/iyr'n:;?amz/ olejami STEIEE, SR e
TLUSZCZE J margaryny twarde (w kostce)

roslinnymi nie zawierajgcymi
oleju palmowego
margaryny miekkie

oleje tropikalne: palmowy,
kokosowy
majonez
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gorzka czekolada min. 70%
kakao

przeciery owocowe, musy,

sorbety bez dodatku cukru

jogurt naturalny z owocami

cukier (np. biaty, trzcinowy,
brgzowy, kokosowy)

midd

syrop klonowy, daktylowy, z

CUKIER, jogurt owocowy bez dodatku a}rgadwy e ot
SLODYCZE, cukru s ok yc.zzo uzej zawa.r 250
StONE stodziki naturalne (np. c‘u SO 2, i
PRZEKASKI el cavie, arrs) ciastka, batony, czekolada
. ! . mleczna i biata, chatwa, paczki,
niskostodzony dzem . Lo
. . faworki, cukierki)
kisiele i galaretki bez stone przekaski (np. chips
dodatku cukru s il S
o stone paluszki, prazynki,
domowe wypieki bez .
krakersy, nachosy, chrupki)
dodatku cukru
napoje alkoholowe
woda . . .
. stodkie napoje gazowane i
napoje bez dodatku cukru .
. niegazowane
(np. kawa, kawa zbozowa, naboie enersetvzuiace
NAPOIJE herbaty, napary ziotowe i PoJ getyzula
nektary, syropy owocowe
owocowe, kompoty, kakao)
. . wysokostodzone
soki warzywne i owocowe w .
. L czekolada do picia
ograniczonych ilosciach i N
napary na bazie lukrecji
ziota Swieze i suszone
jednosktadnikowe (np.
bazylia, oregano, ziota sol (np. kuchenna, himalajska,
prowansalskie, kurkuma, morska)
cynamon, imbir) mieszanki przypraw zawierajgce
PRZYPRAWY mieszanki przypraw bez duzg iloscig soli

dodatku soli

domowe sosy satatkowe z
cytryny, z niewielkiej ilosci
oleju lub jogurtu, ziot

so6l sodowo-potasowa w
ograniczonej ilosci

kostki rosotowe
ptynne przyprawy
wzmacniajgce smak
gotowe sosy
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SNIADANIE

Omlet z pomidorami koktajlowymi i szpinakiem

jaja kurze 2 sztuki, 100 g

mleko 1,5% ttuszczu 2 tyzki, 30 ml
cebula 1/5 sztuki, 20 g

pomidorki koktajlowe 3 sztuki, 60 g
szpinak 2/3 garsci, 15 g

chleb zytni 3 mate kromki, 80 g
oliwa z oliwek 1 tyzka, 10 ml

Jaja roztrzep z mlekiem i ziotami.

Na oliwie podsmaz pokrojong cebulke,
dodaj mase jajeczng i usmaz omleta.
Utdz na nim liscie szpinaku i potowki
pomidorkow koktajlowych.

Zjedz z pieczywem.

Il SNIADANIE
Jogurt z boréwkami

jogurt naturalny 7 1/2 tyzki, 150 g
boréwki amerykanskie 2 garscie, 100 g
ptatki owsiane 1 tyzka, 10 g

Jogurt wymieszaj z owocami i ptatkami.

OBIAD

Piers z kurczaka w ziotach z kaszq gryczanqg

kasza gryczana, niepalona sucha 1/2
szklanki, 90 g

filet z piersi kurczaka, bez skéry 2/3
sztuki, 140 g

olej rzepakowy 1 tyzka, 10 ml

kurkuma, w proszku do smaku, 1 g
papryka stodka, w proszku do smaku, 1 g
pieprz czarny do smaku, 1 g

tymianek suszony do smaku, 1 g

jogurt naturalny 3 tyzki, 60 g

papryka czerwona 2/3 sztuki, 140 g
ogorek zielony 1/2 sztuki, 90 g

kietki brokuta 1 tyzka, 8 g

kukurydza konserwowa 1 1/2 tyzki, 30 g
rukola 3 garscie, 60 g

nasiona stonecznika 1 tyzka, 10 g

sok z cytryny 1 2/3 tyzki, 10 ml

Przyprawy wymieszaj z olejem, dodaj
mieso do marynaty na 15-20 minut.
Upiecz mieso w piekarniku okoto 15-20
minut w 200 stopniach.

Kasze ugotuj wedtug instrukcji na
opakowaniu.

Posiekaj papryke, pokréj drobno ogdrka.
Wymieszaj warzywa (papryke, ogorka,
kukurydze, rukole) z jogurtem, sokiem

z cytryny.

Na koniec posyp nasionami stonecznika i
kietkami.
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PODWIECZOREK
Jogurt naturalny z kosteczkami jabtka, cynamonem i
orzechami

jogurt naturalny 10 tyzek, 200 g
jabtko 1 Srednia sztuka, 150 g
orzechy wtoskie 1 tyzka, 10 g

ptatki owsiane 1 tyzka, 10 g
cynamon, w proszku 1/2 tyzeczki, 2 g

Jabtko pokrdj w kosteczke i dodaj do
jogurtu.

Posyp ptatkami owsianymi,
orzechami i dopraw cynamonem.

KOLACJA

Kanapki z serkiem wiejskim i pomidorem

chleb zytni 2 kromki, 70 g

pomidor 1 sztuka, 170 g

rukola 1/2 garsci, 10 g

serek wiejski light 1 opakowanie duze,
200g

oliwa z oliwek 1/2 tyzki, 5 ml

Na kanapkach umies¢ serek wiejski, dodaj
plastry pomidora, posyp rukolg i
skrop oliwg z oliwek.
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