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ZALECENIA ZYWIENIOWE W NADCISNIENIU TETNICZYM %

1. Modyfikacja diety i stylu Zzycia — jest waznym elementem terapii nadci$nienia tetniczego. Odpowiednio
dobrany sposdb zywienia moze wspiera¢ kontrole ciSnienia i zwiekszaé skutecznos¢ leczenia
farmakologicznego.

2. Zalecane modele zywienia — zaleca sie stosowanie zasad diety DASH lub diety $rodziemnomorskiej, ktore
opierajg sie na odpowiednim doborze produktéw spozywczych.

3. Zasady zywienia — zaleca sie ograniczenie soli, ttuszczdw pochodzenia zwierzecego oraz cukréw prostych, przy
jednoczesnym zwiekszeniu ilosci petnoziarnistych produktéw zbozowych, warzyw i owocéw w codziennej
diecie.

4. Indywidualne dostosowanie — sposdb zywienia nalezy dostosowac¢ do wieku, stanu zdrowia, indywidualnych
potrzeb organizmu oraz wystepujgcych chordb wspétistniejgcych.

ZALECENIA DIETETYCZNE €73

1. Spozywaj positki regularnie — zaleca sie spozywanie 4-5 positkéw dziennie, w odstepach okoto 3—4 godzin.
Ostatni positek warto zaplanowac okoto 2—3 godziny przed snem.

2. Ograniczaj spozycie soli — nie nalezy przekraczaé¢ okoto 5 g soli dziennie, czyli okoto 2 g sodu. Warto nie
dosala¢ potraw, a zamiast soli stosowac¢ ziofa i naturalne przyprawy. Nalezy réwniez ogranicza¢ zywnosé
wysoko przetworzong, wedliny, konserwy, produkty wedzone, sery o wysokiej zawartosci soli, kiszonki
oraz stone przekaski. Przy wyborze produktow warto czytac etykiety i zwracaé uwage na zawartosc sodu.

3. Spozywaj warzywa i owoce kazdego dnia — warzywa powinny pojawia¢ sie w wiekszosci positkow, najlepiej
w ilosci co najmniej 400 g dziennie. Owoce warto spozywac¢ w umiarkowanych ilosciach, okoto 200-300 g
dziennie, szczegdlnie wybierajgc owoce jagodowe.

4. Zwiekszaj ilos¢ btonnika w diecie — warto regularnie wybiera¢ warzywa, owoce, petnoziarniste produkty
zbozowe, nasiona oraz nasiona roslin strgczkowych, ktére sg dobrym zrédtem btonnika pokarmowego.

5. Ograniczaj tluszcze nasycone i trans — warto zmniejszy¢ ilo$¢ ttustych mies, petnottustych produktow
mlecznych, twardych margaryn, gotowych wyrobdw cukierniczych, stonych przekgsek oraz produktéw typu
fast food.

6. Wybieraj wartosciowe zrddta ttuszczu — podstawg powinny by¢ oliwa z oliwek, olej rzepakowy i olej Iniany.
Warto réwniez uwzglednia¢ w diecie orzechy, pestki, nasiona oraz awokado.

7. Jedz ryby regularnie — szczegdlnie wartosciowe sg ryby morskie, takie jak tosos, sledz, makrela czy halibut.
Warto wykorzystywac ryby jako zamiennik miesa okoto 2 razy w tygodniu.

8. Wybieraj chude zrédta biatka — warto siega¢ po chude mieso, ryby, nasiona roslin stragczkowych
oraz niskottuszczowe produkty mleczne.

9. Ograniczaj mieso czerwone i przetwory miesne — mieso czerwone warto spozywa¢ w umiarkowanych
ilosciach, natomiast wedliny, kietbasy, pasztety i inne przetwory miesne nalezy ograniczac.

10. Ograniczaj cukry proste — warto zmniejszy¢ ilos¢ cukru, stodyczy, dzemdw, miodu oraz stodzonych napojow.
Przy wyborze gotowych produktéw nalezy zwraca¢ uwage na zawartos¢ cukru w ich sktadzie.

11.Dbaj o odpowiednie nawodnienie — zaleca sie wypijanie okoto 1,5-2 litrow ptyndéw dziennie, przede
wszystkim wody oraz niestodzonych herbat i naparéw ziotowych, jesli lekarz nie zaleci inaczej.

12. Ograniczaj, a najlepiej wyeliminuj spozycie alkoholu — warto ograniczy¢ alkohol, poniewaz jego spozywanie
moze utrudniac prawidtowg kontrole cisnienia tetniczego.
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13. Wybieraj produkty jak najmniej przetworzone — warto ogranicza¢ gotowe dania, produkty typu instant, fast
foody oraz inne produkty wysoko przetworzone, ktdre czesto zawierajq duze ilosci soli, ttuszczu i cukru.

