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Jak radzi¢ sobie z nadcisnieniem tetniczym? Rola diety i stylu zycia

Polskie Towarzystwo Nadcisnienia Tetniczego jako pierwszg formg leczenia
nadcisnienia tetniczego rekomenduje zmiane stylu zycia oraz zwiekszenie
aktywnosci fizycznej. Polecana jest zmiana sposobu odzywiania zgodnie z zasadami

diety DASH.
Modyfikacja stylu zycia o udowodnionej skutecznosci obejmuje:

1. Normalizacje masy ciata oraz obwodu pasa (< 94 cm mezczyzni i < 80 cm
kobiety),

2. Ograniczenia spozycia soli do 5 g na dobe,

3. Zwiekszenie spozycia warzyw i owocow oraz niskottuszczowych produktow
mlecznych,

4. Rezygnacje ze spozycia alkoholu, rezygnacje z palenia papieroséw,

5. Wprowadzenie umiarkowanej aktywnosci fizycznej w wymiarze przynajmnie;j
30 minut dziennie,

6. Radzenie sobie ze stresem, zadbanie o higiene snu.
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Ograniczenie spozycia soli — nadmierne spozycie soli wskazuje sie jako gtowng
przyczyne rozwoju pierwotnego cisnienia tetniczego. W Polsce srednie spozycie soli
waha sie od 9 g do 20 g na dobe przy zaleceniu 5 g. Wptywa to negatywnie

na komorki srédbtonka naczyn krwionosnych poprzez zwiekszenie sztywnosci,
zmniejszenie zdolnosci produkcji pozytywnie dziatajgcego tlenku azotu

oraz nasilenie stresu oksydacyjnego.

Produkty bogate w sdl to:

e Stone przekaski takie jak orzeszki, paluszki, krakersy, chipsy, chrupki;

e Ryby wedzone, solone, konserwy, marynaty, kiszonki;

e Konserwy miesne, pasztety, kabanosy, kietbasy niskiej jakosci, mielonki,
paréwki, boczek wedzony, pasztetowa, watrobianka, salceson, kaszanka;

e Sery topione, zotte, plesniowe, bryndza, oscypek;

e Produkty piekarnicze, ptatki kukurydziane, butka tarta;

e (Gotowe sosy, ketchup, zupy i sosy instant, koncentraty, mieszanki przypraw,
kostki rosotowe, sos sojowy;

e Gotowe jedzenie z dluzszg datg waznosci, jedzenie typu fast food.

Przyktadowo:

e 100 g pieczywa zawiera od 1,4 g do 1,8 g soli;
e 100 g sera zé6ttego zawiera od 1,5 g do 4,7 g soli;

e 100 g wedliny zawiera od 1,4 g do 4,0 g soli.

Najlepiej jest zastapi¢ so6l innymi przyprawami - np. ziolowym pieprzem,
czosnkiem, tymiankiem, estragonem, szatlwig, rozmarynem, bazylig, oregano

czy mieta.
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Zwiekszenie spozycia potasu — modeluje wrazliwos¢ baroreceptorow, rozkurcz

naczyn krwionosnych, obniza nasilenie stresu oksydacyjnego i stanu zapalnego.

Pokarmy bogate w potas: jarmuz, boéwina, natka pietruszki, szczypiorek, cebula,
czosnek, ziemniaki, pomidory, réznego rodzaju sataty, zielone ogorki, brukselka,
baktazan, cukinia, wywary z warzyw, soja, fasolka drobna, figi, jabtka, morele, sliwki,
banany, porzeczki, wisnie, truskawki, maliny, agrest, awokado, ryz, kasze,
czekolada, kakao, orzechy, stonecznik, chudy biaty ser. W przypadku nadcisnienia

lepiej dziata potas dostarczany z pozywieniem niz w suplementacji.

Biatko — korzystny wptyw na cisnienie tetnicze ma biatko sojowe oraz biatko mleka,
zwlaszcza z fermentowanych produktéw mlecznych (kefir, jogurt naturainy),

bedacych zrodtem bioaktywnych peptydow.

