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DIETA
W NADCISNIENIU
TETNICZYM




Nadcisnienie tetnicze nalezy do grupy choréb uktadu sercowo-
-naczyniowego. Z dolegliwoscig tg mamy do czynienia, kiedy
Srednie wartosci cisnienia tetniczego krwi sg wyzsze niz:

7 120-129/70-79 mm Hg dla 0séb do 65. roku zycia,

/1 130-139/70-79 mm Hg dla 0séb po 65. roku zycia,

7 130-149/70-79 mm Hg dla oséb powyzej 80. roku zycia.

Jednym z podstawowych elementéw profilaktyki i leczenia w
nadcisnieniu jest dieta. Wtasciwy dobdér produktéw spozyw-
czych i eliminacja niektérych nawykéw zywieniowych moze
wspomaoc leczenie farmakologiczne.

Najwazniejsze zatozenia, dotyczace modyfikacji stylu zycia i
diety w nadcisnieniu, obejmuja:
) zwiekszenie spozycia owocow i warzyw do 300-400 g/-
dzien
) zmniejszenie spozycia soli do <5 g/dzien

) zmniejszenie catkowitego spozycia ttuszczow, w tym ttusz-
czdw nasyconych

) ograniczenie spozycia alkoholu do 20-30 g czystego etano-
lu dziennie w przypadku mezczyzn i 10-20 g w przypadku
kobiet

| zaprzestanie palenia papieroséw
zwiekszenie aktywnosci fizycznej

redukcje masy ciata u oséb z nadwagg; pozgdane wartosci
BMI wynoszg tu 18,56-24,9 kg/m2

Dieta w nadcisnieniu powinna by bogata w sktadniki naturalne
o jak najnizszym stopniu przetworzenia, w tym chude mieso,
ryby czy produkty petnoziarniste. Z kolei catkowicie nalezy wy-
eliminowaé dania typu fast food, potrawy smazone, stodkie i
stone przekgski oraz wyroby garmazeryjne. Pacjent powinien
spozywac 4-5 positkéw dziennie w regularnych odstepach
czasu bazujgc na takich metodach obroébki kulinarnej jak du-
szenie, gotowanie, krétkie grillowanie oraz pieczenie bez do-
datku ttuszczu. Ograniczyé¢ nalezy spozywanie kawy, a napoje
energetyczne najlepiej catkowicie wyeliminowac.

W nadcisnieniu zaleca sie tez zwiekszone spozycie warzyw bo-
gatych w potas (np. ryby, melony, banany, morele suszone,
szpinak i pomidory), poniewaz pierwiastek ten wykazuje silne
dziatanie hipotensyjne — obniza ci$nienie tetnicze. Podobne
wtasciwosci wykazuje tez sok z buraka oraz czosnek. Co
wazne, wedtug naukowcow hipotensyjnego dziatania diety
mozna doswiadczy¢ po zaledwie 2 tygodniach jej konsekwent-
nego stosowania.



PRODUKTY ZALECANE | NIEZALECANE W DIECIE W NADCISNIENIU TETNICZYM

KATEGORIA

WARZYWA

OWOCE

ZIEMNIAKI

PIECZYWO

PRODUKTY ZBOZOWE

StODYCZE | DESERY

JAJA

MLEKO | NABIAL

TLUSZCZE

ZUPY
SOSY

MIESO
RYBY

DANIA MIESNE | RYBNE

DANIA MACZNE

PRZYPRAWY

ZALECANE PRODUKTY

buraki, marchew, seler korzeniowy, seler naciowy, pietruszka, por, szpinak, szparagi, brokuty, kalafior, kala-
repka, kabaczek, cukinia, baktazan, kapusta biata, czerwona, wtoska, brukselka, pomidory, ogérki zielone,
rzodkiewka, papryka, satata, satata rzymska, cykoria, rukola, roszponka, fasolka szparagowa, groszek cu-
krowy, nasiona roslin strgczkowych np. soja, soczewica, ciecierzyca, groch, fasola, béb

jabtka, pomarancze, cytryny, mandarynki, grejpfruty, kiwi, ananasy, brzoskwinie, nektarynki, morele, wisnie
truskawki, poziomki, maliny, jezyny, boréwki amerykariskie, czarne jagody, porzeczki, arbuzy, melony, czere-
$nie, $liwki, winogrona — w umiarkowanych ilosciach, soki owocowe bez dodatku cukru, kompoty i dzemy
niskostodzone

gotowane: tradycyjnie w wodzie, na parze, w mundurkach; w postaci purée (bez dodatku masta); pieczone
(bez dodatku ttuszczu): w mundurkach, w folii

pieczywo z petnego ziarna, niskosodowe, lekko czerstwe

ptatki: owsiane, jeczmienne, zytnie, jaglane; otreby: pszenne, owiane, zytnie, jaglane; kasze: manna, krakow-
ska, jaglana, jeczmienna, gryczana, peczak, kukurydziana; ryz: brazowy, dziki, czerwony; makarony: najle-
piej bezjajeczne, razowe, gryczane

ciasto drozdzowe, biszkopty, wafle (bez nadzienia), kisiele, galaretki, budynie na chudym mleku, przeciery
owocowe, musy, sorbety, pieczone jabtka

biatko jaja, cate jaja (w ograniczonych ilosciach), jaja gotowane na miekko i w koszulkach, jajecznica i omlet
na parze, bez dodatku ttuszczu

mleko stodkie o obnizonej zawartosci ttuszczu — do 2%; napoje mleczne fermentowane (mleko zsiadte, jo-
gurty, kefiry, maslanka, mleko acidofilne) o zawartosci ttuszczu do 2%; sery twarogowe chude i pétttuste;
serki homogenizowane poétttuste

