Dieta w nadcisnieniu tetniczym

Diete w nadcisnieniu tetniczym zaliczamy do tak zwanego Ileczenia
niefarmakologicznego, ktore stosuje sie jako niezbedne uzupeinienie w terapii
farmakologicznej. Warto podkresli¢, ze nie mamy tu do czynienia z restrykcyjna
dieta, ktorej tak bardzo obawiaja sie osoby chore, ale z zasadami zdrowego
odzywiania, ktére na dobra sprawe powinny by¢ znane i stosowane przez
kazdego z nas - zauwaza hipertensjolog prof. dr hab. n. med. Andrzej
Januszewicz, ekspert programu “"Zdrowa ONA". Skoro juz wiemy, ze w leczeniu
nadcisnienia tetniczego dieta peilni ogromna role, to co mozemy jesé¢, a czego
powinni$my unikaé? Ktére produkty mozemy z czystym sumieniem wkladaé do
naszego koszyka a ktérych powinni$my sobie odmoéwié¢? I w koncu czy prawda
jest, ze nadcisnienie oznacza zakaz picia ulubionej kawy lub mocnej herbaty?

Czego nie powinnismy wkiada¢ do koszyka?

e SOl - Nie bez przyczyny to witasnie sol otwiera ,czarng liste” produktéw, ktérych
powinnismy sobie odmowi¢, chcac dbac¢ o cisnienie tetnicze. Polskie Towarzystwo
Nadcisnienia Tetniczego zaleca ograniczenie spozycia soli do 5-6 g na dobe, co
daje nam w przyblizeniu tyzeczke dziennie. Warto zrezygnowac z kupna tej
przyprawy, poniewaz pozostate produkty, bez ktorych nie jesteSmy sie w stanie
obej$¢, zawierajg juz ten pierwiastek. Pieczywo jest jednym z tych produktéw,
ktéry zawiera bardzo duzg ilo$¢ soli. Wielu osobom wydaje sie, ze nie mogq
odmoéwic¢ sobie posolenia $wiezych warzyw na kanapce czy dosolenia gotujgcego
sie makaronu lub ryzu. Dietetycy zwracajq jednak uwage, ze bardzo szybko nasz
organizm przyzwyczaja sie do nowych, pozbawionych soli smakdéw. Pamietajmy
ponadto, ze obecnie na opakowaniach wielu produktéw spozywczych podana jest
zwartosc¢ soli — warto wiec jq sprawdzac robigc zakupy.

Nadmierne spoZywanie soli jest zdecydowanie jednym z najwaZzniejszych czynnikdw,
ktdre przyczyniajg sie do rozwoju nadcisnienia tetniczego. Rowniez jesli pacjent ma juz
nadcisnienie tetnicze duze spozycie soli kuchennej pogarsza przebieg choroby i sprzyja
powstaniu tak zwanej opornosci nadcisnienia tetniczego na prowadzong terapie.
Zdecydowanie kazdy chory, bez wzgledu na wiek, powinien ogranicza¢ spozycie soli
kuchennej do jednej, matej tyzeczki dziennie — potwierdza prof. Januszewicz

e Produkty z duza iloscia cholesterolu - Cholesterol znajduje sie przede
wszystkim w masle, ttustych miesach, serach, twarogu oraz mleku. Osoby
z nadcisnieniem tetniczym powinny znacznie ograniczy¢ spozycie cholesterolu
zawartego szczegdlnie w ttuszczach pochodzenia zwierzecego. Po prostu trzeba
poswieci¢ wiecej czasu na przeczytanie informacji odnosnie ilosci zawartego
w nich ttuszczu. Na przyktad zamiast ttustego twarogu mozemy wybraé chudy,
a zamiast oleju oliwe z oliwek. W sklepach dostepna jest cata gama produktéw,
ktérych producenci nastawieni sg na osoby, ktére powinny unikac cholesterolu.

