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l Nadcisnienie tetnicze

Nadcisnienie tetnicze rozpoznajemy, gdy w trzech pomiarach wykonanych w pozycji siedzacej po Kilku-
minutowym odpoczynku, w odstepach co najmniej kilkudniowych, wartosci cisnienia tetniczego wynoszg
140/90 mmHg lub wiecej.

%@7 Zalecenia dietetyczne:

1. Jezeli masz nadwage lub otytos¢, koniecznie daz do uzyskania prawidtowej masy ciata, przyniesie to korzysci zdrowotne,
a przede wszystkim poprawe kontroli ci$nienia tetniczego oraz redukcje jego wartosci (przy nadcisnieniu).

2. Zmniejsz spozycie soli:
+ unikaj zywnosci wysoko przetworzonej,
+ wyeliminuj przekaski typu chipsy, orzeszki solone,
+ uzywaj Swiezego miesa, drobiu i ryb zamiast konserwowych, wedzonych lub peklowanych, ogranicz spozycie wedlin,
* kupuj $wieze lub mrozone warzywa zamiast konserwowych,
« produkty zbozowe (np. kasze, ryz) i ziemniaki gotuj w niesolonej wodzie lub z niewielkim dodatkiem soli
(s6l dodawaj pod koniec gotowania),
- zrezygnuj z dosalania potraw przy stole — uzywaj $wiezych lub suszonych ziét (np. bazylie, estragon, imbir, tymianek),
* zwracaj uwage na zawartos¢ sodu w kupowanej wodzie mineralnej,
+ sprawdzaj etykiety produktéw i wybieraj te, ktére zawierajg mniejsze ilosci soli/sodu.

3. Zwigksz spozycie potasu - sktadnika wptywajgcego na obnizenie cisnienia krwi.
Potas znajdziesz gtéwnie w warzywach i owocach.

4. Ogranicz spozycie nasyconych kwasow ttuszczowych. Wysokie spozycie nasyconych kwaséw ttuszczowych podnosi stezenie
cholesterolu, cholesterolu- LDL, a tym samym zwieksza ryzyko niedokrwiennej choroby serca i zawatu serca. Wybieraj chudy
drob bez skéry, nasiona roslin stragczkowych i przynajmniej 2 razy w tygodniu siegnij po ryby. Mieso czerwone jedz tylko kilka
razy w miesigcu. Aby obnizy¢ udziat nasyconych kwasoéw ttuszczowych w diecie wybieraj niskottuszczowe produkty mleczne
(mleko, sery, jogurty) do 2% ttuszczu.

5. Zwieksz spozycie nienasyconych kwasow ttuszczowych. Kwasy ttuszczowe omega-3 obnizajg poziom triglicerydéw a takze
wykazujg dziatanie przeciwzapalne. Ochraniajg tym samym naczynia krwionosne i zapobiegajg rozwojowi i pogtebianiu sie
zmian miazdzycowych. Aby zapewni¢ sobie odpowiednig podaz ttuszczéw z rodziny omega-3 w diecie, spozywaj dwa razy
w tygodniu ryby morskie pieczone lub gotowane. Unikaj smazenia, poniewaz niweluje ono korzystne wtasciwosci ryb
i podwyzsza kalorycznos¢ ze wzgledu na dodany ttuszcz. W codziennej diecie zadbaj o obecnos¢ oliwy z oliwek oraz oleju
rzepakowego. Dodawaj je do suréwek lub do innych potraw. Nie zapomnij réwniez o orzechach, pestkach i nasionach.

6. Zwieksz udziat w diecie niskottuszczowych produktéw mlecznych, ktére sg bardzo dobrym zrédtem biatka i wapnia. Wybieraj
produkty mleczne o obnizonej zawartosci ttuszczu, poniewaz sprzyja to ograniczeniu spozycia nasyconych kwaséw
ttuszczowych a jednoczesnie obniza kalorycznos¢ diety. Spozywaj 2-3 porcje dziennie produktéw mlecznych. Jedna porcja
to np. 1 szklanka mleka lub 1 kubek jogurtu (150 g).

7. Zwieksz spozycie warzyw i owocdw, ktére sg bardzo dobrym zZrédtem potasu, witamin oraz sktadnikéw o dziataniu
antyoksydacyjnym. Powinny one stanowi¢ przynajmniej potowe tego co jesz (minimum 400 g/dzien), najlepiej w 5 porcjach.
Warzywa jedz jak najczesciej, najlepiej w wiekszosci positkéw (w 4-5). Owoce spozywaj rzadziej, gdyz sg bardziej kaloryczne
i zawierajg wiecej cukréw, ale z nich nie rezygnuj - to Zrédto cennych sktadnikéw, wystarczy jak bedg w 1-3 positkach.

8. Ogranicz w diecie alkohol - jego zwiekszone spozycie sprzyja czestszemu wystepowaniu udaréw, a rownoczesnie ostabia
dziatanie lekdéw hipotensyjnych. Nie nalezy spozywac alkoholu codziennie oraz bezwzglednie unika¢ upijania sie.

9. Zrezygnuj z palenia papieroséw. Zaprzestanie palenia papieroséw obniza cisnienie krwi, zmniejsza ryzyko zawatu serca
i udaru mézgu.

