Szpital Powiatowy im. prof. Romana Drewsa w Chodziezy

DIETA W NADCISNIENIU TETNICZYM

WPROWADZENIE

Nadcisnienie tetnicze jest najczestszg przyczyng choréb sercowo-naczyniowych.

Nieleczone nadciSnienie moze by¢ przyczyng wielu powiktan, z ktorych
najwazniejsze to: choroba niedokrwienna serca z zawatem serca wigcznie,
niewydolnos¢ serca, udar mozgu, niewydolno$¢ nerek i naczyniopochodne
uszkodzenie mdzgu. Przez bardzo dtugi czas moze nie dawac¢ zadnych
dolegliwosci i w zwigzku z tym czesto wykrywane jest przypadkowo. Na terapie
nadcisnienia sktada sie postepowanie niefarmakologiczne i leczenie zwigzane z
podawaniem (zwykle doustnym) preparatow farmakologicznych. Postepowanie
niefarmakologiczne, zwane czesto zmiang stylu zycia, polega na:

e stosowaniu odpowiedniej diety;
e redukcji ewentualnej nadwagi;

o zwiekszonej aktywnosci fizycznej;
e unikaniu stresu.

Przestrzeganie odpowiedniej diety jest w stanie zapobiec lub znacznie op6znic
przejScie stanu przednadcisnieniowego w nadcisSnienie, a w rozwinietym juz
nadcisnieniu moze obnizy¢ wartosci cisnienia lub zmniejszy¢ dawki stosowanych
lekéw hipotensyjnych.

Zgodnie z wytycznymi ESC (European Society of Cardiology) opublikowanymi w
2024 roku wartosci cisnienia tetniczego klasyfikuje sie jako:

e niepodwyzszone <120/70 mmHg,
e podwyzszone 120 mmHg do 139 mmHg /70 mmHg do 89 mmHg,
e nadcisnienie >140/90 mmHg.

OPRACOWALA: DIETETYK OLGA MIKOLAJEWSKA STRONAI1




Szpital Powiatowy im. prof. Romana Drewsa w Chodziezy

DIETA W NADCISNIENIU TETNICZYM

ZALECENIA ZYWIENIOWE

W dietoterapii nadcisnienia tetniczego rekomendowane sg modele zywienia
oparte na diecie DASH (ang. Dietary Approaches to Stop Hypertension) i diecie
sSrédziemnomorskiej. Polegajg one na ograniczeniu soli, tluszczow

pochodzenia zwierzecego oraz cukréw prostych, jednoczes$nie zwiekszajgc w
diecie ilos¢ petnoziarnistych produktéw zbozowych, warzyw i owocédw.

Dieta stosowana w nadcisnieniu tetniczym polega na ograniczeniu spozycia soli
kuchennej i alkoholu, zwiekszeniu spozycia potasu i nienasyconych kwaséw
ttuszczowych, a u oséb z nadwagg lub otytoscig - na ograniczeniu kalorii w
spozywanych positkach. Nalezy rdéwniez catkowicie zaprzesta¢ z palenia
papierosow.

Ograniczenie sodu w diecie

Nalezy spozywac do 5 g soli (< 2 g sodu) dziennie. W codziennej diecie okoto 25-
40% sodu pochodzi z dodatku soli kuchennej, okoto 25% z miesa i jego
przetwordw, okoto 22% z pieczywa, okoto 7% z mleka i okoto 6% z warzyw i
owocow. W zywnosci przetworzonej znajduje sie wiecej sodu, a odsetek tego
jonu moze stanowi¢ 75% jego dobowego spozycia. Rowniez Srodki
konserwujgce zywnos¢ zawierajg znaczng ilos¢ sodu.

W celu przestrzegania diety zawierajgcej do 5 g NaCl (85 mmol sodu) na dobe
nalezy zatem unikac przetworzonych produktéw spozywczych oraz dosalania
potraw. Wskazane jest natomiast przygotowanie positkow zawierajgcych duzo
warzyw i owocéw bezposrednio przed spozyciem.

