Zywienie w Nadci$nieniu Tetniczym

Zasadq diety w nadcis$nieniu tetniczym jest ograniczenie energii zwtaszcza u
0sob otytych : '

- chorym lezgcym podaje sie okoto 25 kcal na 1 kg masy ciata naleznej
- pracujgcym okoto 30 kcal na 1 kg masy ciata naleinej.

Biatka podajemy okoto 1kg na 1 kg masy ciata. Nalezy ograniczy¢ spozycie
ttuszczéw do 25% zapotrzebowania energetycznego .Uzupetnienie energii daja
weglowodany. Dieta weglowodanowa obniza ci$nienie Celem diety w
nadcisnieniu tetniczym jest przede wszystkim ograniczenie spozycia soli od 1-3g
nawet jej wyfgczenie z diety.

56l kuchenng mozemy zastapié stosujac fagodne przyprawy :
-czosnek ktéry obniza cisnienie.

- majeranek ,bazylie ,estragon, zielona pietruszke, koperek.
Zdiety nalezy wytgczy¢ takie napoje jak;

-kawa prawdziwa

- mocna herbata

- alkohol

Nie wolno podawac : tez pokarméw wzdymajacych ,dtugo zalegajacych w
zotadku .zabrania sie spozywania nastepujacych produktéw takich jak:

-chrupki ,chipsy, paluszki, krakersy
-ryby wedzone ,produkty marynowane
-kiszonki, konserwy, hamburgery
-zapiekanki, pizza.

Wskazane sg potrawy tatwostrawne, gotowane, duszone bez ttuszczu ,pieczone
w pergaminie. Nalezy zwigkszy¢ podaz witaminy C ktéra przy stosowaniu
srodkéw moczopednych zwigksza ich wydalanie z moczem .

Spozywac nalezy surowe owoce i warzywa ze wzgledu na duza zawartoéé w
nich witamin btonnika, i potasu.

Szczegolnie polecane to:



-banany , brzoskwinie, czarna porzeczka, morele

-brukselka, czosnek, zielona pietruszka ,pomararnicze
-pomidory, ,dynia, brokuty, ziemniaki, szpinak.

Ze wzgledu na duig zawartos¢ potasu i btonnika polecane jest takze pieczywo
gruboziarniste. Otreby pszenne .

Niektére z owocow majg takie wiaéciwoséci skutecznie obnizajgce ci$nienie :
-najskutniejszy —czosnek
-aronia, malwa, siemie Iniane

Ryby morskie tez maja podobne dziatanie. Bardzo dobre dziatanie ma tez :picie
zielonej herbaty-ktéra —obniza ci$nienie — oczyszcza organizm —tagodzi stres.

Dobre efekty mozna uzyska¢ stosujgc 1-2 razy w tygodniu Dieta: ryzowa,
ziemniaczana lub mleczna.

Dieta ryzowa:

250-300g ryzu  bez soli ugotowaé bez soli, podaje sie w 5 positkach z
dodatkiem owocéw i warzyw lub w postaci kompotéw i sokéw

Dieta ziemniaczana :

1kg ziemniakéw ugotowaé w mundurkach .Podaje sie je 4-5 razy dziennie
Mozna dodac do nich 500ml przegotowanej wody z sokiem owocowym lub
kompotem

Dieta owocowa ;

1 kg owocéw np. jabtek w postaci takiej jak: pieczonej lub z kompotu .W celu
urozmaicenia podaje sie 800-1000ml sokéw schtodzonych .

Dieta mleczna:

800-1000 mi mleka podaje sig 5-8 razy dziennie .S3 to diety nie fizjologiczne
obecnie rzadko stosowane

Przyktad Jadtospisu d!'a'pacjenta z udarem mozgu

trudnosci w potykaniu)



Skiadniki:

Serek homogenizowany 100g
Przecier jabtkowy -100g

Sok z marchwi -150g

Cukier 10g

Wykonanie:

Do soku z marchwi doda¢ ser homogenizowany ,przecier jabtkowy ,dodac
biszkopt —zmiksowa¢ jezeli bedzie gesty doda¢ mleka lub wody przegotowanej
uzupetni¢ do 270ml objetosci .Podawaé do sondy

