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Dieta przy nadcisnieniu tetniczym

Nadcisnienie tetnicze. Wysokos$¢ ciS$nienia tetniczego w warunkach fizjologicznych
nie jest wartoscig stata. Zmienia sie pod wplywem czynnikow zewnetrznych (wysitek
fizyczny, ciSnienie atmosferyczne, pora dnia, temperatura otoczenia) oraz czynnikow
wewnetrznych (opér obwodowy naczyn, objeto$¢ krwi krazacej, lepkos¢ krwi, czynniki
hormonalne inerwowe). Nadci$nienie tetnicze jest czynnikiem zwiekszajacym ryzyko
rozwoju choréb serca i udaru mozgu. Jezeli ciSnienie stale przekracza 160 mm Hg dla
ci$nienia skurczowego i 100 mm Hg dla ci$nienia rozkurczowego mamy do czynienia
z nadci$nieniem tetniczym. Konieczne jest rozpoczecie leczenia. Celem leczenia jest
normalizacja ciSnienia tetniczego. SzczegOlnie wazne jest obnizenie ci$nienia
rozkurczowego ponizej 90 mm Hg. Im wyzZsze ciSnienie tetnicze, tym wieksze ryzyko

powiktan narzadowych.

Waznym elementem leczenia nadci$nienia tetniczego jest zastosowanie diety

Z ograniczeniem sodu, ktdra jest zbiorem roznych zalecen zywieniowych:

- redukcja masy ciata; zmniejszeniu masy ciata u otytych o 1 kg towarzyszy spadek
ci$nienia skurczowego i rozkurczowego Srednio o 2 m Hg; chudniecie powinno odbywac¢
sie powoli; ubytek masy ciata powinien wynosic¢ okoto 2 kg na miesigc;

- ilo$¢ energii nalezy ograniczy¢, zwlaszcza u oséb otytych, do 1000 - 1200 kcal, u os6b
pracujacych do 1700 - 2200 kcal;

- ilos¢ biatka nie powinna przekracza¢ 1 g na 1 kg naleznej masy ciata;

- znacznie nalezy ograniczy¢ spozycie ttuszczow zwierzecych ze wzgledu na zawartos¢
nasyconych kwasow tluszczowych i cholesterolu; ograniczy¢ trzeba rdéwniez ilos¢
spozywanego miesa i jego przetwordow; korzystne dziatanie majg tluszcze roslinne,
szczegblnie olej sojowy, stonecznikowy, kukurydziany, oliwa z oliwek; ttuszcz ryb
morskich rowniez zawiera wielonienasycone kwasy ttuszczowe, ktére obnizajg
ci$nienie tetnicze i zapobiegaja rozwojowi miazdzycy; ponadto ryby sa dobrym Zrédtem
jodu i witaminy D; nalezy je spozywac co najmniej 2 razy w tygodniu; ttuszcze roslinne
nie zawierajg cholesterolu, a kwas linolowy, linolenowy i arachidonowy zmniejszajg
zawarto$¢ cholesterolu we krwi i chronig Sciany naczyn krwionos$nych; ilo$¢ ttuszczu

nie powinna przekracza¢ 25 % zapotrzebowania energetycznego;
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- nalezy wyraznie ograniczy¢ spozycie soli kuchennej; gromadzenie sie sodu
w komoérkach miesni i naczyn zwieksza ich wrazliwo$¢ na bodZce zwezajace; zbyt duza
ilos¢ soli kuchennej zwieksza ilos¢ krwi krazacej i sprzyja stanom kurczowym tetnic
oraz obrzekom; dzienna dawka soli wynosi 2 - 5 g; gtéwnym Zrédiem sodu jest chlorek
sodu czyli sél kuchenna, ktérej spozycie jest u nas ciggle za duze; tylko 10% sodu
pochodzi z produktéw spozywczych nieprzetworzonych jak mleko i jego przetwory,
biatko jaja, mieso i warzywa; pozostatg ilos¢ sodu dostarcza s6l kuchenna dodawana
do zywnosci podczas jej przemystowego przetwarzania albo w czasie obrébki potraw
przygotowywanych w gospodarstwie domowym lub zZywieniu zbiorowym; sdl kuchenng
mozna zastapi¢ solg potasowg i przyprawami - stosujac czosnek, majeranek, bazylie,
estragon, zielong pietruszke i koperek; wykluczy¢ z zZywienia produkty bogate w sdl jak
stone paluszki, chipsy, chrupki, krakersy, wedzone mieso, wedliny, produkty
marynowane i kiszone, konserwy, potrawy typ Fast Food;

- duza ilo$¢ potasu zwieksza wydalanie wody z organizmu, zmniejsza obrzeki;

- zwiekszenie w diecie selenu, wapnia, magnezu przyczynia sie do obniZenia ci$nienia
tetniczego; Zroédtem wapnia sg produkty mleczne i sery, selenu produkty zbozowe
z petnego ziarna, magnezu warzywa strgczkowe, mieso, ptatki zbozowe, kakao;

- witamina C, E, A, oraz beta-karoteny majg wtasciwos$ci przeciwutleniajgce; witaminy
te chronig przed szkodliwym dziataniem wolnych rodnikéw tlenowych, ktére wptywaja
na powstawanie schorzen sercowo- naczyniowych, w tym roéwniez choroby
nadci$nieniowej; Zrodtem witaminy C sg Swieze warzywa i owoce, gtdbwnie spozywane
na surowo; witamina E wystepuje w olejach, zarodkach i kietkach zb6z, w produktach
zbozowych z catego ziarna, warzywach lisciastych, kukurydzy, zielonym groszku oraz
mleku, serach, jajach; Zrédtem karetonoidéw sg warzywa i owoce zabarwione na kolor
zielony i Z6ttopomaranczowy;

- mozna prowadzi¢ wspomagajace leczenie ziotami; korzystnie dziataja herbatki ziot,
szczegblnie z ziela jemioty, kwiatu i owocu gtogu, korzenia kozika, lisci r6zanecznika,
ziarna owsa; dziatanie obnizajgce ci$Snienie ma réwniez czosnek; zaleznie od wskazan
lekarza ziota te stosuje sie pojedynczo lub w potaczeniu z innymi syntetycznymi lekami;

- konieczne jest wykluczenie z diety alkoholu, mocnej herbaty i naturalnej kawy.
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