3]

UNIWERSYTECKI SZPITAL KLINICZNY WE WROCLAWIU

ZYWIENIE PROGRAM
W NADCISNIENIU TETNICZYM  racientow
AN A A A

Epidemiologia |Nadci$nienie tetnicze jest choroba o utajnionym, podstepnym przebiegu, ktora rzadko daje
nadciénienia wyrazne symptomy. Wystepuje u co trzeciego dorostego Polaka, a jej pojawienie sie zwieksza sie
z wiekiem. W grupie os6b powyzej 45 r. Z. na nadci$nienie choruje okoto 45%, za$ u os6b powyzej 65
lat odsetek ten stanowi 60%. Szacuje sie, Zze okoto 30% o0s6b ma nierozpoznane nadci$nienie.
Leczenie (‘\»:f’* \ W leczeniu nadci$nienia najwazniejsze jest - zmiana stylu zycia, prawidtowy
nadciénienia ‘ sposéb odzywiania, zminimalizowanie czynnikéw ryzyka nadcisSnienia tetniczego,

A ‘}“éﬁ przyjmowanie preparatéw obnizajacych cisnienie tetnicze. Leczenie nadci$nienia
"m tetniczego trwa do konca Zycia.

Glowne zasady

diety przy
nadcis$nieniu

1. W przypadku nadwagi lub otylosci dieta powinna by¢ niskokaloryczna (1000-1500Kkcal).
Poziom kalorii w jadlospisie powinien by¢ planowany indywidualnie w odniesieniu do
pici, wieku, stanu zdrowia i stopnia aktywnosci pacjenta.

2. Dieta nie moze ona polega¢ tylko na ograniczeniu pokarméw-musi by¢ to dieta zbilanso-
wana.

3. Jako techniki kulinarne poleca sie gotowanie, pieczenie w folii, pieczenie w pergaminie
lub duszenie - dzieki temu posilki nie zalegaja dlugo w zotadku.

4. Zaleca sie pokarmy latwostrawne.

5. Powinno sie spozywac 5 - 6 niewielkich positkéw dziennie, o statych porach.

Czego nalezy
unikaé
w jadlospisie

¢ tlustych mies (baranina, wotowina, stonina, boczek, karkoéwka itp.), masta, tlustej Smietany,

thustych soséw, majonezéw, przetwordéw miesnych typu kietbasy, kaszanki, paréwki czy
pasztety

nalezy wystrzegac sie produktow bogatych w sod i s61 kuchenna, takich jak stone paluszKi,
chipsy, orzeszki solone, chrupki, krakersy, wedliny gotowe, produkty marynowane, Kiszone,
konserwy, produkty typu fast food, zapiekanki, pizza

konieczne jest wylaczenie z diety produktow podnoszacych cisnienie krwi takich jak mocna
kawa, mocna herbata, wysokoprocentowy alkohol

konieczne jest obnizenie do min. spozycia soli kuchennej, najlepiej do ok. 3 g dziennie

Co powinna
zawierac dieta
przy
nadcis$nieniu

nalezy je$¢ wiecej owocow i warzyw, takich jak: seler, zielona satata, szparagi, biata kapusta,
rzodkiewki, fasolka szparagowa, brukselka, ogdrek, szpinak, kabaczki, brokuly, rzepa,
cebula, arbuz, gruszka, jabtko

zamiast soli sl mozna uzywac¢ innych przypraw takich jak czosnek, majeranek czy bazylia,
ktdére urozmaica smak dan

weglowodany powinny zapewnia¢ 50-60% energii z diety, zamiast cukréw prostych
(stodycze, owoce) nalezy przyjmowac cukry zlozone (pelnoziarniste produkty zbozowe)
ryby morskie powinno sie spozywa¢ co najmniej dwa razy w tygodniu (zrédto kwasow
omega-3- DHA)

nalezy przyjmowa¢ produkty bogate w potas - zielone warzywa lisciaste (natka pietruszki,
brukselka), pomidory, ziemniaki, warzywa straczkowe (groch, fasola, soja) oraz owoce
(banany, brzoskwinie, czarne porzeczki, morele, winogrona)

znaczne iloSci potasu zawarte sg tez w otrebach pszennych, ktére takze nalezy wlaczy¢ do
diety

produkty nabialowe - o obniZonej zawartosci tluszczu i fermentowane (jogurty naturalne,
maslanki, kefiry)

zaleca sie, by spozywac ttuszcze roslinne na surowo i jako dodatek do potraw

konieczna w diecie jest odpowiednia ilo$¢ ptynéw - 1,5-2,5 litra na dzien; wskazane sa:
niegazowana woda mineralna, Swiezo wyciskane soki

Opracowanie: Dzial Jakosci i Bezpieczenstwa Opieki nad Pacjentami



https://diagnosis.pl/zdrowa-dieta-dla-serca-jakich-zasad-nalezy-sie-trzymac
https://diagnosis.pl/wplyw-alkoholu-uklad-krazenia