Kwasy omega-3, zwlaszcza DHA i EPA — dziatajg pozytywnie na funkcje
Srodbtonka naczyn krwionosnych i przeciwzapalnie. Dobrym zrédtem kwasow
omega-3 sg ryby morskie (makrela, fosos, fladra, sledzie, sardynki), olej Iniany,
siemie Iniane, orzechy wioskie. Zaleca sie spozywanie ryb morskich 3 razy

w tygodniu w ilosci 150 g na porcje.
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Magnez — posiada bezposredni wptyw na rozkurcz naczyn krwionosnych. Dobrym
zrodtem magnezu sa: pestki dyni, migdaty i inne orzechy, kasza gryczana oraz maki
Z petnego ziarna, szpinak i inne zielone warzywa lisciaste, drobne fasolki,

soczewica, ciecierzyca, gorzka czekolada, kakao naturalne.

Witamina D3 - zwieksza synteze tlenku azotu, zmniejsza przerost miesni gtadkich
naczyn krwionosnych. Dobrze jest zadbaé, aby stezenie w surowicy wynosito

co najmniej 30 ng/ml, dobierajgc odpowiednig suplementacje.

ZALECENIA DIETY DASH

1. Nalezy ograniczy¢ do minimum spozycie kwasow ttuszczowych typu trans,
zwtaszcza czesciowo utwardzanych, ktore znajdziemy w:

o wafelkach, krakersach, ciasteczkach, batonach, chipsach, paluszkach,
gotowych potrawach, sosach i zupach w proszku, zupach instant.
2. Nalezy ograniczy¢ spozycie nasyconych kwaséw ttuszczowych, ktére
znajdziemy w:
e Mileku, kefirze i jogurtach petnottustych powyzej 2% ttuszczu, jogurtach
owocowych, napojach jogurtowych, mlekach smakowych, serach
topionych, serach brie, serach z plesnig, serach camembert, serach

z06ttych. W szczegdlnosci nalezy ograniczy¢ spozycie masta;
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e Tilustych gatunkach mies: wieprzowina (zeberka, fopatka, boczek),
wotowina z widocznym tluszczem, baranina, kaczka, kura, podroby,
udka z kurczaka lub indyka ze skora;

e Ttustych wedlinach i wyrobach wedliniarskich: salceson, salami,

kietbasy, kabanosy, pasztety, konserwy miesne.

3. Zalecane jest spozycie btonnika pochodzgcego z warzyw i owocow, w ilosci

zawartej w 200 g owocéw oraz 400 g warzyw (nie liczymy ziemniakow). Warto
korzysta¢ z weglowodanow z niskim Indeksem Glikemicznym takich jak:
kasza gryczana, kasza jeczmienna, ptatki owsiane, pfatki orkiszowe

lub jeczmienne.

. Zalecane jest spozycie orzechow, pestek lub nasion niesolonych w ilosci 20 g

— 30 g na dobe.

5. Nalezy uwazac na interakcje lukrecji z lekami, a najlepiej jej nie spozywac.

PODSUMOWANIE

. Ogranicz spozycie soli kuchennej, gtdbwnie czytajgc etykiety produktow
i eliminujgc te o wysokiej zawartosci soli,
. Ogranicz spozycie kwaséw ttuszczowych nasyconych i ttuszczy trans, réwniez

czytajgc etykiety,

3. Ogranicz korzystanie z uzywek,

4. Zwieksz spozycie produktow pochodzenia roslinnego, zwtaszcza

wptywajgcych na produkcje tlenku azotu (buraki, zielone warzywa liSciaste,
seler),

. Zadbaj o odpowiednig aktywnos¢ fizyczng dostosowang do mozliwosci.
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Produkt 1600 kcal | 2000 kcal | 2600 kcal | Wielkosé¢ porciji
Zbozowe 6 6-8 10-11 1 kromka chleba
30 g suchych pfatkéw
14 kubka gotowanego makaronu,
ryzu, kaszy
Warzywa 3-4 4-5 5-6 1 kubek surowych warzyw
lisciastych
%% kubka surowych lub gotowanych
warzyw
% kubka soku warzywnego
Owoce 4 4-5 5-6 1 Sredni owoc
% kubka suszonych owocow
2 kubka $wiezych lub mrozonych
owocow
%, kubka soku owocowego
Mleko i 2-3 2-3 3 1 kubek mleka lub jogurtu
przetwory 2 plastry sera
Mieso, ryby, | 3-6 6 6 30 g miesa po przyrzgdzeniu
dréb lub mniej 1 jajko
Orzechy, 3 na 4-6 1 50 g orzechéw
nasiona, tydzien 2 tyzki masta orzechowego
straczki 15 g nasion
Y2 kubka gotowanych nasion roslin
strgczkowych
Tluszcze 2 2-3 3 1 tyzeczka margaryny miekkiej
1 tyzeczka oleju
1 tyzka majonezu
Stodycze 0 5 2 1 tyzka cukru
lub mniej | lub mniej | 1 tyzka dzemu
na tydzien % kubka sorbetu lub galaretki
1 kubek lemoniady
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PRZEPISY NA ZDROWE PASTY ZAMIAST MASLA