OPRACOWALA: DIETETYK OLGA MIKOLAJEWSKA STRONA 2



Szpital Powiatowy im. prof. Romana Drewsa w Chodziezy
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ZALECENIA ZYWIENIOWE

Alkohol

Konieczne jest znaczne ograniczenie spozycia alkoholu. Ocenia sie, ze w
naszym kraju nadmiar spozycia alkoholu jest przyczyng nadcisnienia u 10%
mezczyzn. Ponadto, alkohol zmniejsza skuteczno$¢ farmakoterapii, zwieksza
ryzyko udaru, zaburzen rytmu serca, w tym migotania przedsionkdw.

Palenie papieroséw

U os6b z nadcisnieniem tetniczym bezwzglednie przeciwwskazane jest palenie
papieroséw. Zaprzestanie palenia obniza ciSnienie tetnicze krwi oraz zmniejsza
ryzyko zawatu serca i udaru mézgu.

Warzywa i owoce

Nalezy spozywal odpowiednig ilos¢ warzyw i owocdw, ktore sg zrddiem
btonnika  pokarmowego, witamin oraz sktadnikbw o  dziataniu
antyoksydacyjnym i hipotensyjnym (potas, flawonoidy, azotany). Warzywa
nalezy jesc jak najczesciej (minimum 400 g/dzien), najlepiej, aby pojawiaty sie
one w wiekszosci positkow w ciggu dnia. Owoce spozywamy w mniejszej ilosci
(w proporcji: warzywa 3/4, owoce 1/4), poniewaz zawierajg wiecej cukrow
prostych. Preferowane sg owoce jagodowe, takie jak: maliny, jagody, borowki,
czarne porzeczki, truskawki i aronia.
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ZALECENIA ZYWIENIOWE

Potas

Zwiekszenie spozycie potasu - sktadnika wptywajgcego na obnizenie ciSnienia
krwi. Potas znajduje sie gtownie w warzywach i owocach, m.in.: bananach,
awokado, pomidorach, ziemniakach, ale tez w produktach takich jak: kakao,
migdaty, morele suszone, soja, soczewica. Trzeba jednak pamieta¢, ze zwiekszona
podaz potasu u oséb z uposledzong funkcjg nerek (a te majg bardzo czesto
podwyzszone wartosci ciSnienia tetniczego) oraz u przyjmujgcych leki
hipotensyjne z grupy inhibitoréw konwertazy angiotensyny, antagonistow
receptora angiotensyny i antagonistéw aldosteronu zagraza wystgpieniem
hiperkaliemii oraz zwigzanych z nig groznych zaburzen rytmu serca.

Nasycone i nienasycone kwasy ttuszczowe

Zgodnie z modelem diety DASH nalezy ograniczy¢ spozycie produktéw
zawierajgcych nasycone kwasy ttuszczowe, a wybiera¢ chude miesa i
niskottuszczowe produkty mileczne zawierajgce do 2% ttuszczu. Dwa razy w
tygodniu mieso nalezy zastgpi¢ rybami i co najmniej raz w tygodniu nasionami
roslin strgczkowych. Mieso czerwone ograniczy¢ do maksymalnie 350-500g
tygodniowo, a przetwory miesne (wedliny, kietbasy, pasztety, wyroby podrobowe
itp.) do ilosci tak matych, jak to mozliwe. Zapewni¢ odpowiednig podaz w diecie
produktéw zawierajgcych nienasycone kwasy ttuszczowe (kwasy ttuszczowe
omega-3, omega-6 i omega-9). W tym celu co najmniej dwa razy w tygodniu
nalezy spozywac ryby morskie (tosos$, sledz, makrela) i wybierad ttuszcze roslinne
- oliwe z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany.
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PRODUKTY ZALECANE