e Alkohol - Chcac utrzymac cisnienie tetnicze krwi na wiasciwym poziomie,
powinniSmy znacznie ograniczy¢ spozycie alkoholu. Wytyczne Polskiego
Towarzystwa Nadcisnienia Tetniczego wskazujg, ze jesli wyeliminowanie alkoholu
nie jest konieczne, dzienne spozycie u mezczyzn nalezy ograniczy¢ do 20-30 g,
a u kobiet do 10-20 g w przeliczeniu na czysty etanol. Co kryje sie pod tymi
liczbami? 10 g etanolu zawarte jest w 250 ml piwa, 100 ml wina i 25 g wédki.

A kawa i herbata?
Prof. dr hab. n. med. Andrzej Januszewicz dodaje - Uzywki to pojecie, ktére nalezy

podzieli¢ na dwa rodzaje - na te, ktére wptywajg na cisnienie tetnicze, nasilajgc je i na te,
ktorych wptywu na cisnienie nie udowodniono. Papierosy i alkohol zdecydowanie nasilaja



ciezkoS¢ nadcisnienia tetniczego, ale réowniez wplywaja na jego powstanie. Nawet
jednorazowe wypalenie papierosa powoduje istotny, duzy wzrost ciSnienia. Z kolei inne
uzywki, jak na przyktad kawa czy mocna herbata wypita w réznych ilosciach czy
postaciach z reguty nie powodujg wzrostu cisnienia tetniczego. Nie mamy dowoddéw na
to, ze sprzyjajg one rozwojowi choroby.

Co w takim razie powinni$my jes¢?

e Warzywa i owoce - O ich ogromnej roli w jadtospisie styszymy przy okazji
kazdej diety. Wartosci odzywcze, ktére posiadaja, wptywajq na caty organizm.
W przypadku nadcisnienia tetniczego ich spozycie pozwala zachowac¢ witasciwg
mase ciata. Poza tym owoce bogate w witamine C majg w pewnym stopniu
dziatanie moczopedne, dzieki czemu wydalenie sodu z organizmu odbywa sie duzo
sprawniej. Doskonatym zrédtem potasu, magnezu i wapnia, ktére obnizajg
cisnienie krwi sa brokuty, brukselka, pietruszka, pomidory, a wsrdod owocow
szczegdlnie banany, brzoskwinie i jabtka.

e Ryby - Wcigz sq mato popularne, cho¢ zawarty w ich ttuszcz omega-3 kojarzony
jest z korzystnym wptywem na czynno$¢ uktadu krazenia. Ryby to réwniez
doskonata alternatywa dla pokarméw o duzej zawartosci ttuszczéw zwierzecych.
Dietetycy, dla oséb z nadcisnieniem, szczegodlnie polecajg $wiezg makrele, fososia
oraz sardynki.

e Produkty bogate w btonnik - Ta substancja pochodzenia roslinnego zawarta
jest przede wszystkim w ciemnym pieczywie, kaszach, otrebach i ptatkach
kukurydzianych. W leczeniu nadcisnienia tetniczego wptywa na zmniejszenie
wchtaniania cholesterolu, ktérego przeciez powinnismy sie wystrzega¢ oraz
przyspiesza przemiane materii, umozliwiajac lepszg kontrole masy ciata.

Jak wida¢, dieta, ktérg nalezy stosowaé w celu obnizenia nadcisnienia tetniczego, nie
rézni sie szczegolnie od ogdlnie znanych zasad zdrowego odzywiania. Na dobrg sprawe
wystarczy umiejetnie wybiera¢ produkty w sklepie, co bardzo szybko wchodzi w krew
i przestaje byc¢ ztem koniecznym. Warto wpisac sie w mode zdrowego trybu zycia, a co za
tym idzie zdrowego odzywiania, a konieczno$¢ zmiany przyzwyczajen potraktowac jako
okazje do wyprobowania nowych, polecanych nadcisnieniowcom, przepisow.



