ZALECENIA ZYWIENIOWE W NADCISNIENIU TETNICZYM

Sposéb zywienia w przypadku nadcisnienia tetniczego wspiera leczenie
farmakologiczne oraz pomaga opdézni¢c postep choroby. Przedstawione
zalecenia majg rowniez zastosowanie w profilaktyce nadcisnienia.

Nadcisnienie towarzyszgce zaburzeniom metabolicznym jest zjawiskiem
bardzo czestym i przyczynia sie do rozwoju choréb uktadu sercowo-
naczyniowego.

Zalecany model zywienia opiera sie na zasadach diety DASH (Dietary
Approaches to Stop Hypertension) oraz diety srédziemnomorskiej.

W profilaktyce i leczeniu nadcisnienia tetniczego zaleca sie:

redukcje nadmiernej masy ciata oraz utrzymanie jej na prawidtowym
poziomie

ograniczenie produktow przetworzonych oraz weglowodandéw prostych,
opieranie diety na weglowodanach ztozonych i $wiezych produktach
nieprzetworzonych
- ograniczenie ttuszczéw nasyconych i ttuszczow trans, przy jednoczesnym
zapewnieniu odpowiedniej podazy ttuszczéw jedno- i wielonienasyconych
- ograniczenie sodu do ok. 2 g na dobe
- zapewnienie odpowiedniej podazy potasu
- spozywanie 300-400 g warzyw i owocodéw dziennie, najlepiej do kazdego
positku
- obecnos¢ w diecie chudych produktéw mlecznych
- regularng aktywnos¢ fizyczna
- ograniczenie spozycia alkoholu oraz rzucenie palenia

Dieta DASH
Opiera sie na kompozycji jadtospisu w taki sposéb aby dana grupa produktow
pojawiata sie z okre§long czestotliwoscia.

Liczba porcji dziennie (dla

Grupa produktéw diety 2000kcal)

Przyktad porcji

1 kromka chleba; 30 g ptatkéow
owsianych; "2 szklanki
gotowanego ryzu, kaszy lub
makaronu

Produkty zbozowe 7-8

1 $redni owoc; 2 szklanki
Owoce 4-5 owocoéw mrozonych; Vs
szklanki owocéw suszonych

"2 szklanki warzyw
Warzywa 4-5 gotowanych; 1 szklanka
warzyw lisciastych

1 szklanka mleka; 1 szklanka

Produkty mleczne (chude) 2-3 jogurtu; 40 g sera




Grupa produktéow

Liczba porcji dziennie (dla
diety 2000kcal)

Przyktad porcji

Chude mieso, dréb i ryby

90 g porcji miesa lub ryby (np.
indyk, kurczak, tosos)

Orzechy, nasiona, rosliny

4-5 porciji tygodniowo

40 g orzechdéw; 15 g nasion; 2
szklanki ugotowanych

straczkowe straczkow
Thuszeze 2.3 1tyzeczka margaryny, oleju lub
oliwy
Stodycze okazjonalnie —

Udowodniono, ze stosowanie diety DASH przynosi efekty juz po okoto 2
tygodnlach - zaobserwowano obnizenie zarowno ci$snienia skurczowego,

jak i rozkurczowego.
Inne modele

zywieniowe wykazujgce korzystny wptyw na

nadcisnienie

tetnicze to dieta srédziemnomorska oraz dieta wegetarianska.

Produkty zalecane i niezalecane

Opracowano na podstawie:

,Zalecenia zywieniowe w nadci$nieniu tetniczym”, NCEZ / NIZP PZH, 2025.

Grupa produktéow

Liczba porcji dziennie (dla
diety 2000kcal)

Przyktad porcji

Warzywa i owoce

— Swieze warzywa: brokuty,
kalafior, marchew, papryka,
pomidory, cukinia, ogérki,
sataty, szpinak, jarmuz.

— Owoce: jabtka, gruszki,
owoce jagodowe, cytrusy.

— Warzywa gotowane na
parze, pieczone.

— Warzywa marynowane,
kiszonki wysokosodowe.

— Owoce w syropie, dzemy
dostadzane, stodzone soki.

Produkty zbozowe

— Chleb razowy, graham,
zytnio-razowy.

— Kasza gryczana, peczak,
bulgur, brazowy ryz.

— Ptatki owsiane, makaron
petnoziarnisty.

— Pieczywo biate (pszenne
butki).

— Ciasta, drozdzéwki, stodkie
pieczywo.

— Biaty makaron i biaty ryz (w
nadmiarze).




Grupa produktéow

Liczba porcji dziennie (dla
diety 2000kcal)

Przyktad porcji

Mieso, ryby, nabiat, straczki

— Chude mieso: dréb bez
skéry, indyk.

— Ryby, szczegdlnie ttuste
morskie: toso$, makrela,
SledZ. — Straczki: soczewica,

fasola, ciecierzyca.

— Nabiat niskottuszczowy:
jogurt naturalny, kefir, mleko
1,5-2%.

— Ttuste miesa: boczek,
karkéwka, baranina.

— Wedliny wysoko
przetworzone: paréwki,
kietbasy,nsalami.

— Ttuste sery i sery topione.

— Oleje roslinne: oliwa, olej
rzepakowy, olej

— Ttuszcze zwierzece: smalec,
ttuste miesa.

Ttuszcze Lniany. ;
, , — Smazone potrawy, fast-
— Orzechy,bpestki, nasiona. food
— Awokado. v
— Dosalanie potraw.
— Ograniczona sél, uzywanie — Konserwy, dania instant,
ziét zamiast soli. zZupy w proszku.
Sél / séd — Swieze produkty, potrawy — Chipsy, paluszki, solone

niesolone.
—Sél potasowa

przekaski. — Gotowe sosy,
marynaty, sery zétte
wysokosodowe. Sos sojowy.

Cukry i stodycze

— Ograniczenie cukru. —

Owoce suszone niestodzone
(okazjonalnie).

—Stodziki: ksylitol, erytrytol,

stewia

— Stodzone napoje, jogurty
smakowe.

— Ciasta, batoniki, czekolada
mleczna.

— Produkty z syropem
glukozowo-fruktozowym.

Alkohol i uzywki

— Umiarkowany alkohol lub

rezygnacja. — Ograniczenie
kawy, jesli podnosi cisnienie.

— Unikanie napojéw energet.

— Naduzywanie alkoholu.
— Mocna kawa w duzych
ilosciach. — Energy drinki.
— Palenie tytoniu.

Styl zycia (dodatkowo)

— Dieta DASH, dieta
Srédziemnomorska.

— 4-5 positkéw dziennie,
regularnosé.

— Picie 1,5-2 | wody dziennie.
— Aktywnos¢ fizyczna 30 min
dziennie.

—Staty rytm okotodobowy

— Nieregularne positki.

— Siedzacy tryb zycia.

— Przejadanie sie i pdzne
kolacje.
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