14.Dbaj o prawidtowg mase ciata — sposdb zywienia powinien by¢ dostosowany do indywidualnego
zapotrzebowania energetycznego, masy ciata oraz stanu zdrowia.

15. Stosuj zasady diety DASH lub srédziemnomorskiej — warto opierac jadtospis na duzej ilosci warzyw, owocdw,
produktéw petnoziarnistych, ryb, nasion i wartosciowych ttuszczéw, jednoczesnie ograniczajgc sol, ttuszcze
nasycone oraz cukry proste.

16.Stopniowo redukuj mase ciata w przypadku nadwagi lub otytosci — warto dazy¢ do stopniowego
zmniejszenia masy ciata, poniewaz redukcja masy ciata moze korzystnie wptywaé na obnizenie i kontrole
ci$nienia tetniczego.

PRODUKTY ZALECANE | NIEZALECANE W NADCISNIENIU TETNICZYM %

GRUPA PRODUKTOW ZALECANE NIEZALECANE
QWARZYWA *  wszystkie Swieze i mrozone e warzywa z dodatkiem ttustych
sosOw, zasmazek
.OWOCE * wszystkie $wieze i mrozone e owoce kandyzowane, owoce w
*  owoce suszone w syropach

umiarkowanych ilosciach

?PRODUKTY ZBOZOWE *  makiz petnego przemiatu * maka oczyszczona
*  pieczywo petnoziarniste e  pieczywo cukiernicze, jasne
i graham pieczywo (tostowe, kajzerki,
*  pfatki zbozowe naturalne: chleb zwykty, butki maslane)
owsiane, jeczmienne, e ptatki Sniadaniowe z dodatkiem
*  orkiszowe, zytnie, otreby cukru (kukurydziane,
pszenne, zytnie, owsiane czekoladowe, muesli, crunchy)
*  kasze: gryczana, jeczmienna e drobne kasze: kuskus, manna,
peczak, bulgur, komosa kukurydziana
ryzowa e biatyryz
*  ryz: brazowy, dziki, czerwony *  jasne makarony: pszenne,
* makaron petnoziarnisty: ryzowe
pszenny, zytni, gryczany,
orkiszowy
ZIEMNIAKI * gotowane *  ziemniaki z dodatkiem ttustych
*  pieczone SOSOw,
*  zasmazki, Smietany, masta np.
puree
*  smazone, frytki, chipsy
*  placki ziemniaczane smazone
na ttuszczu
U MLEKO | PRODUKTY MLECZNE * mleko o obnizonej * petnottuste mleko

zawartosci ttuszczu (do 2%) * mleko skondensowane
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GRUPA PRODUKTOW

ZALECANE

NIEZALECANE

produkty mleczne: naturalne
(bez dodatku cukru),
fermentowane, o zawartosci
do 3% ttuszczu (np. jogurty,
kefiry, maslanka, skyr, serki
ziarniste, zsiadte mleko)
chude i pétttuste sery
twarogowe

mozzarella light

serki kanapkowe w
umiarkowanych ilosciach

$mietana, Smietanka do kawy
jogurty owocowe z dodatkiem
cukru, desery mleczne

sery: petnottuste biate i zotte,
topione, typu feta,

plesniowe typu brie,
camembert, roquefort,
petnottusta mozzarella,
mascarpone

\ MIESO | PRZETWORY MIESNE

chude miesa bez skéry:
cielecina, kurczak, indyk,
kroélik

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

ttuste miesa: wieprzowina,
wotowina, baranina, ges,
kaczka

ttuste wedliny (np. baleron,
salami, salceson, boczek,
mielonki)

konserwy miesne, wedliny
podrobowe, pasztety, paréwki,
kabanosy, kietbasy

&1 RYBY | PRZETWORY RYBNE

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

$ledzie i inne ryby w olejach
roslinnych, ryby wedzone w
umiarkowanych ilosciach

konserwy rybne

O 1aA

gotowane na miekko, na
twardo, w koszulce
jajecznica i omlet smazone
bez ttuszczu lub na
niewielkiej ilosci

jaja smazone na duzej ilosci
ttuszczu (np. na masle, boczku,
smalcu, stoninie)

jajka z majonezem

B NASIONA ROSLIN
STRACZKOWYCH

wszystkie, np. soja,
ciecierzyca, groch, soczewica,
fasola, bob

pasty z nasion roslin

niskiej jakosci gotowe
przetwory strgczkowe (np.
parowki sojowe, kotlety sojowe
w panierce,
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GRUPA PRODUKTOW

ZALECANE

NIEZALECANE

straczkowych

maka sojowa, napoje sojowe
bez dodatku cukru,
przetwory sojowe: tofu,
tempeh

makarony z nasion roslin
strgczkowych (np. z fasoli,
grochu)

pasztety sojowe, burgery
wegetarianskie)

*Czytaj etykiety, poréwnuj
sktad i zwracaj uwage na
zawartos¢ cukru dodanego, soli
i ttuszczow.

