I]IET Nadcisnienie tetnicze to

1.Wojskowy Szpital Kliniczny trwale podniesienie
z Poliklinika SPZOZ ciSnienia tetniczego Krwi.

WOLUBLINIE

W NADCISNIENIU TETNICZY Mo
E przez wiele lat, jednak
nieleczone prowadzi do
Modyfikacja stylu zycia, w tym diety, stanowi jeden z kluczowych@TiI"EY[[TH ] powikian,
filarow leczenia nadcisnienia tetniczego. Cho¢ nie jest ona b i
alternatywg dla farmakoterapii, moze w znaczacy sposéb opdznié takich l,ak zawat serca czy
rozwoj choroby oraz zwiekszy¢ skutecznosc lekéw. Zalecane jest udar mozgu.
ograniczenie spozycia soli, ttuszczéw zwierzecych oraz cukrow
prostych, przy jednoczesnym zwiekszeniu ilosci petnoziarnistych
produktéw zbozowych, warzyw i owocow. Wazne jest indywidualne
dopasowanie diety do potrzeb pacjenta, najlepiej przy wsparciu
dietetyka, ktory pomoze w trwatej zmianie nawykow zywieniowych.
Nagtéwek opisu wydarzenia

j niepodwyzszone:
OGRANICZENIE SPOZYCIA SOLI <120/70 mmHag,

Wartosci cisnienia
tetniczego klasyfikuje sie
nastepujaco:

% Spozywaj ponizej 5 g soli (< 2 g sodu) dziennie: podwyzszone:
120-139 mmHg / 70-89
® Nie dosalaj produktow i potraw na talerzu, korzystaj z mmHg,

swiezych lub suszonych ziot (np. bazylii, estragonu, imbiru,
tymianku). nadcisnienie:
=140/90 mmHg.

® Unikaj zywnosci wysokoprzetworzonej, m.in. typu fast-food,

instant oraz stonych przekgsek (chipsy, orzeszki solone,
paluszki).

® Ogranicz spozycie konserw miesnych i rybnych, ryb
wedzonych oraz peklowanych mies.

® Ogranicz wedliny oraz sery: zotte, topione, typu feta,

plesniowe. BIBLIOGRAFIA:

https://ncez.pzh.gov.pl/

® Produkty konserwowe wybieraj okazjonalnie, przed
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spozyciem odcedz i przeptucz je pod biezacg woda. s e

Zywienie cztowieka, J.Gawecki

¥ Kiszone warzywa zawierajg duzo soli — spozywaj je
okazjonalnie, czesciej siegaj po warzywa swieze i mrozone. Dietetyka. Zywienie zdrowego
i chorego cztowieka-

@ Produkty zbozowe (np. kasze, ryz, makaron) oraz ziemniaki H.Ciborowska, A.Rudnicka

gotuj w nieosolonej wodzie.


https://ncez.pzh.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/

e

Zwracaj uwage na zawarto$¢ sodu w kupowanej wodzie mineralne;j.

® Czytaj etykiety produktow i wybieraj te o obnizonej zawartosci lub bez dodatku soli/sodu.

® Unikaj produktow zawierajgcych dodatek sodu w postaci: soli, benzoesanu sodu,
glutaminianu sodu, askorbinianu sodu, fosforanu disodowego, soli wapniowo-disodowej, soli
sodowej sacharyny.
Warzywa i owoce w diecie

Spozywaj odpowiednig ilos¢ warzyw i owocow — sg zrodiem btonnika pokarmowego, witamin oraz
sktadnikow o dziataniu antyoksydacyjnym i hipotensyjnym (potas, flawonoidy, azotany). Warzywa
jedz jak najczesciej (minimum 400 g/dzien), najlepiej w wiekszosci positkdw. Owoce spozywaj w
mniejszej ilosci (proporcja: warzywa 3/4, owoce 1/4), ze wzgledu na wyzszg zawartos¢ cukrow
prostych. Preferowane sg owoce jagodowe: maliny, jagody, boréwki, czarne porzeczki, truskawki,
aronia.

Potas w diecie

Zwieksz spozycie potasu, ktory wptywa korzystnie na obnizenie ci$nienia krwi. Zrédta potasu to
warzywa i owoce (banany, awokado, pomidory, ziemniaki), a takze produkty takie jak kakao, migdaty,
suszone morele, soja, soczewica.

