WOJEWODZKI SZPITAL SPECJALISTYCZNY

M. BLOGOSEAWIONEGO KSIEDZA JERZEGO PORPIELUSZIKI WE WEOCEAWIKL
ul. Wieniecka 49, 87-800 Whaoctawek

Zalecenia zywieniowe nadcisnienie tetnicze

Nadcisnienie tetnicze rozpoznaje si¢, gdy srednie wyniki wynosza co najmniej 140 mmHg dla
ci$nienia skurczowego i/lub 90 mmHg dla cis$nienia rozkurczowego. Zmiana stylu zycia w
tym modyfikacja sposobu odzywiania, jest jednym z kluczowych elementow
wspomagajacych terapi¢ nadci$nienia. Cho¢ nie zastgpuje leczenia farmakologicznego, moze
przyczyni¢ si¢ do spowolnienia rozwoju choroby. W leczeniu dietetycznym najwazniejsza
kwestig jest ograniczenie spozycia soli, thuszczow pochodzenia zwierzgcego 1 cukrow
prostych. Codzienne zywienie powinno obfitowa¢ w produkty petloziarniste, warzywa,
owoce.

1. Ogranicz s6l w diecie. Spozywaj nie wigcej niz 5g dziennie (czyli 1 ptaska tyzeczka).
Zwracaj uwage na ukryta sol: w pieczywie, wedlinach, serach, takze topionych,
konserwach, kiszonkach.

2. Gotujac wydobywaj smak ziolami: bazylia, oregano, tymianek, koperek, pietruszka,
rozmaryn. Jesli nie ma przeciwskazan mozesz korzysta¢ tez z przypraw ostrzejszych
takich jak, papryka ostra, chilli.

3. Czytaj etykiety. Zwracaj uwage na zawartos¢ soli w tabeli warto$ci odzywcze;.
Mozesz siggac cze$ciej po produkty: niskosodowe, bez dodatku cukru, o obnizonej
zawartosci sodu. Staraj si¢ wybiera¢ §wiadomie sposrdd kilku dostepnych produktow,
poréwnuj ich sklady i kupuj te z nizsza wartoscia soli.

4. Spozywaj 3-6 posilkow dziennie dostosowanych do Twojego rytmu dnia i stanu
zdrowia. Jedz systematycznie co 3-4 godziny. Staraj si¢ nie siega¢ po przekaski
mie¢dzy positkami.

5. Nie jedz tuz przed snem- ostatni positek spozywaj 2-3 godziny przed potozeniem si¢
do t6zka. Jesli pracujesz nocg ustal inny plan Zywienia wspdlnie z dietetykiem.

6. Daz do uzyskania i utrzymania odpowiedniej masy ciala, poniewaz nadwaga moze
nasila¢ nadcisnienie.

7. Czegsto siggaj po produkty z pelnego przemialu np.: pieczywo zytnie, razowe,
naturalne ptatki owsiane, gruboziarniste kasze, makarony razowe. Sg one bogatsze w
btonnik, witaminy, sktadniki mineralne niz produkty z oczyszczonej maki np.
butkami/chlebem z maki pszennej, ptatkami §niadaniowymi.

8. Warzywa 1 owoce jedz codziennie, warzywa powinny stanowi¢ element kazdego
positku. Spozywaj co najmniej 400 g¢ warzyw i owocow. Warzywa i owoce to zrodto
witamin, sktadnikdbw mineralnych, btonnika oraz wielu aktywnych zwigzkow
wplywajacych korzystnie na nasz stan zdrowia np. o dzialaniu antyoksydacyjnym.

9. Zwr6¢ uwage, by czesciej siggaé po Swieze warzywa, rzadziej przetworzone.
Przyktadowo groszek/kukurydza konserwowa, papryka konserwowa, keczup, ogorki
kiszone, kapusta kiszona- te produkty beda zawieraly w sktadzie s61 dodang w
przeciwienstwie do swiezych warzyw.

