DIETA W NADCISNIENU TETNICZYM

W profilaktyce i leczeniu nadci$nienia tgtniczego istotng rolg odgrywa zmiana stylu zycia i
nawykow zywieniowych. Odpowiednia dieta jest metoda leczenia nadci$nienia przed

wprowadzeniem lekow, albo stosowana lacznie z farmakoterapia.

Zalecenia dietetyczne:

* jedz jak najwigcej wszelkiego rodzaju owocoéw i warzyw, ktére obnizaja cisnienie krwi za
posrednictwem znanych i jeszcze nie znanych czynnikéw, w tym przede wszystkim czosnek
i selery,

* jedz ryby bogate w kwasy tluszczowe omega-3, takie jak toso$, makrela, §ledz, sardynki —
co najmniej 3 razy w tygodniu,

* ogranicz spozycie soli, uwazaj na gotowe wyroby, ktére same juz czg¢sto dostarczaja soli w
ilo$ciach przekraczajacych zalecana dzienna dawke,

* ogranicz spozycie alkoholu, unikaj ,,okazjonalnych” naduzy¢ alkoholu — powoduja znaczne
podwyzszenie ci$nienia krwi,

* unikaj kawy i mocnej herbaty,

* ogranicz spozycie wywarow z kosci, migsa i ryb, a takze wedlin, konserw i kiszonek,

* unikaj potraw powodujacych wzdgcia, a wigc warzyw straczkowych suchych, gotowane;j
kapusty, ogérkéw i §wiezego pieczywa.

* jesli masz nadwagg, pozbadz sig je;j!

jesli palisz papierosy — rzu¢ palenie!



Produkty dozwolone w nadcis$nieniu t¢tniczym:

Produkty zbozowe: pieczywo pszenne o niskiej zawartosci sodu, pieczywo czerstwe, chleb
Graham, maka pszenna, kukurydziana, gryczana famana, j¢eczmienna tamana, ryz, platki
owsiane

Nabiat: chude mleko, chude sery, chude jogurty, chude kefiry, bialka jaj

Miegso: indyk, kurczak, cielgcina, dziczyzna, chuda wotowina

Ryby: dorsz, mintaj, morszczuk, kergulena

Warzywa i owoce: warzywa i owoce - $wieze i mrozone, owoce konserwowe niskostodzone

Napoje: herbaty ziotowe i owocowe, soki warzywne, woda mineralna nisko sodowa,

kawa zbozowa, staba herbata, staba kawa naturalna

Przyprawy: pietruszka liscie, kminek, majeranek, oregano, lubczyk, wanilia, cynamon, sok

Z cytryny

Produkty zabronione w nadcis$nieniu tetniczym:

Produkty zbozowe: pieczywo mocno solone, pieczywo cukiernicze, wigksze ilosci produktéw

z maki razowej, kasze solone/ smazone na ttluszczu zwierzgcym, platki kukurydziane

Nabial: sery zo6tte i topione, ttuste twarogi, jaja na twardo, jaja smazone na thuszczu zwierzgcym

Miegso: kaczki, gesi, kietbasy, pasztety, migso z widocznym thuszczem, baranina, wieprzowina



Ryby: wegorz, toso$, makrela (wedzone), sledz

Thuszcze: masto solone, smalec, stonina, margaryny twarde

Owoce i warzywa: warzywa kiszone, solone i konserwowe, odgrzewane, smazone

Napoje: alkohol, mocna kawa, mocna herbata, napoje gazowane

Przyprawy: sol, ocet, musztarda, ketchup, magii, kostki rosolowe, zupy w proszku

e

PRZYKLADOWY JADLOSPIS

Pierwsze $niadanie: 2 tyzki platkéw owsianych z mlekiem i rodzynkami, kromka chleba
zytniego z margaryng plasterkiem sera bialego, pomidora i z posiekana dymka, szklanka
herbaty z cytryna

II $niadanie: kubeczek jogurtu naturalny, gruszka, szklanka wody mineralne;j

Obiad: Barszcz ukrainski, 4 tyzki potrawki z kurczaka z jarzynami, 2 tyzki kaszy gryczanej
na sypko, Suréwka z biatej kapusty z olejem. Woda z plastrem cytryny.

Podwieczorek: ciasto drozdzowe, sok z aronii

Kolacja: 3 tyzki satatki jarzynowej z gotowanej soczewicy, marchewki, pietruszki, selera,
ziemniakéw, ogorka kiszonego, jabtka, cebuli z 1 tyZzeczka majonezu light, kromka chleba

ciemnego, szklanka herbaty z glogu