Zupa pomidorowa z miesem — jarzynami i kasza jeczmienna:
Skiadniki:

Piers z kurczaka be skéry -100g
Kasza jeczmienna -40g
Wrtoszczyzna ( bez kapusty)- 50g
Maty ziemniak — 50g

Sok po:r;idorowy -100ml
Smietana —20g

Oliwa z oliwek — 10g

Cukier — 20g

Wykonanie:

Mieso , warzywa umy¢ ,ugotowaé ,dodal kasze optukang gotowac razem
okoto % godziny .Nastepnie doda¢ $mietane i oliwie sok pomidorowy ,cukier
zgotowac i zmiksowac . Uzupetnic¢ przegotowana woda do 470ml Podawac do
sondy

Kcal 476, Biatko 27g,Ttuszcz 14g, Weglowodany 64g Bionnik 4,8
Papka z miesa z kurczaka z ryzem

Mieso z kurczaka bez skory i kosci- 100g

Witoszczyzna bez kapusty- 50g



Zupa mleczna z kaszg manng

Sktadniki:

Mieko 2 % -300m|

Kasza manna lub kasza kukurydziana -50g
Cukier -10g

Olej stonecznikowy 15g

Wykonanie:

Z kaszy manny i wody sporzadzi¢ zawiesine wia¢ na gotujace mieko mieszajgc .
Gotowac 3-5 min, dodajac cukier ,olej stonecznikowy i zmiksowaé .Uzupetni¢
wod3 przegotowang do 500ml objetoséci .Podawaé do sondy.

Kcal 500.bialka 14g, Weglowodanéw 63gBionnik 1,25g

Positek | mleczny z jajkiem i Swiezo przepuszczonym przez sokowirowke
sokiem owocowym '

Sktadniki:

Mieko 2% -300m|

Kasza kukurydziana -40g
Z6ttko jaja 15g

Cukier 10g lub

Jogurt naturalny 2% -150g
Sok pomarariczowy -100ml
Herbatniki 20g

Cukier 10g

Wykonanie:

Jogurt ,sok pomaranczowy ,pokruszone herbatniki i cukier zmiksowa¢ { moina
nie dodawac cukru) .Uzupetnié przegotowang woda do 260ml .Zmiksowa¢
podawac do sondy.

Kcal 260 ,Biatko 8,5 g Ttuszcz 5,0g ,weglowodany 44,5 g ,Btonnik 0,36 g

Serek homogenizowany z przecierem jabtkowym i sokiem z marchwi -270m!|



Ziemniak maty -50g

Ptatki ryzowe- 40g
Oliwa z oliwek -25g
Masto -10g

Cukier -5g

Wykonanie: Mieso umy¢ ugotowaé. Warzywa umy¢ zetrzeé na tarce gotowac
razem z miesem . Dodac ryz i gotowac jeszcze okoto 20min .Po ugotowaniu
doda¢ oliwe ,masto i cukier zmiksowac¢ .W razie potrzeby doda przegotowanej
wody uzupetni¢ do 500ml papki Podawac do sondy.

Kcal 504,Biatka 25g.Tluszcz 2g Weglowodany 42g ,Blonnik 1,9g
Mozna réwniez podac zrobi¢ danie z miesem wofowym -80g
Marchew 40g

Pietruszka korzen -15g

Seler -15¢g

Ziemniaki -25g

Pomidor 250g { do wycisniecia przez sokowiréwke )

Kasza jeczmienna lub jaglana -40g

Oliwa z oliwek -5g

Masto-5g

Cukier -5g

Wykonanie : mieso umy¢ ugotowac dodac¢ umyte i starte warzywa dodac kasze
lub mozna ugotowaé oddzielnie ,a nastepnie potgczy¢ ,po ugotowaniu oliwe i
masto ,cukier zmiksowaé .W razie potrzeby uzupeini¢ wodg do objetosci 500mi

Opracowata : Diet. dypl. tel :J.Gwiazdori kontaktowy 033-87-23-250

Na podstawie ,,Dietetyka Zywienie Zdrowego i Chorego Cziowieka mgr. H
Ciborowska , mgr. A Rudnicka



