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Dieta w nadci$nieniu tetniczym

Zalecana dieta charakteryzuje sie redukcja spozycia soli, nasyconych kwaséw ttuszczowych, cholesterolu
oraz thuszczu na korzy$é owocow, warzyw, produktow zbozowych gruboziarnistych i niskottuszczowych
produktéw mlecznych.

W celu obnizenia zawartosci soli (sodu) w diecie: Podaz tego pierwiastka powinna by¢ na poziomie
okoto. 1500 mg, czyli 3,8 g soli. Nalezy zrezygnowaé z dosalania potraw przy stole a do doprawiania
stosowac ziofa takie jak bazylia, tymianek, czy estragon. Obecnie na rynku dostepne sg sole bezsodowe
czy magnezowe, ktore stanowig znakomita alternatywe dla powszechnie stosowanej soli.

Nalezy ograniczy¢ takze spozycie produktéw przetworzonych, szczegdlnie wedzonych czy z puszki, ale
réwniez wedlin i zottych serdw.

Ograniczenie spozycia nasyconych kwasow tluszczowych mozemy uzyska¢ dzigki czestszemu spozyciu
drobiu (bez skéry) oraz ryb kosztem migsa czerwonego. Ryby 2-3 razy w tygodniu, porcja to 100 g ryby.
Ttuszcze roslinne mogg byé spozywane 2-3 razy dziennie, porcja to: tyzeczka margaryny, tyzka oliwy
lub oleju rzepakowego. Waznym elementem obnizenia spozycia tluszezy jest takze wybodr
niskotluszczowych produktéw mlecznych (mleko, jogurty), ktére stanowig bardzo dobre zrédto wapnia,
jak i warto$ciowego wapnia, jak i wartosciowego bialka. Dobrze jest spozywaé¢ chudy nabiat: 2-3 razy
dziennie, porcja to: szklanka mleka, 1/4 kostki chudego twarogu.

W nadcisnieniu zaleca si¢ réwniez spozycie warzyw i owocow ze wzgledu na zawarto$¢ w nich potasu i
magnezu. Ponadto stanowig one takze doskonate Zrodlo witamin i sktadnikéw mineralnych. Zaleca sie
spozywanie 4-5 porcji warzyw i owocéw dziennie — przy nalezytej wadze. Natomiast dla oséb z
nadmierng masg ciala dzienna ilo$¢ to 2-3 porcje. W przypadku owocoéw nalezy pamietaé, ze s3 one
bardziej kaloryczne od warzyw. Owoc czy warzywo mozna zastgpi¢ sokiem. Porcja to: szklanka soku
warzywnego lub %4 owocowego.

Dobrze jest réwniez spozywaé orzechy, nasiona, straczkowe: 4—5 razy w tygodniu, porcja to: 1/3 szklanki
orzechéw, pét szklanki zielonego groszku, to dobre zrédto potasu.

Uzywki takie jak alkohol, kawa i herbata nie sg zalecane osobom chorujacym na nadcisnienie tetnicze.
Osoby przyzwyczajone do picia kawy czy herbaty nie musza catkowicie z nich rezygnowaé, ale nie
powinni przekracza¢ kawki 200 mh kofeiny dziennie (2 filizanki kawy lub 3 filizanki herbaty).

Okazjonalnie osoby z nadci$nieniem tetniczym moga wypié umiarkowane ilogci alkoholu, natomiast
nalezy pamigta¢, ze alkohol moze wchodzi¢ w interakcje z lekami nasilajgc ich dziatanie uboczne, badz
zmieniajgc ich tor przemian metabolicznych.

Aktywnos¢ fizyczna w celach prewencyjnych lub redukujgcych nadcisnienie tetnicze powinna
charakteryzowa¢ sie umiarkowang intensywnoscig. Typ aktywnosci fizycznej nalezy dobraé
indywidualnie. Kazdy powinien wybra¢ ¢wiczenia najbardziej mu odpowiadajace, sprawiajgce
przyjemnos¢ a jednoczesnie wymagajace wysitku od ¢wiczacego. Nalezy pamietaé aby unikaé éwiczen
sifowych np. podnoszenia ci¢zaréw, éwiczenia na sitowni, ktére prowadza do gwaltownego wzrostu
ci$nienia krwi.

Wazna jest takze odpowiednia modyfikacja stylu zycia i wprowadzenie poprawnych nawykow
zywieniowych, ktére pozwola poprawié efektywnosé terapii farmakologicznej jak réwniez umozliwia

zastosowanie mniejszych dawek lekéw obnizajacych cisnienie krwi.
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