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NADCISNIENIE
TETNICZE

Nadcisnienie tetnicze rozpoznajemy, gdy srednie wartosci (wyliczone co najmniej z dwéch pomiarow

dokonanych podczas co najmniej dwaoch réznych wizyt) sg réwne lub wyzsze niz 140 mmHg dla skurczo-
wego cisnienia tetniczego i/lub 90 mmHg dla rozkurczowegdo cisnienia tetniczego. U chorych z warto-
Sciami cisnienia rownymi lub wyzszymi 180 mmHg dla skurczowego cisnienia tetniczego i/lub 1170 mmHg
dla rozkurczowego cisnienia tetniczego rozpoznaje sie nadcisnienie tetnicze juz na pierwszej wizycie, jesli

wysokie wartosci nie wynikajg z innych czynnikow, np. stresu, leku, bolu lub dziatania alkoholu.

Dieta

Modyfikacja stylu zycia, w tym diety, stanowi jeden z nieodzownych elementow terapii nadcisnienia
tetniczego. Nie zastepuje ona leczenia farmakologicznego, ale moze opdzniac¢ rozwdéj choroby oraz zwiek-
sza¢ skutecznos¢ farmakoterapii. W dietoterapii nadcisnienia tetniczego rekomendowane sg modele
Zywienia oparte na diecie DASH (ang. Dietary Approaches to Stop Hypertension) i diecie srédziemnomor-
skiej. Polegajg one na ograniczeniu soli, ttuszczéw pochodzenia zwierzecego oraz cukrow prostych, jedno-
czesnie zwiekszajgc w diecie ilos¢ petnoziarnistych produktow zbozowych, warzyw i owocow. Dieta powin-
na by¢ jednoczesnie dostosowana indywidualnie do potrzeb pacjenta. W tym celu mozna skorzystac

z pomocy dietetyka, ktory bedzie wsparciem w zmianie nawykow zywieniowych.
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Najwazniejsze zalecenia zywieniowe

Spozywaj ponizej 5 g soli (= 2 g sodu) dziennie:

— nie dosalaj produktéw i potraw na talerzu - uzywaj swiezych lub suszonych ziét (np. bazylii, estragonu, imbiru,
tymianku);

— unikaj zywnosci wysokoprzetworzonej np. typu fast-food i instant czy stonych przekasek typu chipsy, orzeszki
solone, paluszki;

— ogranicz spozycie konserw miesnych i rybnych, ryb wedzonych oraz peklowanych migs;

— ogranicz spozycie wedlin oraz seréw: z6ttych, topionych, typu feta, plesniowych;

— produkty konserwowe wybieraj okazjonalnie, a przed ich spozyciem odcedz i przeptucz je pod biezacg wodg;

0 — kiszone warzywa zawierajg duze ilosci soli - spozywaj je okazjonalnie, czesciej siegaj po warzywa swieze oraz

mrozone;

— produkty zbozowe (np. kasze, ryz, makaron) i ziemniaki gotuj w nieosolonej wodzie;

— zwracaj uwage na zawartos¢ sodu w kupowanej wodzie mineralnej;

— uwaznie czytaj etykiety produktéw i wybieraj te o obnizonej zawartosci lub bez dodatku soli/sodu;

— unikaj produktéw zawierajgcych dodatek sodu w postaci: soli, benzoesanu sodu, glutaminianu sodu,
askorbinianu sodu, fosforanu disodowego, soli wapniowo-disodowej, soli sodowej sacharyny.

Zmniejszenie spozycia soli kuchennej o 4,4 g dziennie moze powodowac¢ spadek ci$nienia tetniczego u oséb
zdrowych o 4,2/2,1 mmHg, a u 0s6b z rozpoznanym nadcisnieniem tetniczym o 5,4/2,8 mmHg.

Spozywaj minimum 400 g warzyw i owocow dziennie (% warzyw oraz % owocdw), ktére sg zrodtem btonnika

pokarmowego, witamin oraz sktadnikéw o dziataniu antyoksydacyjnym i hipotensyjnym (potasu, flawonoidéw,
e azotanow). Warzywa jedz jak najczesciej, najlepiej, aby pojawiaty sie one w wiekszosci positkéw w ciggu dnia.