10. Stawiaj na réznorodno$¢ warzyw i owocow- wybieraj r6zne kolory i gatunki.
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Wilacz do diety dwie porcje fermentowanych produktow mlecznym dziennie np.
jogurt naturalny, kefir naturalny, maslanka naturalna, chudy twardég. Wybieraj wersje
o obnizonej zawartosci thuszczu. Unikaj seréw zottych. Fermentowane produkty
wspierajg korzystng flore bakteryjna jelit.

Unikaj mlecznych produktéw smakowych, ktore czgsto zawieraja duze ilosci cukru.
Duzo lepszym wyborem bedzie naturalny jogurt z dodatkiem $wiezych lub mrozonych
OWOCOW.

Zamieniaj tluste migsa na chude odmiany- preferuj dréb bez skory, ryby, jajka,
straczki (np. soczewice, fasole). Ogranicz spozycie czerwonego migsa oraz
przetworzonych wyrobow migsnych (np. kietbasy, pasztetow, parowek) do
maksymalnie 500g tygodniowo.

Ryby spozywaj minimum 2 razy w tygodniu, w tym ryby morskie (np. tosos,
halibut, $ledz), dostarczaja one korzystnych tluszczéw omega-3. Preferuj ryby $wieze,
mrozone. Ogranicz ryby wedzone, bedg wzbogacone w sol.

Preferuj oleje roslinne (olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej Iniany itp.), ogranicz
thuszcze zwierzece.

Produkty niskotluszczowe tj. chude wedliny (z indyka, kurczaka), sery twarogowe
chude, beda dobrym wyborem w przeciwienstwie do np.: pasztetow, boczkow,
salcesonow, parowek, kabanosow.

Zastepowanie tluszczéw nasyconych zdrowszymi tluszczami to $wietny sposob na
poprawe diety, a takze dbanie o zdrowie serca. Dana kwestia tyczy si¢ masta i
zastepowania go oliwg z oliwek np. skraplanie kromki chleba. Lepszym wyborem od
masta bedzie takze smarowanie pieczywa pasta z awokado lub migkka margaryna
roslinna ze sterolami roslinnymi (w sktadzie bez oleju palmowego).

Do przygotowania zup i ich zabielania wybieraj jogurt naturalny/chude mleko
zamiast Smietany.

Zdrowe thuszcze w codziennym zywieniu to przede wszystkim oleje roslinne, orzechy
(w szczegblnosci wloskie), nasiona Inu, ryby.

Ogranicz stodycze, ktore sg zrodlem cukrow i thuszczy trans. Sprobuj przygotowac
domowe ciastka/ciasta z uzyciem stodzikow (np. ksylitol, erytrytol) lub po prostu
mniejszg ilo$cig cukru.

Wyklucz produkty typu fast food obfituja one w thuszcze trans, a takze sol. Poswigcé
czas na sporzadzenie domowej wersji np. pizzy/tortilli z duza ilo$cia warzyw,
pieczonym kurczakiem w ziotach, sosem na bazie jogurtu naturalnego.

Ogranicz stone przekaski: chipsy, stone orzeszki, krakersy, paluszki.

Preferowane techniki kulinarne to gotowanie na parze/w wodzie, pieczenie bez
dodatku tluszczu, duszenie bez uprzedniego obsmazania. Smazone potrawy
spozywaj rzadziej.

Odpowiednie nawodnienie to co najmniej 2-2,5 1 ptynéw dziennie (chyba, ze lekarz
zaleci inaczej). Wliczana jest tutaj nie tylko woda ale rowniez herbata, kawa, zupy,
kefiry itd. Unikaj stodzonych napojow, wybieraj te bez dodatku cukru na stodzikach.
Glowne zrodtem plyndw w diecie powinna by¢ woda. Jesli nie ma przeciwwskazan



moze wypija¢ wode gazowang. Jes$li masz problem ze smakiem samej wody dodaj
cytryng/migte/owoce jagodowe.

25. Zadbaj o aktywno$¢ fizyczng w miare swojego stanu zdrowia i zalecen lekarza, staraj
si¢ 0 min. 30minut spaceru w ciagu dnia.

