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/alecenia zywieniowe
u osob z nadcisnieniem tetniczym

Nadcisnienie tetnicze charakteryzuje sie podwyzszonym cisnieniem krwi o wartosci rownej lub przekraczajace;
140/90 mm Hg. Chorabe stwierdza sie po trzykrotnych pomiarach ciSnienia krwi wykonanych w pozycji siedzacej,
po wezesniejszym odpoczynku (optymalny czas to 10-15 minut), w odstepie co najmniej kilku dni lub tygodni.

Podstawowe zalecenia:

Jezeli masz nadwage lub otytosc, zredukuj mase ciata.

Ogranicz spozywanie soli do 1+yzeczki dziennie (5 gramdw):

+ nie dosalaj potraw,

sol w diecie zastap Swiezymi lub suszonymi ziotami,

« unikaj stonych przekasek i zywnosci wysokoprzetworzone,

kupuj Swieze lub mrozone owoce i warzywa zamiast konserwowych,

«  ogranicz spozywanie wedlin, pasztetow, konserw na poczet Swiezego miesa, drobiu i ryb,

«  ziemniaki, kasze i ryze gotuj w nieosolonej wodzie lub dodaj niewielka ilosc soli pod koniec gotowania,
Zwracaj uwage na etykiety produktow i ilos¢ zawartego w nich sodu,

spozywaj wody niskosodowe.

2 Jedz reqularnie i urozmaicaj positki.

Spozywaj duzo warzyw i owocow: minimum 400 gramaéw dziennie.
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Lwigkszysz iloSC potasu, btonnika, witamin i mineratow w diecie.



Ogranicz spozywanie nasyconych kwasow ttuszczowych:

«  wybieraj niskattuszczowe produkty mleczne do 2% ttuszczu,
«  mieso czerwone jedz maksymalnie kilka razy w miesigcu,

«  spozywaj chudy drab bez skory.

Wprowadz do diety nasiona roslin straczkowych.

/wigksz spozywanie wielonienasyconych kwasow ttuszczowych: jedz ryby przynajmniej 2 razy w tygodniu,
unikaj smazenia, wprowadz do diety nasiona, pestki, orzechy, oliwe z oliwek, oleje roslinne ttoczone i spozywane
na zimno.
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Uzywaj odpowiednich technik kulinarnych:
« gotowanie, gotowanie na parze,
- pieczenie w folii lub w rekawie, duszenie.

1 0 Unikaj stodyczy, alkoholu i zrezygnuj z palenia papierosow.

1 1 Pij co najmniej 15 litra ptynow dziennie, najlepiej w postaci wody o niskiej zawartosci sodu.

1 2 Wprowadz w zycie lub zwieksz aktywnosc fizyczna.

Przedstawione zalecenia maja charakter ogdlny i nie zastepuja indywidualnej porady dietetycznej. Dieta powinna by¢ zawsze dostosowana do stanu
klinicznego, wynikow badan, leczenia oraz indywidualnych potrzeb pacjenta.
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Produkty zalecane i przeciwskazane
U 0s0b z nadcisnieniem tetniczym

Grupa produktow Dozwolone Przeciwwskazane
Mieko i produkty  : mleko do 2% ttuszczu, mleczne napoje : thuste mleko, mieko skondensowane, $mietany
mleczne - fermentowane (kefiry, jogurty, maslanki)do i $mietanki, sery: thuste, topione, plesniowe, brie,

2 % thuszczu, chude i péttiuste biate sery,  : camembert, roquefort

Produkty zbozowe : pieczywo petnoziarniste, makaron razowy,  :jasne pieczywo i cukiernicze
- ryz brazowy, ptatki: owsiane, jaglane, '
:jeczmienne, zytnie, otreby pszenne, kasza:
- jaglana, gryczana, krakowska, jeczmienna

Ryby i owoce morza : chude ryby morskie (sola, morszczuk, dorsz), ryby solone i wedzone, konserwy rybne
- stodkowodne (leszcz, sandacz, okon, szczupak):
i thuste ryby marskie (tosos, makrela)

Mieso i wedliny : chude migsa (drob bez skary, cielecina, chuda thuste migsa (kaczka, ges, barania, konserwy

- wotowina i wieprzowina) i chude wedliny - miesne, thuste wedliny, podroby, salami, kietbasy,
- (drobiowe, szynki gotowane, poledwica) - paréwki, kabanosy)
Warzywa - wszystkie (w ograniczonych ilosciach - wszystkie konserwowe
- kwaszone ogorki i kapusta) 3
Owoce wszystkie Dzemy i kompoty wysokostodzane
Ttuszcze oleje roslinne, masto, migkka margaryna stonina, smalec, boczek, twarda margaryna
Orzechy i nasiona  : wszystkie - solone, w panierkach, w czekoladzie
Przyprawy - pieprz ziotowy, ziele angielskie, kminek, 501, ocet, przyprawy typu jarzynka i maggi,

- koperek, natka pietruszki, majeranek, lubczyk, : sos sojowy, majonez, dressingi
- tymianek, oregano, migta, melisa, wanilia, ;
- gozdzik, cynamon, kakao, sok z cytryny

Wskazowki:

- monitoruj cisnienie tetnicze krwi 2 razy dziennie, rano i wieczorem o tych samych godzinach,

«  wykonuj po 2 pomiary w kilkuminutowych odstepach,

«  zapisuj wszystkie wartosci w zeszycie lub dzienniczku,

«  przed pomiarem cisnienia oproznij pecherz moczowy, nie pij kawy, nie pal papierosow, nie zazywaj
lekow przeciw nadcisnieniu,

- wtrakcie pomiaru przyjmij odpowiednia pozycje (siedzaca, podparte plecy i przedramie) i zachowaj
cisze.



