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DIETA

PRZY NAD'CIS'NIENIU TETNICZYM
U OSOB W WIEKU 40-50 LAT

CENTRUM MEDYCZNE l

Nadcisnienie tetnicze jest coraz czestsza przyczyna przedwczesnych zgonéw na swiecie. Szacuje sie, ze
11 min Polakéw choruje na nadcisnienie, a co trzecia osoba nie wie, Ze ma ci$nienie powyzej normy.

Nadcisnienie tetnicze rozpoznaje sie, jesli Srednia wartos¢ cisnienia tetniczego (wyliczona co najmniej z dwoch
pomiaréw dokonanych podczas dwdch réznych wizyt) jest réwna lub wyzsza niz 140 mm Hg dla skurczowego
ci$nienia tetniczego i/lub 90 mm Hg dla rozkurczowego cisnienia tetniczego.
CZYNNIKI, KTORE MOGA PRZYCZYNIC SIE DO ROZWOJU NADCISNIENIA:

v Nadwaga i otytosé

v Siedzacy tryb zycia

v Palenie tytoniu — aktywne lub w przesztosci

v Hipercholesterolemia (podwyzszone stezenie cholesterolu)

v Hiperurykemia (podwyzszone stezenie kwasu moczowego)

v Czynniki psychospoteczne i socjoekonomiczne

v Spoczynkowa akcja serca > 80/min

Na wszystkie powyzsze czynniki mamy wptyw i mozemy je modyfikowaé poprzez zmiane stylu zycia. Natomiast
czynniki, na ktore nie mamy wptywu to: pte¢ (mezczyzni majg wieksze ryzyko zachorowania), wiek (= 55 lat
umezczyzni = 65 lat u kobiet), przedwczesna menopauza, przedwczesna choroba uktadu krazenia w wywiadzie
rodzinnym.

Rozpoznanie nadcis$nienia nie zawsze wigze sie z witaczeniem lekéw - o ich koniecznosci decyduje lekarz. Warto
zastanowic sie nad prowadzonym stylem zycia - sposobem odzywiania, uzywkami, spedzaniem wolnego czasu.

DIETA PRZY NADCISNIENIU TETNICZYM

Poleca sie stosowanie diety DASH - polega na ograniczeniu spozywania soli do mniej niz 5 g soli kuchennej
dziennie. Zwyczajowa dieta zawiera znacznie wieksze ilosci soli, dlatego nie nalezy dosala¢ potraw, a przed
zakupem produktow gotowych warto przeczytaé sktad na opakowaniu. Producenci zywnosci czesto dodaja zbyt
duze ilosci soli, ttuszczéw oraz cukru, aby ich produkty byty szczegdlnie atrakcyjne i wyrazne w smaku.

DIETA PRZY NADCISNIENIU POWINNA ZAWIERAC:

v Duze ilosci warzyw (4-5 porcji dziennie) - szczegdlnie surowych (sataty, warzywa kapustne), bogatych
w potas (pomidory), a takze zwiazki azotowe (buraki), ktére rozszerzaja naczynia krwionosne
i przyczyniaja sie do obnizenia cisnienia krwi.

v Owoce jagodowe - maliny, jagody, truskawki, boréwki - cenne zZrédto antyoksydantéw i btonnika
pokarmowego.

v Produkty zbozowe petnoziarniste - razowe pieczywo, ciemne makarony, bragzowy ryz, grube kasze
(np. gryczana).

v Ryby - najlepiej ttuste ryby morskie: pstrag, tunczyk, dziki tosos, sledz, makrela, szproty. Sg Zrodtem
kwasdw ttuszczowych omega-3, ktére reguluja ci$nienie krwi.

v Mleko i nabiat o niskiej zawartosci soli - nalezy unika¢ seréw feta czy ple$niowych, a w zamian za to
wybrac twarég lub kefir.

v Zdrowe ttuszcze roslinne (awokado, oliwa, oleje roslinne na zimno) oraz jajka z wolnego wybiegu.

v Orzechy i nasiona - szczegoélnie polecane sg orzechy wtoskie, ktére regularnie jedzone obnizaja
cisnienie krwi
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DIETA

PRZY NADCISNIENIU TETNICZYM

centhummepvazne (§ U 0SOB W WIEKU 40-50 LAT

Nie zaleca sie spozywania duzych ilosci miesa, szczegdélnie odradza sie zjadania wedlin i przetworéw migsnych.
Wyeliminuj ze swojej diety stodkie i gazowane napoje - znaczaco podnoszg ci$nienie krwi.

Woybierajac wode butelkowang, sprawdz jej sktad - niektére wody lecznicze zawierajg znaczne ilo$ci sodu, ktory
podnosi cisnienie krwi.

Unikaj produktéw zawierajagcych syrop glukozowo-fruktozowy oraz lukrecje - sprawdzaj sktad jogurtow,
deseréw mlecznych, stodyczy, napojow.

JADLOSPIS PRZY NADCISNIENIU TETNICZYM

SNIADANIE I SNIADANIE OBIAD PODWIECZOREK KOLACJA

schab pieczony

papryka

butka grahamka,
jajko na miekko,
pomidor

zielony koktajl

ze szpinaku,
selera naciowego,
pomaranczy

faszerowana
miesem mielonym
(zapiekana lub
gotowana w soku
pomidorowym)

porcja orzechéw
wtoskich

z morela,

satatka: rukola,
szpinak, nasiona
stonecznika, pestki
dyni, musztarda
miodowa, oliwa

pesto z pietruszki

i orzechow
wtoskich, pieczywo,
pomidor

sok pomidorowy

chtodnik, jajko
sadzone

sok z burakéw
i jabtka

satatka grecka
(zamiast stonej

fety mozna uzy¢
mozzarelli), grzanka
Z pesto z pietruszki
i orzechow

z posiekanymi
pomidorami

butka grahamka,
pasta jajeczna,
ogorek, pomidor

koktajl (kefir,
maliny, truskawki)

pieczony dorsz/
pstrag/tunczyk

z koperkiem

i cytryna, surowka
z kiszonej kapusty

pieczony dorsz/
pstrag/tunczyk

z koperkiem

i cytryna, surowka
z kiszonej kapusty

satatka - satata/
rukola/roszponka,
ciecierzyca
gotowana, papryka
czerwona, oliwki
czarne, awokado,
orzechy wtoskie,
oliwa
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