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ZALECENIA ZYWIENIOWE W NADCISNIENIU TETNICZYM

Modyfikacja stylu zycia, w tym diety stanowi jeden z nieodzownych elementow terapii nadcisnienia tetniczego.
. Zywienie nie zastepuje leczenia farmakologicznego, natomiast moze opdézniaé rozwdj choroby
oraz zwiekszaé skutecznosé farmakoterapii.
+  Rekomendowany model zywienia opiera sie na diecie DASH i diecie $Srédziemnomorskie;j.

ZASADY DIETY

+  Spozywaj ponizej 5g soli dziennie. Nie dosalaj produktéw i potraw na talerzu. W zamian uzyj ziot.

+ Unikaj przetworzonej zywnosci typu fast-food, stonych przekasek typu chipsy, orzeszki solone
czy paluszki.

+  Spozywaj odpowiednig ilo$¢ warzyw i owocow, sg one zrédtem btonnika pokarmowego witamin oraz sktadnikéw
o dziataniu antyoksydacyjnym i hipotencyjnym.

+ Rekomendowang porcjag warzyw jest minimum 400g/dzien, najlepiej jakby sie pojawiaty
w wiekszosci positkdw w ciggu dnia.

+ Nalezy ograniczy¢ spozycie produktow bogatych w nasycone kwasy ttuszczowe. Wybieraj chude miesa
i niskottuszczowe produkty mleczne zawierajgce do 2% ttuszczu.

«  Ogranicz spozycie czerwonego miesa oraz przetworow miesnych. Rekomenduje sie spozycie ryb 2 razy
w tygodniu oraz nasion roslin strgczkowych.

+ Nalezy wybiera¢ produkty petnoziarniste, wybiera¢ oleje roslinne (np. oliwa z oliwek, olej rzepakowy)
oraz orzechy, pestki i nasiona.

+  Wypijaj co najmniej 1,5-2 | ptyndw dziennie. Napoje stodzone zastgp ptynami bez dodatku cukru, przede
wszystkim wodg, a takze naparami z herbat i zi6t.

+  Woybieraj gotowanie w wodzie, na parze, grillowanie, pieczenie w folii, pergaminie. Dodatkowo dozwolone jest
smazenie bez dodatku ttuszczu, duszenie bez obsmazania.

PRODUKTY ZALECANE | NIEZALECANE W NADCISNIENIU TETNICZYM

GRUPA PRODUKTOW ZALECANE NIEZALECANE

Warzywa Wszystkie swieze i mrozone Warzywa konserwowe i kiszone w
ograniczonych ilosciach (kapusta,
ogorki), warzywa z dodatkiem ttustych
sosow, zasmazek

Owoce Wszystkie Swieze i mrozone, Owoce kandyzowane, owoce
owoce suszone (w umiarkowanych ilosciach) w syropach

Produkty zbozowe Maki z petnego przemiatu, pieczywo Maka oczyszczona, pieczywo cukiernicze,
petnoziarniste i graham, ptatki zbozowe jasne pieczywo (tostowe, kajzerki, chleb
naturalne: owsiane, jeczmienne, orkiszowe, zwykty, butki maslane), ptatki
zytnie, otreby pszenne, kasza gryczana, $niadaniowe z dodatkiem cukru
jeczmienna peczak, bulgur, komosa ryzowa, ryz (kukurydziane, czekoladowe, crunchy),
brazowy, makaron petnoziarnisty drobne kasze (kuskus, kasza manna,

kukurydziana), jasne makarony

Ziemniaki Gotowane, pieczone Ziemniaki z dodatkiem ttustych soséw,
zasmazki, Smietany, masta, smazone,
frytki, chipsy, placki ziemniaczane
smazone na ttuszczu

Mleko i produkty mleczne | Mleko o obnizonej zawartosci ttusczu (do 2%), Petnottuste mleko, mleko

produkty mleczne: naturalne (bez dodatku skondensowane $mietana, Smietanka do
cukru), fermentowane do zawartosci ttuszczu do | kawy jogurty owocowe z dodatkiem

2% ttuszczu (jogurty, kefiry, maslanka, skyr, serki |cukru, desery mleczne, sery: petnottuste
ziarniste, mleko zsiadte), chude i pétttuste sery biate i z6tte, topione, typu feta,
twarogowe, mozarella light, serki kanapkowe (w | plesniowe typu brie, camembert,




GRUPA PRODUKTOW

ZALECANE

NIEZALECANE

umiarkowanych ilosciach)

mascarpone

krolik w umiarkowanych ilosciach chuda,
wotowina i wieprzowina (np. Schab, poledwica),
chude wedliny, najlepiej domowe: poledwica,
szynka gotowana, wedliny drobiowe, pieczony
schab, pieczona piers$ z indyka/ kurczaka

Jaja Jaja gotowane na miekko, ma twardo, w koszulce, | Jaja smazone na duzej ilosci ttuszczu (np.
jajecznica i omlet smazony bez ttuszczu lub Na masle, boczku, smalcu i stoninie),
niewielkiej ilosci jajka w majonezie

Mieso Chude miesa bez skdry: cielecina, kurczak, indyk, | Ttuste miesa: wieprzowina, wotowina,

baranina, ges, kaczka, ttuste wedliny (np.
Baleron, salami, salceson, boczek,
mielonki) konserwy miesne, wedliny
podrobowe, pasztety, paréwki,
kabanosy, kietbasy

Ryby i przetwory rybne

Chude lub ttuste ryby morskie i stodkowone (np.
dorsz, sola, morszczuk, miruna, sandacz, leszcz,
szczupak, okon, makrela, tosos, halibut, karp)

Sledzie i inne ryby w stonej zalewie, ryby
wedzone, konserwy rybne

Nasiona roslin
stragczkowych i ich

Wszystkie, np. soja, ciecierzyca, groch, soczewica,
fasola, bdb, pasty z nasion roslin strgczkowych,

Niskiej jakosci gotowe przetwory
straczkowe (np. Paréwki sojowe, kotlety

zbozowa), herbaty, napary ziotowe i owocowe w
ograniczonych ilosciach

przetwory maka sojowa, napoje sojowe bez dodatku cukru, |sojowe w panierce, pasztety sojowe)
przetwory sojowe: tofu, tempeh, makarony z
nasion roslin stragczkowych
Ttuszcze Oliwa z oliwek, olej rzepakowy, Iniany Masto i masto klarowane (w
margaryny miekkie umiarkowanych ilosciach), smalec,
stonina, 16j, oleje tropikalne: palmowy,
kokosowy, majonez
Napoje Woda, napoje bez dodatku cukru (np. Kawa, kawa | Napoje alkoholowe, stodkie napoje

gazowane i niegazowane, napoje
energetyzujace , nektary, syropy
owocowe, wysokostodzone, czekolada
do picia

Przyprawy i sosy

Ziota Swieze i suszone jednosktadnikowe (np.
Bazylia, oregano, ziota prowansalskie, kurkum,
cynamon), mieszanki przypraw bez dodatku soli,
domowe sosy satatkowe z cytryny, z niewielkiej
ilosci oleju lub jogurtu, ziot

S6l, mieszanki przypraw w duzg iloscia
soli, kostki rosotowe, ptynne przyprawy
wzmacniajgce smak gotowe sosy
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