Owoce spozywaj w mniejszej ilosci, poniewaz zawierajg wiecej cukrow prostych. Preferowane sg

owoce jagodowe, takie jak: maliny, jagody, boréwki, czarne porzeczki, truskawki i aronia.

Zwieksz spozycie potasu — sktadnika wptywajgcego na obnizenie cisnienia krwi. Potas znajdziesz gtéwnie
e w warzywach i owocach, m.in.: bananach, awokado, pomidorach, ziemniakach, ale tez w produktach takich jak:
kakao, migdaty, morele suszone, soja, soczewica.

Zgodnie z modelem diety DASH ogranicz spozycie produktéw zawierajgcych nasycone kwasy ttuszczowe.
Wybieraj chude migsa i niskottuszczowe produkty mleczne zawierajgce do 2% ttuszczu. Dwa razy w tygodniu

o mieso zastgp rybami i co najmniej raz w tygodniu nasionami roslin strgczkowych. Mieso czerwone ogranicz do
maksymalnie 350-500g tygodniowo, a przetwory miesne (wedliny, kietbasy, pasztety, wyroby podrobowe itp.) do
ilosci tak matych, jak to mozliwe.

Zapewnij odpowiednig podaz w diecie produktéw zawierajgcych nienasycone kwasy ttuszczowe (kwasy ttusz-
czowe omega-3, omega-6 i omega-9). W tym celu co najmniej dwa razy w tygodniu spozywaj ryby morskie (tosos,
$ledz, makrela). Wybieraj tluszcze roslinne - oliwe z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany. Dodawaj je na zimno do

e suréwek lub do innych potraw. Rafinowane oleje roslinne (np. olej rzepakowy uniwersalny) wykorzystuj do
obrébki termicznej positkéw. Zrédtem nienasyconych kwaséw ttuszczowych sa takze orzechy, pestki i nasiona
oraz awokado. Warto wigczy¢ do swojej diety orzechy wtoskie, ktérych spozycie w ilosci 30 g dziennie moze
zwiekszaé elastycznos¢ naczyn krwionosnych.
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Najwazniejsze zalecenia zywieniowe

Wypijaj co najmniej 1,5-2 | ptynéw dziennie. Napoje stodzone zastgp ptynami bez dodatku cukru, przede wszyst-
° kim wodag, a takze lekkimi naparami z herbat i zi6t. Nalezy jednak unika¢ spozywania naparéw na bazie lukreciji,

ktére moga powodowac zatrzymywanie wody i sodu w organizmie oraz zwiekszy¢ utrate potasu. Warto dba¢

o regularne nawadnianie organizmu pijac matymi porcjami przez caty dzien.

W przypadku nadwagi lub otytosci staraj sie stopniowo zmniejsza¢ mase ciata — moze to przynies¢ korzysci
° zdrowotne, w tym poprawe wartosci cisnienia tetniczego krwi. Zmniejszenie masy ciata o 5 kg zwigzane jest z
obnizeniem cisnienia tetniczego srednio o 4,4/3,6 mmHg.

Jesli rozwazasz wprowadzenie diety alternatywnej, skonsultuj ten zamiar z dietetykiem i/lub lekarzem
prowadzacym. Wedtug Amerykanskiego Kolegium Kardiologicznego diety niskoweglowodanowe, typu paleo,
Atkinsa, ketogeniczna, moga zwiekszaé smiertelnos¢ i ryzyko migotania przedsionkow. Natomiast diety wysoko-

o biatkowe, z powodu wyzszej zawartosci sodu i fosforanéw, moga spowodowaé pogorszenie lub uszkodzenie
funkcji nerek. To z kolei zwieksza ryzyko zatrzymywania wody i wzrostu wartosci cisnienia tgtniczego krwi.
Brakuje dtugoterminowych badan oceniajacych skutecznos¢ i bezpieczenstwo diet wysokottuszczowych,
wysokobiatkowych oraz postu przerywanego. Dlatego nalezy zachowac ostroznos¢ przy ich stosowaniu,
szczegodlnie przy wspotwystepowaniu choréb przewlektych, w tym nadci$nienia tetniczego.