Pasta z pieczonego baktazana i pomidora
Sktadniki: baktazan, pomidor, oliwa z oliwek, sok z cytryny, natka pietruszki

lub kolendra, ziota zamiast soli

Wykonanie:
1. Baktazan umyj, przekrdj na pot, posmaruj oliwg, upiecz do momentu,
az skérka zbrgzowieje,
2. Zdejmij skérke z bakfazana, rozgnie¢ widelcem, dodaj pokrojone w kostke
pomidory bez pestek,

3. Dopraw do smaku, wymieszaj i posyp natkg pietruszki.

Smalec z biatej fasoli
Sktadniki: puszka wyptukanej i odcedzonej biatej fasoli, pot drobno pokrojonej cebuli,

Jabtko, oliwa z oliwek, suszony majeranek, sol, pieprz do smaku.

Wykonanie:
1. Fasole przetozy¢ do blendera, mozna dodac¢ troche przegotowanej wody
i zmiksowac na gtadkg mase,
2. Na patelni rozgrzac oliwe z oliwek, dodac¢ cebule, poddusi¢ do zrumienienia,
dodac obrane i starte na grube widrki jabtko, chwile razem poddusic,
3. Dodaé¢ fasole, przyprawy i wszystko razem dusic,

4. Po przestudzeniu przetozy¢ do stoika, polac z wierzchu oliwg z oliwek.
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Pasta z czerwonej fasoli
Sktadniki: puszka czerwonej fasoli wyptukana dobrze pod biezgcg wodg, pieczarki,

Szalotka, pieprz ziotowy, nasiona stonecznika.

Wykonanie:

1. Lekko osolone pieczarki odparowac na suchej patelni. Gdy woda odparuje,
dodac¢ odrobine masta i pieprz ziotowy oraz obrang i pokrojong szalotke.
Poddusié,

2. Wyptukang fasole zmiksowac razem z pieczarkami i cebulg,

3. Na koniec paste posypac uprazonym stonecznikiem.

Pasta z zielonych warzyw:
Sktadniki: brokut, fasolka szparagowa, groszek zielony konserwowy, pestki

stonecznika, ser feta niskottuszczowy i matosolny.

Wykonanie:
1. Brokut podziel na rézyczki i ugotuj do migekkosci,
Fasolke szparagowg ugotuj do miekko$ci,
Groszek konserwowy przeptucz doktadnie pod biezgcg woda,
Na suchej patelni podpraz stonecznik,
Warzywa zmiksuj na gtadkg mase, dopraw do smaku,

o g B w N

Potgcz z serem feta, wymieszaj doktadnie, na koniec dodaj stonecznik.
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Pasta z selera:
Sktadniki: korzen selera, jabtko, fasola biata, orzechy wtoskie, oliwa z oliwek, sOl,
pieprz.

Wykonanie:

1. Seler obierz, pokrdéj na mniejsze czesci, wymieszaj z oliwg z oliwek, lekko
posodl i upiecz w piekarniku,

2. Zmiksuj seler razem dobrze wyptukang biatg fasolg z puszki,

3. Jabitko obierz, nastepnie zetrzyj na grube wiorki, krétko podpraz na patelni
(mozna dodaé odrobine oliwy),

4. Dodaj jabtko do zmiksowanych warzyw, dopraw do smaku, doktadnie
wymieszaj,

5. Dodaj rozdrobnione orzechy wioskie.

Aby prawidtowo zmierzy¢ cisnienie tetnicze, nalezy co najmniej na 30 minut
przed badaniem nie spozywac kawy, powstrzymac sie od palenia papierosow
i przyjmowania innych substanciji stymulujgcych. Pomiar wykonuje sie po 5
minutowym odpoczynku w pozycji siedzgcej z podpartymi plecami. Reka,

na ktérej wykonuje sie pomiar powinna by¢ rozluzniona i zgieta w tokciu

oraz wsparta na wysokosci serca.
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