wszystkie Swieze i mrozone warzywa,

maki z petnego przemiatu, pieczywo petnoziarniste i graham,

ptatki zbozowe naturalne: owsiane, jeczmienne, orkiszowe, zytnie, otreby
pszenne, zytnie, owsiane,

kasze: gryczana, jeczmienna peczak, bulgur, komosa ryzowa,

ryz: brgzowy, dziki, czerwony,

makaron petnoziarnisty: pszenny, zytni, gryczany, orkiszowy,

wszystkie Swieze i mrozone owoce, owoce suszone w umiarkowanych
ilosciach,

mleko o obnizonej zawartosci ttuszczu (do 2%), produkty mleczne: naturalne
(bez dodatku cukru), fermentowane, o zawartosci ttuszczu do 2% ttuszczu
(np. jogurty, kefiry, maslanka, skyr, serki ziarniste, zsiadte mleko),

chude i potttuste sery twarogowe, mozzarella light, serki kanapkowe (w
umiarkowanych ilosciach),

jaja gotowane na miekko, na twardo, w koszulce, jajecznica i omlet smazony
bez ttuszczu lub na niewielkiej ilosci,

chude miesa bez skory: cielecina, kurczak, indyk, krolik w umiarkowanych
ilosciach chuda wotowina i wieprzowina (np. schab, poledwica),

chude wedliny, najlepiej domowe: poledwica, szynka gotowana, wedliny
drobiowe, pieczony schab, pieczona piers indyka/kurczaka,

chude lub ttuste ryby morskie i stodkowodne (np. dorsz, sola, morszczuk,
miruna, sandacz, leszcz, szczupak, okon, makrela, tosos, halibut, karp),
wszystkie, np. soja, ciecierzyca, groch, soczewica, fasola, béb, pasty z nasion
roslin strgczkowych, mgka sojowa, napoje sojowe bez dodatku cukru,
przetwory sojowe: tofu, tempeh, makarony z nasion roslin strgczkowych (np.
z fasoli, grochu),

ziemniaki gotowane i pieczone.
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PRODUKTY NIEZALECANE

warzywa konserwowe i kiszone w ograniczonych ilosciach (kapusta, ogorki),
warzywa z dodatkiem ttustych soséw, zasmazek,

owoce kandyzowane owoce w syropach,

maka oczyszczona, pieczywo cukiernicze, jasne pieczywo (tostowe, kajzerki,
chleb zwykty, butki maslane),

ptatki $niadaniowe z dodatkiem cukru (kukurydziane, czekoladowe, muesli,
crunchy) drobne kasze: kuskus, manna, kukurydziana biaty ryz,

jasne makarony: pszenne, ryzowe,

ziemniaki z dodatkiem ttustych soséw, zasmazki, Smietany, masta,
smazone frytki, chipsy, placki ziemniaczane smazone na ttuszczu,
petnottuste mleko, mleko skondensowane, Smietana, Smietanka do kawy,
jogurty owocowe z dodatkiem cukru, desery mleczne sery: petnottuste biate
i zOtte, topione, typu feta, pleSniowe typu brie, camembert, roquefort,
petnottusta mozzarella, mascarpone,

jaja smazone na duzej ilosci ttuszczu (np. na masle, boczku, smalcu,
stoninie), jajka z majonezem,

tluste miesa: wieprzowina, wotowina, baranina, ges, kaczka, ttuste wedliny
(np. baleron, salami, salceson, boczek, mielonki), konserwy miesne, wedliny
podrobowe, pasztety, paréwki, kabanosy, kietbasy,

Sledzie i inne ryby w stonej zalewie, ryby wedzone, konserwy rybne, kawior.

ZRODLO:

Zywienie cztowieka zdrowego i chorego Tom 2, Marian Grzymistawski, Moszak
Matgorzata, PWN 2023, 284-291;
Centrum Edukacji Zywieniowej https://ncez.pzh.gov.pl.
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