Aktywno$¢ fizyczna

Aktywnos¢ fizyczna przynosi pacjentom z nadcisnieniem tetniczym wiele korzysci:

— pomaga kontrolowaé mase ciata, obniza ci$nienie tetnicze krwi i stezenie cholesterolu we krwi;

— zapobiega powiktaniom, takim jak: miazdzyca tetnic, dusznica bolesna, zawat migsnia sercowego, udar mozgu;
a —> poprawia jakos¢ zycia zalezng od stanu zdrowia;

— tagodzi stres;

— zmniejsza progresje choroby;

— zmniejsza smiertelnos¢ z powodu chorob uktadu krgzenia.

Zadbaj o regularng aktywnosé fizyczna. Jezeli do tej pory bytes mato aktywny, to zwiekszaj jej poziom stopnio-
wo. Odpowiednio dopasuj do swoich mozliwosci rodzaj ¢wiczen, czas ich trwania oraz czestotliwos¢. Warto

a w tym celu skonsultowa¢ sie ze specjalista do spraw aktywnosci fizycznej lub fizjoterapeutg. Zgodnie z zalece-
niami kazdego dnia nalezy wykonywac co najmniej 30-minutowy, umiarkowany wysitek fizyczny (np. spacer,
bieganie, jazda na rowerze lub ptywanie).

Podejmij spontaniczny wysitek fizyczny. Proste, codzienne czynnosci, takie jak aktywne prace domowe, réwniez
e przynosza korzysci dla zdrowia. Efekty wptywu ruchu na organizm moga sie rézni¢ w zaleznosci od osoby
i rodzaju wykonywanych czynnosci. Pamietaj jednak, ze kazda aktywnos¢ fizyczna jest lepsza niz jej brak.
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Inne elementy stylu zycia

Znaczaco ogranicz, a najlepiej catkowicie wyeliminuj alkohol z diety. Napoje zawierajgce alkohol cechuja sie
0 silnym dziataniem hipertensyjnym. Ponadto, alkohol zmniejsza skutecznos¢ farmakoterapii, zwieksza ryzyko
udaru, zaburzen rytmu serca, w tym migotania przedsionkow.

Zrezygnuj z palenia tytoniu. Zaprzestanie palenia obniza cisnienie tetnicze krwi oraz zmniejsza ryzyko zawatu
serca i udaru mozgu.

Poszukaj najlepszego sposobu na radzenie sobie ze stresem. Przydatne mogg by¢ techniki relaksacyjne oparte
e na uwaznosci i medytacji, ¢wiczenia oddechowe lub joga. Jesli sytuacje stresowe nasilajg Twoj niepokd;j i lek,
rozwaz konsultacje ze specjalistg z zakresu zdrowia psychicznego.

Zadbaj o odpowiednig jakos¢ i ilo§é snu (7-9 godzin dziennie). Staraj sie zasypiac¢ i wstawac o statych porach
(réwniez w dni wolne od pracy). Na godzine przed snem nie korzystaj z urzgdzen elektronicznych (telefon, tablet,
komputer, telewizor), co utatwi Ci zasypianie.
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Chcesz wiedzie¢ wiecej?

Skorzystaj z bezptatnej porady dietetycznej online na stronie

cdo.pzh.gov.pl
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Produkty zalecane i niezalecane w nadcis$nieniu tetniczym
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Pamietaj, ze istotny jest catoksztatt Twojej diety, kompozycja poszczegdinych positkéw i jakosé wybranych produktdw.
Ponizsza tabela zawiera przyktadowe produkty, ktére powinny byé podstawag Twojej diety, oraz te, ktére powinienes
ograniczy¢ do minimum. Sg to wskazowki do zmiany nawykow zywieniowych na lepsze.

