
2ywienie w Nadcijnieniu Tgtnicrym

Zasadq diety w nadciSnieniu tetniczym jest ograniczenie energii zwtaszcza u
os6b o\/ych :

- chorym le2qrym podaje siq okolo 25 kcal na 1 kg masy ciala nale2nej

- pracujqcym okolo 30 kcal na 1 kg masy ciala naleinej.

Bialka podajemy okolo 1kg na 1 kg masy ciala. Nale2y ograniczyd spo2ycie
ttuszcz6w do 25o/o zapotrzebowania energetycznego .uzupelnienie energii dajq
wqglowodany. Dieta wqglowodanowa obni2a ci6nienie Celem diety w
nadciSnieniu tetniczym jest przede wszystkim ograniczenie spoiycia soli od 1-3g
nawet jej wylqczenie z diety.

56l kuchennq moiemy zastqpi6 stosujqc lagodne przypraury :

-czosnek,kt6ry obni2a ci6nienie.

- majeranek ,bazyliq ,estragon, zielona pietruszkq, koperek.

Z diety naleiy rrylqczy6 takie napoie jak;

-kawa prawdziwa

- mocna. herbata

- alkohol

Nie wolno podawa6 : tei pokarm6w wzdymajqrych ,dlugo zalegajqcych w
iolqdku .zabrania siq spo2ywania nastqpujqrych produkt6w takich jak:

-chrupki,chipsy, paluszki, krakersy

-ryby wqdzone, produkty marynowane

-kiszonki, konserwy, hamburgery

-zapiekanki, pizza.

wskazane sq potrawy latwostrawne, gotowane, duszone bez tluszczu ,pieczone
w pergaminie. Naleiy zwiqkszyf podai witaminy C,kt6ra przy stosowaniu
5rodk6w moczopqdnych zwiqksza ich wydalanie z moczem .

Spo2ywai nale2y surowe owoce iwa.zywa ze wzglqdu na duiq zawartoji w
nich witamin blonnika, i potasu.

Szczeg6lnie polecane to:



-banany, bzoskwinie, cza rna porzeczka, morele

-brukselka, czosnek, zielona pietruszka,pomaraficze

-pomidory,dynia, brokuty, ziemniaki, szpinak.

ze wzglqdu na du2q zawartoi6 potasu i blonnika polecane jest takie pieczywo
gruboziqrniste. Otreby pszenne .

Niekt6re z owoc6w majq takie wta6ciwosci skutecznie obniiajqce cisnienie :

-najskutniejszy -czosnek

-aronia, malwa, siemiq lniane

Ryby morskie te2 majq podobne dzialanie. Bardzo dobre dzialanie ma te2 :picie
zielonej herbaty-kt6ra -obniia ci3nienie - oczyszcza organizm Jagodzi stres.

Dobre efekty mo2na uzyskad stosujqc 1-2 razy w tygodniu Dieta: ry2owa,
ziemniaczana lub mleczna.

Dieta ryiowa:

250-3009 ry2u bez soli ugotowad bez soli, podaje siq w 5 posilkach z
dodatkiem owoc6w iwarzyw lub w postaci kompot6w i sok6w

Dieta ziemniaszana :

1kg ziemniak6w ugotowai w mundurkach .podaje siq je 4-5 razy dziennie
Moina dodad do nich 500m1 przegotowanej wody z sokiem owocowym lub
kompotem

Dieta owocowa;

1 kg owoc6w np. jablek w postaci takiej jak: pieczonej lub z kompotu .W celu
urozmaicenia podaje siq 800-1O0Oml sok6w schlodzonych .

Dieta mleczna:

800-L000 ml mleka podaje siq 5-8 razy dziennie .sq to diety nie fizjologiczne
obecnie rzadko stosowa ne

Przyklad Jadlospisu dta pacjenta z udarem m6zgu

trudno(ci w potykaniu)



Skladniki:

Serek homogenizowany lOOg

Przecier jablkolvy -100C

Sok z marchwi -1509

Cukier 1Og

Wykonanie:

Do soku'z marchwi dodad ser homogenizowany,pnecier jabtkowy,doda6

biszkopt-zmikowad jeieli bqdzie gqsty dodai mleka lub wody przegotowanej

uzupetni6 do 270ml objqtoSci .Podawad do sondy

Zupa pomidorowa z migsem - iarrynami i kaszq jqczmienna:

Skladniki:

PierS z kurczaka be sk6ry -1009

Kasza jqczmienna -4Og

Wloszczyzna ( bez kapusty)- 50g

Maty ziemniak* 50g

Sok pomidorowy -100m1

Smietana - 20g

Oliwa z oliwek* 1-0g

Cukier - 20g

Wykonanie:

Miqso , warzywa umy6,ugotowad ,doda6 kasze oplukanq gotowa6 razem

okolo% godziny .Nastqpnie dodad Smietanq ioliwiq sok pomidorowy ,cukier
zgotowad i zmikowa6 . Uzupelnid przegotowana woda do 470m1 Podawad do

sondy 
.

Kcal 470, Biafto 2TgTluszcz 14g, Wqglowodany 649 Blonnik 48

Papka z miqsa z kurczaka z ry2em

Miqso z kurczaka bez sk6ry i ko(ci- 1009

Wloszczyzna bez kapusty- 50g



Zupa mleczna z kaszE mannQ

Skladniki:

Mleko 2 %-3OOml

Kasza manna lub kasza kukurydziana -50g

Cukier -109

Olej slonecznikowy 15g

Wykonanie:

Tkaszy manny i wody sporzqdzid zawiesinq wlai na gotuiace mreko mieszajqc .

Gotowae 3-5 min, dodajqc cukier,olej slonecznikowy i zmiksowad .Uzupelnid
wodq przegotowanq do 500m1 objqtosci .podawa6 do sondy.

Kcal Sfi).bialka 14g, Wqglowodan6w 63gBlonnik 1,25g

Posilek I mleczny z jajkiem i iwieio prizepuszczonym przez sokowir6wkg
sokiem owoeowym

Skladniki:

Mleko2% -30oml

Kasza kukurydziana -40g

Z6ttkojaja 15g

Cukier 10g lub

Jogurt naturalny 2% -7509

Sok pomarariczowy -100m1

Herbatniki 20g

Cukier 10g

Wykonanie:

Jogurt,sok pomarafczowy ,pokruszone herbatniki i cukier zmiksowad { moina
nie dodawa6 cukru) .Uzupetni6 przegotowanq wodq do 260m1 .Zmiksowa6
podawad do sondy.

Kcal 260,Biafto 8,5 g Tluszcz 5,0g,wqglowodany M,S g ,Blonnik 0,36 g

Serek homogenizowany z przecierem jablkowym i sokiem z marchwi -27oml



Ziemniak maty -50g

Ptatki ryiowe- 4Og

Oliwa z oliwek -25g

Maslo -10g

Cukier -5g

Wykonanie: Miqso umyi ugotowae. Warzywa umy6 zetrze6 na tarce gotowad

razem z rniqsem . Dodad ry2 i gotowad jeszcze okolo 20min .Po ugotowaniu

dodai oliwq ,maslo i cukier zmiksowa6 .W razie potrzeby doda przegotowanej

wody uzupelni6 do 500ml papki Podawad do sondy.

Kcal S04,Bialka 25g.Tluszcz 2g Wqglowodany 42g,Blonnik 1,tg

Mo2na r5wnie2 poda6 zrobi6 danie z miqsem wolowym -80g

Marchew 4Og

Pietruszka korzeri -15g

Seler -15g

Ziemniaki -25g

Pomidof 2509 (do wyci5niqcia przez sokowir6wkq )

Kasza jqczmienna lub jaglana -40g

Oliwa z oliwek -5g

Maslo-5g

Cukier -5g

Wykonanie : miqso umyd ugotowai dodat umyte i starte warzywa dodai kaszq

lub mo2na ugotowa6 oddzielnie ,a nastqpnie polqczyd,po ugotowaniu oliwq i

maslo,cukier zmiksowat .W razie potrzeby uzupetnid wodq do obiqtoSci 500m1

Oprocowola : Diet- dypl. tel : J.Gwiazdori kontal<towy Oi3-87'23-250

Na podstawie ,,Dietetyka 2ywienie Zdrowego i Chorego Cztowieka mgr. H

Ciborowska, mgr. A Rudnicka