margaryny miekkie — w kubeczkach (w ograniczonych ilosciach), margaryny wzbogacane w sterole roslin-
ne (w ograniczonych ilosciach), $wieze masto (w ograniczonych ilosciach), oliwa z oliwek, olej rzepakowy
niskoerukowy, stonecznikowy, sojowy, z pestek winogron, stodka $mietanka o zawartosci ttuszczu do 12%

na wywarach warzywnych, zaprawiane delikatng zawiesing z maki i wody lub mleka, zupy mleczne (z mleka
o0 zawartosci ttuszczu do 2%), zupy owocowe (bez cukru lub z niewielkim dodatkiem cukru)

tagodne, na wywarach warzywnych, zaprawiane zawiesing z maki i wody lub mleka

chude miesa: cielecina, wotowina, kurczaki i indyki (bez skéry), wieprzowina (schab, poledwica, szynka);
chude wedliny (w ograniczonych ilosciach): poledwica, szynka gotowana, wedliny drobiowe

chude ryby morskie: dorsz, sola, morszczuk, turiczyk; chude ryby stodkowodne: sandacz, leszcz, szczupak,
okon; ttuste ryby morskie (w ograniczonych ilosciach): $ledz, makrela, tosos; owoce morza

gotowane, duszone bez uprzedniego obsmazania lub krétko obsmazane na matej ilosci dozwolonego ttusz-
czu, pieczone w folii aluminiowej, w pergaminie lub rekawie foliowym, budynie, pulpety, potrawki

pierogi (w ograniczonych iloéciach) z owocami, serem twarogowym chudym, chudym miesem, nadzieniem
warzywnym; pierogi leniwe z sera twarogowego chudego (w ograniczonych ilogciach); pyzy (w ograniczo-
nych ilosciach) bez nadzienia lub nadziewane chudym miesem; kopytka (w ograniczonych ilosciach);
knedle z owocami (w ograniczonych ilogciach); kasze gotowane na sypko lub rozklejane; nalesniki, racuchy,
placki z maki petnoziarnistej, orkiszowej smazone na matej ilosci ttuszczu

s6l magnezowa, potasowa; pieprz ziotowy, pieprz naturalny; mieta, melisa, cynamon, wanilia, gozdziki,
kminek, ziele angielskie, szafran, koperek, natka selera, pietruszki, lubczyk, majeranek, tymianek, oregano
sok z cytryny; zmiazdzony lub posiekany czosnek; cebula (w niewielkich ilo$ciach)

NIEZALECANE PRODUKTY

warzywa konserwowe i marynowane, pikle, warzywa kwaszone: ogérki, kapusta, grzyby marynowane,
warzywa mrozone z dodatkami soséw, mrozone, gotowe dania warzywne, warzywa smazone lub przyrza-
dzane z duzg iloscig ttuszczu, suréwki i satatki tgczone majonezem lub $mietang

kompoty i dzemy wysokostodzone, soki owocowe z dodatkiem cukru, syropy owocowe

smazone lub odsmazane, frytki, placki ziemniaczane, chipsy, prazynki
pieczywo $wieze, z duzg zawartoscia soli
ptatki kukurydziane, stodkie ptatki $niadaniowe np. czekoladowe, miodowe; pieczywo cukiernicze z dodat-

kiem proszku do pieczenia; produkty smazone na gtebokim ttuszczu np. paczki, faworki, racuchy,
ciasto francuskie, ciasta kruche, buteczki maslane, ciasta z kremem, torty, ptysie

ciasta i ciastka pieczone z dodatkiem proszku do pieczenia, kruche ciastka, ciasta i ciastka francuskie, fa-
worki, pgczki, torty oraz ciastka z kremem lub bitg $mietang, lody, kremy, bita $mietana

jajecznica, omlet, jajka sadzone, smazone na ttuszczu, zwtaszcza na smalcu, stoninie, boczku

mleko stodkie i napoje mleczne o zawartosci ttuszczu powyzej 2%, mleko skondensowane; sery twarogowe
i serki homogenizowane ttuste, sery typu ,Feta’, ,Fromage’, sery zétte, serki topione, sery plesniowe typu:
brie, camembert, roquefort

smalec, stonina, podgardle, boczek, margaryny twarde — w kostkach, masto solone, $mietana o zawartosci
ttuszczu powyzej 12%

buliony i ttuste rosoty, z zasmazkami, zabielane ttustg Smietang, zupy w proszku, z koncentratu, z dodatkiem
kostek rosotowych, z dodatkiem przypraw typu ,Vegeta”, ,Kucharek”, ,Jarzynka” itd.

pikantne, majonez i sosy majonezowe, na wywarach z kosci lub ttustych mies, z dodatkiem ttustej Smietany

ttuste miesa: wieprzowina, baranina, gesi, kaczki; ttuste wedliny, konserwy miesne, wedliny podrobowe,
pasztety; miesa mocno peklowane oraz mocno przyprawione

$ledzie i inne ryby solone, ryby wedzone, konserwy rybne, pasztety z ryb homogenizowanych, owoce morza
w formie przetworzonej np. marynowane, w stonej zalewie

smazone w gtebokim ttuszczu, pieczone z dodatkiem ttuszczu

nalesnik smazone na gtebokim ttuszczu, racuchy smazone na gtebokim ttuszczu, paszteciki, potrawy od-
smazane, kasze zasmazane z dodatkiem ttuszczu, kotlety z kaszy

s6l kuchenna (NaCl), mieszanki przypraw zawierajgce duzg ilo$¢ soli np. ,Jarzynka’, ,Vegeta", ,Kucharek”
ocet, musztarda, ketchup, magii, sos sojowy
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