Grupa produktéw Zalecane Niezalecane
Warzywa » wszystkie Swieze i mrozone » warzywa konserwowe i kiszone w ograniczonych
-V ilosciach (kapusta, ogorki)
@ @ @ » warzywa z dodatkiem ttustych soséw, zasmazek
\ | =1
Owoce » wszystkie $wieze i mrozone » owoce kandyzowane
1, Q « owoce suszone w umiarkowanych ilosciach = owoce w syropach
O®
. » maki z petnego przemiatu * maka oczyszczona
Produkty zbozowe « pieczywo cukiernicze, jasne pieczywo (tostowe,

« pieczywo petnoziarniste i graham

« ptatki zbozowe naturalne: owsiane, jeczmienne,
orkiszowe, zytnie

« otregby pszenne, zytnie, owsiane

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

« ryz: brazowy, dziki, czerwony

« makaron petnoziarnisty: pszenny, zytni, gryczany,

orkiszowy
Ziemniaki « gotowane
D e pieczone
N k\
Mleko « mleko o obnizonej zawartosci ttuszczu (do 2%),

« produkty mleczne: naturalne (bez dodatku cukru),

i produkty mleczne ne
fermentowane, o zawartosci ttuszczu do 2% ttuszczu

o (np. jogurty, kefiry, maslanka, skyr, serki ziarniste, zsiadte
/ . mleko)
(_2 i ? « chude i pétttuste 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

Mieso
i przetwory miesne

=

Ryby « chude lub ttuste ryby morskie i stodkowodne (np. dorsz,
i przetwory rybne sola, morszczuk, miruna, sandacz, leszcz, szczupak,
— okon, makrela, tosos, halibut, karp)

R

Nasiona roslin
straczkowych
i ich przetwory

AT

« chude miesa bez skéry: cielecina, kurczak, indyk, krélik

« w umiarkowanych ilo$ciach chuda wotowina
i wieprzowina (np. schab, poledwica)

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

« wszystkie, np. soja, ciecierzyca, groch, soczewica, fasola,
béb

« pasty z nasion roslin stragczkowych

» maka sojowa, napoje sojowe bez dodatku cukru,

« przetwory sojowe: tofu, tempeh

« makarony z nasion roslin straczkowych (np. z fasoli,
grochu)

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,
$mietany, masta

smazone

frytki, chipsy

placki ziemniaczane smazone na ttuszczu

petnottuste mleko,

mleko skondensowane,

$mietana, Smietanka do kawy

jogurty owocowe z dodatkiem cukru, desery mleczne
sery: petnottuste biate i z6tte, 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 migsne, wedliny podrobowe, pasztety,
paréwki, kabanosy, kietbasy

$ledzie i inne ryby w stonej zalewie, ryby
wedzone, konserwy rybne, kawior

niskiej jakosci gotowe przetwory stragczkowe
(np. paréwki sojowe, kotlety sojowe w panierce,
pasztety sojowe, burgery wegetarianiskie)
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Produkty zalecane i niezalecane w nadci$nieniu tetniczym

Grupa produktéw Zalecane
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Niezalecane

Tluszcze « oliwa z oliwek, olej rzepakowy, Iniany
0 » mieszanki masta z olejami roslinnymi niezawierajgcymi

@ oleju palmowego

« margaryny miekkie
Orzechy, pestki, nasiona * orzechy (np. wtoskie, laskowe) oraz migdaty
« pestki i nasiona (np. dyni, stonecznika)
/4
5,

« gorzka czekolada min. 70% kakao

« przeciery owocowe, musy, sorbety bez dodatku cukru

« jogurt naturalny z owocami, jogurt owocowy bez dodatku
cukru

« stodziki naturalne (np. ksylitol, stewia, erytrytol)

* niskostodzony dzem

* kisiele i galaretki bez dodatku cukru

* domowe wypieki bez dodatku cukru

Stodycze, desery,
stone przekaski

Napoje

T by

Przyprawy i sosy

Il
L

- woda

« napoje bez dodatku cukru (np. kawa, kawa zbozowa,
herbaty, napary ziotowe i owocowe, kompoty, kakao)

« soki warzywne i owocowe w ograniczonych ilo$ciach

« domowa, niestodzona lemoniada

o

« ziota $wieze i suszone jednosktadnikowe (np. bazylia,
oregano, ziota prowansalskie, kurkuma, cynamon,
imbir)

» mieszanki przypraw bez dodatku soli

» domowe sosy satatkowe z cytryny, z niewielkiej ilo$ci
oleju lub jogurtu, zidt

* s6l sodowo-potasowa w ograniczonej ilosci

Zupy * Zupy na wywarach warzywnych lub chudych
P miesnych
Q@ « zabielane mlekiem do 2% ttuszczu, jogurtem
| ——

« mix mrozonych warzyw i owocéw

« mieszanki kasz i nasion roslin stragczkowych
« owsianki typu instant

 zupy kremy

S « gotowe dania na patelnie z warzywami

« pasty i przeciery warzywne bez dodatku soli

Dania gotowe

A
RSN

\

*Czytaj etykiety, poréwnuj sktad i zwracaj uwage
na zawartos¢ cukru dodanego, soli i ttuszczéw.