26. Unikaj alkoholu, papieroséw i innych uzywek.

Grupa produktow | Zalecane Niezalecane

Warzywa * wszystkie $wieze i mrozone * warzywa z dodatkiem tlustych
sosOw 1 zasmazek, warzywa
konserwowe w umiarkowanych
ilosciach

Owoce wszystkie $wieze i mrozone * owoce kandyzowane 1 w

syropach, dzemy z duzg iloscia
cukru

Nasiona roslin gotowane nasiona np. * niskiej jakosci gotowe
stragczkowych 1 ciecierzyca, groch, soczewica, przetwory straczkowe z duza
ich przetwory fasola, bob, soja iloscig thuszczu 1 soli np.
ciecierzyca, fasola, soczewica paréwki sojowe, kotlety sojowe
ze stoika/puszki W panierce, pasztety sojowe
pasty z nasion roslin
stragczkowych
maka sojowa, napoje sojowe
bez dodatku cukru
przetwory sojowe: tofu, tempeh
- makarony z nasion ro$lin
straczkowych
Produkty pieczywo petnoziarniste * maka oczyszczona
zbozowe (razowe, graham, * pieczywo cukiernicze, jasne
wieloziarniste) pieczywo  (tostowe,  bulki
maki z pelnego przemiatlu kajzerki, chleb, butki maslane)
ptatki zbozowe naturalne np. * dosladzane ptatki $niadaniowe,
owsiane, jeczmienne, musli drobne kasze np. kuskus,
orkiszowe, Zytnie manna, kukurydziana
otreby np. pszenne, zZytnie, * Dbiatyryz
owsiane * jasne makarony np. pszenne,
kasze np. bulgur, gryczana, ryzowe
jeczmienna pegczak, jaglana,
komosa ryzowa
ryz np. brazowy, dziki,
czerwony, basmati, paraboiled
makaron pelnoziarnisty np.
pszenny,  zZytni,  gryczany,
orkiszowy, z semoliny, ro$linny
(np. z ciecierzycy)
Ziemniaki gotowane 1 pieczone * smazone, zasmazane, z
dodatkiem ttustych soséw,
* frytki i chipsy

placki ziemniaczane smazone
na thuszczu




puree z dodatkiem
masta/$mietany

Mleko i
produkty
mleczne

mleko do 2 9% zawarto$ci
thuszczu

produkty mleczne naturalne
(bez dodatku cukru) do 2 %
zawartosci thuszczu np. jogurt,
kefir, maslanka, skyr, serek
ziarnisty, zsiadle mleko

chude 1  pottiuste sery
twarogowe mozzarella light
naturalne serki twarogowe

mleko powyzej 2 % thuszczu
skondensowane, w proszku
$mietana, $mietanki do kawy
jogurty owocowe z dodatkiem
cukru, desery mleczne

ser petnotlusty twarogowy,
topiony, tluste sery zobtte, typu
feta, plesniowe typu brie,
camembert, petnotlusta
mozzarella, mascarpone

Migso 1 jego
przetwory

chude migsa bez skory np.
indyk, kurczak, W
umiarkowanych ilosciach np.
chuda wotowina, wieprzowina
np. schab, poledwiczki,
cielecina

chude wedliny, najlepiej
domowe np. poledwica, szynka
gotowana, wedliny drobiowe,
pieczony schab, pieczona piers$
z indyka/kurczaka

thuste migsa np. wolowina,
wieprzowina, zeberka,
karkowka, golonka, baranina,
gesina, kaczka

thuste wedliny, np. baleron,
salami, boczek, mielonki
konserwy migsne, wedliny
podrobowe  np. salceson,
pasztety, parowki, kabanosy,
kietbasa, kaszanka

Ryby i
przetwory
rybne

ryby morskie i stodkowodne np.
dorsz, sola, morszczuk, miruna,
sandacz, leszcz, pstrag,
makrela, toso$, halibut