Tluszcze w diecie

Ogranicz produkty zawierajgce nasycone kwasy ttuszczowe zgodnie z dietg DASH. Wybieraj chude
miesa i niskottuszczowe produkty mleczne (do 2% ttuszczu). Dwa razy w tygodniu mieso zastgp
rybami, a przynajmniej raz w tygodniu — nasionami roslin strgczkowych. Mieso czerwone ogranicz do
350-500 g tygodniowo, a przetwory miesne (wedliny, kietbasy, pasztety, wyroby podrobowe) — do
minimum.

Zadbaj o podaz nienasyconych kwasoéw ttuszczowych (omega-3, omega-6, omega-9): spozywaj ryby
morskie (fosos, Sledz, makrela) co najmniej dwa razy w tygodniu. Wybieraj ttuszcze roslinne — oliwe z
oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany, dodajgc je na zimno do suréwek i potraw. Do obrobki termiczne;j
positkow mozesz uzywac oliwy z oliwek i rafinowanego oleju rzepakowego.

Nawadnianie organizmu

Woypijaj co najmniej 1,5-2 | ptyndw dziennie. Napoje stodzone zastgp wodg oraz lekkimi naparami z
herbat i zi6t. Unikaj naparow na bazie lukreciji, ktére mogag powodowac zatrzymanie wody i sodu oraz
zwiekszyC utrate potasu. Pij regularnie, matymi porcjami przez caty dzien.

Redukcja masy ciala

W przypadku nadwagi lub otytosci dgz do stopniowej redukcji masy ciata — efekt to poprawa wartosci
cis$nienia tetniczego. Zmniejszenie masy ciata o 5 kg wigze sie ze spadkiem cisnienia srednio o
4,4/3,6 mmHg.

AktywnosS¢ fizyczna
Regularna aktywnos¢ fizyczna przynosi wiele korzysci osobom z nadcisnieniem:

« Pomaga kontrolowa¢ mase ciata, obniza cisnienie krwi i stezenie cholesterolu.



e Zapobiega powiktaniom (miazdzyca, dusznica bolesna, zawat serca, udar mozgu).
e Poprawia jako$¢ zycia zalezng od zdrowia.

e tagodzi stres.

e Zmniejsza progresje choroby.

e Obniza sSmiertelnos¢ z powodu chorob uktadu krazenia.

Warto zadbac o regularny ruch. Jesli dotychczas aktywnos$c¢ byta niska, zwiekszaj jej poziom
stopniowo, dopasowujgc rodzaj ¢wiczen, czas trwania oraz czestotliwos¢ do swoich mozliwosci.
Pomocne moze by¢ wsparcie specjalisty ds. aktywnosci fizycznej lub fizjoterapeuty. Zaleca sie
codzienny, co najmniej 30-minutowy, umiarkowany wysitek (np. spacer, bieganie, jazda na rowerze,
ptywanie).

Spontaniczny wysitek fizyczny, taki jak aktywne prace domowe, rowniez korzystnie wptywa na
zdrowie. Efekty ruchu moga sie rézni¢ w zaleznosci od osoby oraz rodzaju aktywnosci — kazda forma
ruchu jest lepsza niz jej brak.

Inne elementy stylu 2ycia

« Zaprzestanie palenia obniza cisnienie oraz zmniejsza ryzyko zawatu serca i udaru mozgu.

e Znajdz skuteczny sposob radzenia sobie ze stresem — pomocne mogg byc¢ techniki
relaksacyjne, medytacja, ¢wiczenia oddechowe, joga. W przypadku nasilonego niepokoju i
leku warto rozwazy¢ konsultacje ze specjalistg zdrowia psychicznego.

e Zadbaj o odpowiednig jakos¢ i ilos¢ snu (79 godzin dziennie). Ktadz sie spac i wstawaj o
statych porach, takze w dni wolne. Przed snem nie korzystaj z urzgdzen elektronicznych
(telefon, tablet, komputer, telewizor), co utatwi zasypianie.

e Znaczgco ogranicz, a najlepiej wyeliminuj alkohol z diety — napoje alkoholowe silnie podnoszg
ci$nienie, zmniejszajg skutecznos¢ farmakoterapii, zwiekszajg ryzyko udaru i zaburzen rytmu
serca.