« gotowanie w wodzie, na parze (produkty
- zbozowe, warzywa gotowane al dente)

« grillowanie (grill elektryczny, patelnie grillowe)
L pieczenie w folii, pergaminie, rekawie,
—270 naczyniu zaroodpornym

D * smazenie bez dodatku ttuszczu

Obrobka technologiczna
potraw

« duszenie bez obsmazania

*Qkazjonalnie mozesz uzy¢ niewielkiej ilosci zalecanego

» masto i masto klarowane w ograniczonych ilosciach
* smalec, stonina, 1¢j

» margaryny twarde (w kostce)

« oleje tropikalne: palmowy, kokosowy

* majonez

« orzechy i pestki: solone, w czekoladzie, w karmely,
miodzie, posypkach, panierkach i chipsach

« cukier (np. bialy, trzcinowy, brazowy, kokosowy)

* midd, syrop klonowy, daktylowy, z agawy

« stodycze o duzej zawartosci cukru i ttuszczu (np. ciasta,
ciastka, batony, czekolada mleczna
i biata, chatwa, paczki, faworki, cukierki)

« stone przekaski (np. chipsy, stone paluszki, prazynki,
krakersy, nachosy, chrupki)

« napoje alkoholowe
« stodkie napoje gazowane i niegazowane
* napoje energetyzujace
- nektary, syropy owocowe wysokostodzone
« czekolada do picia
napary na bazie lukrecji

« s6l (np. kuchenna, himalajska, morska)

« mieszanki przypraw zawierajace duzg iloscig soli
« kostki rosotowe

« ptynne przyprawy wzmacniajgce smak

» gotowe sosy

« zupy na ttustych wywarach migsnych
« z zasmazka, zabielane Smietang
 zupy typu instant

« typu fast food (np. zapiekanki, hot-dogi, hamburgery,

« kebab)

* mrozone pizze, zapiekanki

« wyroby garmazeryjne w panierkach, ttustych sosach,
z mak oczyszczonych

- dania instant (np. sosy, zupy)

* smazenie na gtebokim ttuszczu

« duszenie z wczesniejszym obsmazeniem
« pieczenie w duzej ilosci ttuszczu

* panierowanie

thuszczu roslinnego np. oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego.
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NADCISNIENIE TETNICZE

Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej

Przyktadowy jadtospis jako$ciowy w nadciénieniu tetniczym

SNIADANIE:

Omlet ze szpinakiem

+ szpinak

« olej rzepakowy

+ czosnek

* jajko

+ mleko

* bazylia i oregano

OBIAD:

Zupa krem
z pomidoréw

+ dojrzate pomidory
+ cebula

* czosnek

+ olej rzepakowy

* bazylia

* natka pietruszki

PODWIECZOREK:

Koktajl truskawkowy

+ pomidorki koktajlowe
* szczypiorek

Indyk w ziotach
z kaszg i surdwka

* udziec z indyka

« ziota prowansalskie,
tymianek, oregano,
czosnek

+ kasza jeczmienna

* marchew

* sok z cytryny

+ oliwa z oliwek

« truskawki ($wieze lub mrozone),

- kefir,
* ptatki owsiane,
» mielone siemie Iniane

I SNIADANIE:

Jogurt z owocami i orzechami

+ jogurt naturalny
+ maliny
« orzechy wtoskie

KOLACJA:

Satatka z mozzarella

+ chleb zytni razowy * musztarda

+ mozarella light * sok z cytryny
« roszponka + miod

+ rzodkiewka + oliwa z oliwek
+ ogorek

+ szczypiorek

Dietetyczne Online
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