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Sucha Beskidzka

SZPITAL WIELOSPECJALISTYCZNY

-----------------------------------

pieczqtka Oddziatu

Dieta w nadci$nieniu tg¢tniczym
Zastosowanie i cel diety.

Nadcisnienie tetnicze jest jednym z gtownych czynnikéw ryzyka chordb
uktadu sercowo- naczyniowego oraz jednym z czynnikéw powodujacych
udary mézgu.

W etiologii nadcisnienie dzielimy na pierwotne 1 wtérne.

Przyczyna wystapienia pierwotnego nadcisnienia t¢tniczego sa : nadwaga,
otytos¢, nieodpowiednie nawyki zywieniowe ( m.in. nadmiar soli w
diecie), naduzywanie alkoholu, palenie papieroséw i przewlekly stres.
Wtérne nadcisnienie te¢tnicze, ktdére moze by¢ spowodowane m.in.:
choroba nerek, zaburzeniami endokrynnymi (choroba Cuschinga i zespot
Conna), cigza, zwe¢zeniami aorty, lekami ( sterydy, srodki
antykoncepcyjne).

Glownymi czynnikami przyczyniajacych si¢ do powstania nadci$nienia
sq :czynniki zywieniowe, nadwaga i otytos¢, dlatego ogranicza si¢
zapotrzebowanie energetyczne do 1700-2200kcal.

Charakterystyka diety

W diecie nalezy ograniczy¢ tluszcze zwierz¢ce na rzecz ryb i olejow
ros$linnych oraz chudych produktéw nabiatowych 1 orzechow.

Biatko podajemy w ilosci 1 g na 1kg wagi ciala — dieta bogatobiatkowa
podnosi ci$nienie , natomiast obniza bogatowgglowodanowa.
Rezygnujemy z pelnego mleka i jego pelnottustych przetworow, ttustych
mies i wedlin, wedzonych ryb, zywnos$ci konserwowanej, koncentratow,
zup w proszku, gotowych sosow, zéttego sera, chipsow, stonych
paluszkéw, orzeszkow ziemnych oraz zywnosci typu fast Food-
hamburgery,zapiekanki , pizza.



Nabial- wybieramy te o obnizonej zawarto$ci ttuszczu. Wsrod produktow
nabialowych warto spozywa¢ fermentowane (jogurty naturalne, maslanki,
kefiry).

Celem dity jest znaczne ograniczenie sodu — podaje si¢ 1-3 g soli
kuchennej .Przede wszystkim zrezygnowac ze stosowania gotowych
kostek rosotowych, gotowych bulionéw, soséw w proszku, mieszanek
przypraw typu. Vegeta, Kucharek. W ich sktad wchodzi gtéwnie sél i wiele
innych substancji m.in. glutaminian sodu, ktére szkodliwie dzialaja na
uktad pokarmowy i sercowo-naczyniowy.

S6l kuchenna mozna zastapi¢ solg potasowa i tagodnymi przyprawami —
stosujac czosnek ( obniza cis$nienie) , majeranek, bazyli¢ , estragon ,
zielong pietruszke , koperek . Wydobedg one z naszych dan smak i aromat,
do tego stopnia, ze z czasem zapomnimy o0 tym, ze nie mogliSmy obyc¢ si¢
bez soli. Warto soli¢ na samym koncu, bo w wielu przypadkach wystarcza
nawet szczypta soli, po to by uwypukli¢ smak.

Ograniczamy - biale pieczywo, makarony z biatej maki, bialy ryz,
drobnoziarniste kasze .

Zwigkszy¢ nalezy podaz witamin szczegdlnie witaminy C ( przy
zastosowaniu lekow moczopednych witamina wydalana jest z moczem).

Spozywac¢ nalezy surowe warzywaiowoce ze wzgledu na duza
zawartos¢ witamin , blonnika i potasu.

Szczegblnie polecane to: banany, brzoskwinie, czarna porzeczka,
morele,buraki , brukselka, czosnek, zielona pietruszka , pomarancze,
pomidory, dynia, brokuty, ziemniaki , szpinak, suche nasiona straczkowe
groch fasola , soja . Zaleca si¢ takze orzechy wtloskie.

Niektére z owocdw majg takze wihasciwosci skutecznie obnizajace
cisnienie : najskuteczniejszy — czosnek, aronia , malwa siemi¢ Iniane .

Wskazane s potrawy latwostrawne , gotowane , duszone bez thuszczu ,
pieczone w pergaminie .

Ze wzgledu na duza zawartos¢ potasu 1 blonnika polecane jest takze
pieczywo gruboziarniste , otrgby pszenne.

Umiarkowane spozycie alkoholu

Wsrod alkoholi, pozytywne dziatanie ma umiarkowane spozycie

100 ml czerwonego wytrawnego wina.



Jak najwiecej tez pij pltynéw. Od wody, herbaty czy zidtek si¢ nie tyje.
Wrgcz przeciwnie - wypijanie szklanki wody przed positkiem wspomaga
odchudzanie. Nie czuje si¢ wtedy ostrego glodu, wigc mniej jemy. Unikaj
tylko napojow gazowanych.

Dobre efekty mozna uzyska¢ stosujac 1-2 razy w tygodniu diete ryzowa
, Zlemniaczang , OWOCOwaQ .

Dieta ryzowa 250- 300g ryzu ugotowac bez soli, podaje si¢ w 5
positkach z dodatkiem owocéw i1 warzyw lub w postaci kompotow i
sokow.

Ziemniaczana — 1 kg ziemniakow ugotowa¢ w mundurkach .

Podaje si¢ je 4-5 razy dziennie . Mozna doda¢ do nich 500ml,
przegotowanej wody z sokiem owocowym lub kompotem.

Sa to jednak diety niefizjologiczne -jednostronne obecnie rzadko
stosowane.

Przykladowy jadlospis

I sniadanie: musli z jogurtem , kanapka z razowego
pieczywa, margaryna do pieczywa, wedlina
drobiowa , suréwka z jarmuzem jabtkiem 1 olejem

Il sniadanie: sok z czarnej porzeczki ,tost.
Obiad: Barszcz czerwony czysty z czosnkiem
risotto z warzywami , sos pomidorowy , suréwka
z kapusty pekinskiej z papryka i zielong pietruszka .
kompot z truskawek
Podwieczorek: banan , drozdzowka

Kolacja: pierogi leniwe , surowka z marchewki 1 jablka z
orzechami wioskimi , herbata owocowa

Opracowata :Diet. Dypl. Jolanta Gwiazdon

Na podstawie literatury ,,Dietetyka Zywienia Zdrowego i chorego cztowieka”-
wydanie IV

H.Ciboroska , A. Rudnicka .



