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pieczqtka Oddzialu

Dieta w nadciSnieniu tgtniczym

Zastosowanie i cel diety.

NadciSnienie tEtnicze jest jednym z gl6wnych czynnik6w ryzyka chor6b
ukladu sercowo- naczyniowego oraz jednym z czynnik6w powodujqcych
udary m6zgu.
W etiologii nadciSnienie dzielimy na pierwotne i wt6rne.
Przyczynqwystqpienia pierwotnego nadciSnienia tQtniczego s4 : nadwaga,
otylo56, nieodpowiednie nawyki zywieniowe ( m.in. nadmiar soli w
diecie), naduZywanie alkoholu, palenie papieros6w i przewlekly stres.

Wt6rne nadci$nienie tEtnicze, kt6re moze by6 spowodowane m.in.:
chorobqnerek, zaburzeniami endokrynnymi (choroba Cuschinga i zesp6l
Conna), ciqZa. zwgheniami aorty, lekami ( sterydy, Srodki
antykoncepcyjne).
Gl6wnymi czynnikami przyczyniajqcych siq do powstania nadci5nienia
sq:czynniki Zywieniowe, nadwaga i otylo6i, dlatego ogranicza sig
zapotrzeb owanie energety czne do 1 7 00-2 2 00kcal.

Charakterystyka diety

W diecie nale?y ograniczy( tlaszcze zwierzEce na rzecz ryb i olej6w
roSlinnych oraz chudych produkt6w nabialowych i orzech6w.
Bialko podajemy w ilo5ci 1 g na lkg wagi ciala - dieta bogatobialkowa
podnosi ciSnienie, natomiast obniza bogatowqglowodanowa.
Rezygnujemy z pelnego mleka i jego pelnotlustych przetwor6w, ttustych
miEs i wEdlin, wEdzonych ryb, ZywnoSci konserwowanej, koncentrat6w,
zup w proszku, gotowych sos6w, Z6ltego sera, chips6w, slonych
paluszk6w, orzeszk6w ziemnych oraz Lywnoici rypu fast Food-
hamburgeryzapiekanki, pizza.



Nabial- wybieramy te o obniZonej zawartoSci tluszczu. WSr6d produkt6w
nabialowych warto spozywa6 fermentowane (ogurty naturalne, maSlanki,
kefiry).
Celem dity jest znaczneograniczenie sodu -podaje siE l-3 g soli
kuchennej .Przede wszystkim zrezygtowai ze stosowania gotowych
kostek rosolowych, gotowych bulion6w, sos6w w proszku, mieszanek
przypraw typu. Vegeta, Kucharek, W ich sktad wchodzi gl6wnie s61i wiele
innych substancji m.in. glutaminian sodu, kt6re szkodliwie dzialajqna
uklad pokarmowy i sercowo-naczyniowy.
561 kuchennemozna zastqpi6 sol4potasowq i lagodnymi przyprawami -
stosuj4c czosnek ( obniZa ciSnienie) , majeranek, bazylig, estragon ,

zielon4pietruszkE , koperek . WydobEd4one z naszych dari smak i aromat,
do tego stopnia, 2e z czasem zapomnimy o tym, ze nie mogliSmy obyi sig
bez soli. Warto solii na samym koficu, bo w wielu przypadkach wystarcza
nawetszczypta soli, po to by uwypuklid smak.
Ograniczamy - biale pieczywo, makarony zbialej mqki, biaty ryZ,
drobnoziamiste kasze .

Zwigkszy(, naleZy poda? witamin szczeg6lnie witaminy C (przy
zastosowaniu lek6w moczopgdnych witamina wydalana jest z moczem).

Spo2ywa6 naleZy surowe warzrya i owoce ze wzglgdu nadtZq
zawartoil witamin , blonnika i potasu.

Szczeg6lnie polecane to: banany, brzoskwinie, czama porzeczka,
morele,buraki, brukselka, czosnek, zielonapietruszka, pomarancze,
pomidory dynia, brokuty, ziemniaki , szpinak, suche nasiona strqczkowe
groch fasola, soja . Zaleca sig takze orzechy wloskie.

Niekt6re z owoc6w majqtakZe wla6ciwo5ci skutecznie obniZaj4ce
ciSnienie : najskuteczniejszy - czosnek, aronia , malwa siemiE lniane .

Wskazane sqpotrawy latwostrawne , gotowane , duszone beztluszczu ,

pieczone w pergaminie .

Ze wzglpdu na dulqzawartoS6 potasu i blonnika polecane jest takze
pieczywo gruboziarniste , otrQby pszenne.

Umiarkowane spoiycie alkoholu

WSr6d alkoholi, pozytywne dzialanie ma umiarkowane spozycie

100 ml czerwonego wytrawnego wina.



Jak najwiqcej tezpij plyn6w. Od wody, herbaty czy ziolek siE nie tyje.
Wrpcz przeciwnie - wypijanie szklanki wody przed posilkiem wspomaga
odchudzanie. Nie czuje siE wtedy ostrego glodu, wigc mniej jemy. Unikaj
tylko napoj6w gazowanych.
Dobre efekty moZna uzyskai stosujqc l-2 razy w tygodniu dietg ryZow4
, ziemniaczan4, owocowq .

Dieta ryZowa 250- 3009 ryzu ugotowad bez soli , podaje sig w 5
posilkach z dodatkiem owoc6w i warzyw lub w postaci kompot6w i
sok6w.
Ziemniaczana - 1 kg ziemniak6w ugotowad w mundurkach .

Podaje siE je 4-5 razy dziennie . Mozna dodad do nich 500m1,
przegotowanej wody z sokiem owocowym lub kompotem.
Sqto jednak diety niefizjologiczne -jednostronne obecnie rzadko
stosowane.

Przykladowy jadlospis

I iniadanie: musli z jogurtem , kanapka z razowego
pieczywa, margaryna do pieczlrva, wqdlina
drobiowa, sur6wka z jarmuhem jablkiem i olejem

II iniudanie.' sok zczamej porzeczki,tost.

Obiud: Barszcz czerwony czrysty z czosnkiem

risotto zwarzryami , sos pomidorowy, sur6wka

z kapusty pekifiskiej z papryk4 i zielon4 pietruszk4

kompot z truskawek

Poclwieczoreft.' banan, drozd26wka

Kolacja: pierogi leniwe , sur6wka z marchewki i jablka z
orzechami wloskimi , herbata owocowa

Opracowala :Diet. Dypl. Jolanta Gwiazdori

Na podstawie literatury ,,Dietetyka ?ywtenia Zdrowego i chorego czlowieka"-
wydanie IV

H.Ciboroska , A. Rudnicka .