ORZECHY, PESTKI, NASIONA

orzechy (np. wtoskie,
laskowe) oraz migdaty
pestki i nasiona (np. dyni,
stonecznika)

orzechy i pestki: solone, w
czekoladzie, w karmelu,
miodzie, posypkach, panierkach

W TtUSZCZE

oliwa z oliwek, olej
rzepakowy, Iniany

mieszanki masta z olejami
roslinnymi niezawierajace
oleju palmowego w sktadzie
margaryny miekkie

masto i masto klarowane (w
ograniczonych ilosciach)

smalec, stonina, tdj
margaryny twarde (w kostce)
oleje tropikalne: palmowy,
kokosowy

majonez

@ StODYCZE, DESERY, StONE
PRZEKASKI

gorzka czekolada min. 70%
kakao

jogurt naturalny ze swiezymi
owocami

stodziki naturalne (np.
ksylitol, stewia, erytrytol)
przeciery owocowe, musy,
sorbety, dzemy bez dodatku
cukru w ograniczonych
ilosciach jako element
positku

kisiele i galaretki bez
dodatku cukru

domowe wypieki bez
dodatku cukru

cukier (np. biaty, trzcinowy,
brazowy, kokosowy)

midd, syrop klonowy,
daktylowy, z agawy
stodycze o duzej zawartosci
cukru i ttuszczu (np. ciasta,
ciastka, batony, czekolada
mleczna i biata, chatwa, paczki,
faworki, cukierki)

dzemy wysokostodzone
stone przekaski (np. chipsy,
stone paluszki, prazynki,
krakersy, nachosy, chrupki)

@ NAPOJE

woda

napoje bez dodatku cukru
(np. kawa, kawa zbozowa,
herbaty, napary ziotowe

i owocowe, kompoty, kakao)
soki warzywne i owocowe w
ograniczonych ilosciach jako

napoje alkoholowe
stodkie napoje gazowane
i niegazowane

napoje energetyzujgce
nektary, syropy owocowe
wysokostodzone
czekolada do picia
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GRUPA PRODUKTOW

ZALECANE

NIEZALECANE

element positku
domowa, niestodzona
lemoniada

PRZYPRAWY | SOSY

ziota Swieze i suszone
jednosktadnikowe (np.
bazylia, oregano, ziota
prowansalskie, kurkuma,
cynamon, imbir)

mieszanki przypraw bez
dodatku soli

domowe sosy safatkowe na
bazie niewielkiej ilosci oleju
lub jogurtu, ziét, cytryny

sol (np. kuchenna, himalajska,
morska)

w nadmiarze

mieszanki przypraw zawierajgce
duzg ilos¢ soli

kostki rosotowe

ptynne przyprawy
wzmacniajgce smak

gotowe sosy

@ GOTOWE DANIA

mix mrozonych warzyw i
owocow

mieszanki kasz i nasion roslin
straczkowych

zupy kremy

gotowe dania na patelnie z
warzywami

pasty i przeciery warzywne
bez dodatku soli

*Czytaj etykiety, porownuj
sktad i zwracaj uwage na
zawartos¢ cukru dodanego,
soli i ttuszczéw.

typu fast food (np. zapiekanki,
hot-dogi, hamburgery, kebab)
mrozone pizze, zapiekanki
wyroby garmazeryjne w
panierkach, ttustych sosach, z
mak oczyszczonych

owsianki typu instant

dania instant (np. sosy, zupy)

Q OBROBKA TECHNOLOGICZNA
POTRAW

gotowanie w wodzie, na
parze (produkty zbozowe,
warzywa gotowane al dente)
grillowanie (grill elektryczny,
patelnie grillowe)

pieczenie w folii, pergaminie,
rekawie, naczyniu
zaroodpornym

smazenie bez dodatku
ttuszczu

duszenie bez obsmazania
*Okazjonalnie mozesz uzy¢
niewielkiej ilosci zalecanego
ttuszczu roslinnego np. oliwy
z oliwek lub oleju
rzepakowego.

smazenie na gtebokim ttuszczu
duszenie z wczesniejszym
obsmazeniem

pieczenie z dodatkiem duzej
ilosci ttuszczu

panierowanie
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PISMIENNICTWO
1. Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej. Zalecenia zywieniowe. Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
PZH — Panstwowy Instytut Badawczy. Dostepne na: https://ncez.pzh.gov.pl/zalecenia-zywieniowe/.

opracowanie: dietetyk- M. Gren