10. Zwieksz aktywnos¢ fizyczna.
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Produkty zbozowe

®

Grupa produktéow Zalecane Niezalecane

Pieczywo petnoziarniste, ptatki owsiane,
jeczmienne, jaglane, zytnie, otreby pszenne,
kasze: krakowska,
jaglana, jeczmienna, gryczana,
ryz bragzowy, makaron razowy.

Pieczywo cukiernicze, biate pieczywo.

Mieko i produkty
mleczne
o
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MLEKO

Mleko o obnizonej zawartos$ci ttuszczu (do 2%),
napoje mleczne fermentowane - naturalne
jogurty, kefiry, maslanka o zawartosci ttuszczu
do 2%, chude i pétttuste sery twarogowe.

Petnottuste mleko, mleko skondensowane,
$mietana, Smietanki do kawy, sery petnottuste,
sery topione, ttuste sery zétte, sery plesniowe
typu brie, camembert, roquefort.

Mieso i wedliny
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Chude miesa: cielecina, kurczak, indyk (bez skory),
w umiarkowanych ilosciach chuda wotowina
i wieprzowina,
chude wedliny: poledwica, szynka gotowana,
wedliny drobiowe.

Ttuste migsa: baranina, ges, kaczka,
ttuste wedliny, konserwy miesne, wedliny
podrobowe, pasztety, paréwki, salami,
kabanosy, kietbasy.

Ryby i owoce morza

P

Chude ryby morskie: dorsz, sola, morszczuk,
chude ryby stodkowodne: sandacz, leszcz,
szczupak, okon, ttuste ryby morskie:
makrela, tosos.

Sledzie i inne ryby solone, ryby wedzone,
konserwy rybne, krewetki, matze, kraby, ostrygi,
kawior.

Tluszcze
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Oliwa z oliwek, olej rzepakowy, stonecznikowy,
sojowy, Iniany, z pestek winogron, masto
w ograniczonych ilosciach, margaryny
miegkkie w ograniczonych ilosciach.

Smalec, stonina, podgardle, boczek, margaryny
twarde, Smietana.

Ziemniaki

Gotowane, w postaci puree, pieczone w folii
(bez dodatku ttuszczu).

Smazone, frytki, chipsy, placki ziemniaczane.

Warzywa
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Wszystkie Swieze i mrozone warzywa,
warzywa kwaszone (w ograniczonych ilosciach):
kapusta, ogérki.

Warzywa konserwowe.

Owoce

Wszystkie owoce.

Kompoty i dzemy wysokostodzone.

Orzechy i nasiona
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Orzechy, np. wioskie, laskowe,
nasiona, np. dyni, stonecznika.

Orzechy solone, w czekoladzie, w panierkach.

Desery
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Gorzka czekolada, ciasto drozdzowe, biszkopty,
kisiele, galaretki, przeciery owocowe,
musy, sorbety.

Lody, ciasta z kremem, batony, bita $mietana,
ciasta, torty, cukierki.

Przyprawy

s

S6l magnezowa, potasowa, pieprz ziotowy, mieta,
melisa, cynamon, wanilia, gozdziki, kminek, ziele
angielskie, szafran, natka pietruszki, koperek,
lubczyk, majeranek, tymianek, oregano, sok

z cytryny,kakao.

Sél kuchenna, pieprz naturalny, ostra papryka,
chilli, ocet, mieszanki przypraw
zawierajgce duzg ilos¢ soli (np. jarzynka,
vegeta), maggi, sos sojowy, majonez.

Zupy
QA
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Zupy warzywne lub na chudych wywarach
miesnych.

Buliony i ttuste rosoty, zupy na wywarach
z kosci, zupy w proszku.

o

Potrawy z miesai ryb

Gotowane, duszone bez wczesniejszego
obsmazania, pieczone w foli aluminiowe;j,
pergaminie lub rekawie foliowym.

Smazone, duszone z wczesniejszym
obsmazeniem na gtebokim ttuszczu,
pieczone w duzej ilosci ttuszczu.
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%E Przyktadowy jadtospis jakosciowy w nadcisnieniu tetniczym

SNIADANIE:

Omlet ze szpinakiem
* szpinak

+ olej rzepakowy

+ czosnek

* jajko

* mleko

* bazylia i oregano

* mozzarella

+ pomidorki koktajlowe
* szczypiorek

Il SNIADANIE:
Jogurt z owocami i orzechami
* jogurt naturalny

* jabtko
* banan
« orzechy wtoskie
PODWIECZOREK: KOLACJA:
OBIAD: Mus owocowy Satatka z jajkiem
Zupa krem z pomidoréw « banan « chleb zytni razowy
+ dojrzate pomidory « kiwi * jajko
* cebula * mandarynka - satata lodowa
 czosnek - jabtko * roszponka
+ olej rzepakowy - ptatki owsiane * rzodkiewka
* bazylia * ogorek
* natka pietruszki * szczypiorek
Indyk w ziotach z kaszg i suréwka » musztarda
+ udziec z indyka * sok z cytryny
* ziota prowansalskie, tymianek, oregano, czosnek « miéd
+ kasza jeczmienna « oliwa z oliwek
* marchew
* jabtko

* jogurt naturalny

Wiecej informacji o nadcisnieniu i zalecen w innych jednostkach chorobowych
znajdziesz na stronie Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej www.ncez.pl

E1 Zapraszamy réwniez na nasz funpage: facebook.com/ncez.nizp
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