Sledzie i inne ryby solone

ryby w oleju, ryby wedzone,
konserwy rybne

paluszki rybne w panierce
smazone na thuszczu

Jaja

gotowane na migkko, na
twardo, w koszulce

jajecznica na parze

omlet smazony bez ttuszczu lub
na niewielkiej ilo$ci

smazone na duzej 1losci
thuszczu: masle, boczku,
smalcu

jajka z duza iloscig thustego
sosu np. majonezu

Thuszcze

thuszcze roslinne np. oliwa z
oliwek, olej rzepakowy, Iniany,
dobre jakosciowo margaryny
migkkie, awokado, orzechy 1
nasiona

smalec, stonina - margaryny

twarde (w kostce),oleje
tropikalne: palmowy,
kokosowy

Orzechy 1
nasiona

orzechy  wloskie, migdaty,
orzechy laskowe, pestki dyni,
nasiona stonecznika

Solone, w czekoladzie, w
miodzie

Cukier
stodycze i
stone
przekaski

gorzka czekolada min. 70%
kakao, przeciery owocowe,
musy, sorbety bez dodatku
cukru, jogurt naturalny z
owocami, jogurt owocowy (bez
dodatku cukru)

stodziki naturalne np. ksylitol,
stewia, erytrytol

niskostodzony dzem, kisiele i

cukier np. bialy, trzcinowy,
bragzowy, kokosowy, syrop
klonowy, daktylowy, z agawy,
miod

stodycze o duzej zawarto$ci
cukru 1 thuszczu np. ciasta,
ciastka, batony, czekolada
mleczna 1 biata, chatwa, paczki,
faworki, cukierki




galaretki bez dodatku cukru,
domowe wypieki bez dodatku
cukru

stone przekaski np. chipsy,
stone  paluszki,  prazynki,
krakersy, nachosy, chrupki

Napoje

Woda, kawa, kawa zbozowa,
herbaty, napary ziotlowe i
owocowe, kompoty, kakao bez
dodatku cukru

soki warzywne 1 owocowe w
ograniczonych ilo$ciach
domowa, niestodzona
lemoniada

napoje alkoholowe
stodkie napoje gazowane i

niegazowane napoje
energetyzujace

nektary, syropy  owocowe
wysokostodzone

czekolada do picia

Przyprawy
sosy

i

ziola  $wieze 1 suszone
jednosktadnikowe np. bazylia,
oregano, ziola prowansalskie,
kurkuma, cynamon, imbir

mieszanki przypraw bez
dodatku soli domowe sosy
salatkowe z cytryny, niewielkiej
ilosci oleju lub jogurtu, ziot

sol np. kuchenna, himalajska,
morska - mieszanki przypraw
zawierajace duzg ilos¢ soli,
kostki rosotowe, gotowe sosy z
duza zawartoscig soli, cukru i
thuszczu

mieszanki przypraw: vegeta,
kucharek, magi itp.

Zupy

na wywarach warzywnych lub
chudych migsnych, zabielane
mlekiem do 2 % tluszczu,
jogurtem

na thustych wywarach
migsnych, zabielane $mietang,
z dodatkiem zasmazki, zupki
typu instant

Gotowe dania

mix mrozonych warzyw i1
owocOw mieszanki kasz 1
nasion roslin  stragczkowych,
owsianki typu instant, zupy
kremy, gotowe dania na
patelni¢ z warzywami, pasty i
przeciery warzywne

!Czytaj etykiety produktow 1
wybieraj te o nizszej zawartos$ci
thuszczu, cukru oraz soli!

fast food np. zapiekanki, hot-
dogi, hamburgery, kebab,
mrozone pizze, zapiekanki,
wyroby garmazeryjne w
panierkach, ttustych sosach, z
magk oczyszczonych, dania
instant np. sosy, zupy

Opracowata mgr Angelika Wesotowska- Dietetyk

Powyzsze =zalecenia majg charakter informacyjny. Najlepszym rozwigzaniem jest
skonsultowanie sposobu zywienia z dietetykiem, w celu postgpowania indywidualnego.
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