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ZALECENIA DIETETYCZNE W NADCISNIENIU TETNICZYM

Prawidlowo zbilansowana dieta powinna zawiera¢ wszystkie niezbedne sktadniki pokarmowe:

biatko, tluszcz, weglowodany oraz witaminy i sktadniki mineralne.

= W przypadku pacjentéw z nadwaga lub otyloscia wskazana jest redukcja masy ciata (poprzez

zmniejszenie bilansu energetycznego ), co pozwoli zmniejszy¢ wartosci ci$nienia tetniczego.

= Zalecane jest spozywanie 5 posilkéw dziennie ( 3 gléwne i 2 mniejsze przekaski) —
regularnie co 2,5 — 3,5h.
= Ostatni posilek powinien by¢ spozywany 2-3 godziny przed snem.

= Spozywaj réznorodne produkty spozywcze, wazne, aby Twoja dieta byla urozmaicona

= Niezbednym skladnikiem pokarmowym jest bialko zaréwno zwierzgce, jak i ro$linne.
Zrédlem biatka powinno byé chude migso np. cielecina, chudy drob bez skéry (kurczak,
indyk), chude wedliny oraz mleko i przetwory mleczne jak: jogurt naturalny, chudy twarog
i kefir. Spozywaj mleko i przetwory mleczne o niskiej zawartosci thuszczu.

= Wzbogac swoja diete w nasiona roSlin straczkowych np. fasola, groch, soja, soczewica.

» Ogranicz spozycie migsa w szczegélnosci czerwonego, zastgp je chudym migsem (np.
drobiem) oraz rybami. Ryby powinny by¢ spozywane 2 razy w tygodniu (np. toso$, pstrag,
fladra)

= Spozywaj weglowodany zlozone, ktore znajduja si¢ w takich produktach jak: brazowy ryz,

makaron z peinej maki, petnoziarnisty lub razowy chleb, kasze gruboziarniste (gryczana,
peczak), ptatki owsiane, zytnie, jgczmienne.

= Unikaj bialego i stlodkiego pieczywa np. butek maslanych, drozdzowek, rogali, strucli.

=  Wybieraj produkty o duzej zawartosci blonnika pokarmowego.

= Ogranicz spozycie cukrow prostych (cukierki, czekolady, batoniki itp.)

=  Codziennie jedz owoce i warzywa — sg Zrodtem witamin i blonnika.

= Ogranicz tluszcze pochodzenia zwierzecego w diecie (ze wzglgdu na zawartos¢ cholesterolu oraz
nasyconych kwasow tluszczowych) — zamiast tego spozywaj thluszcze roslinne i te zawarte

w rybach.



Zalecane techniki przygotowywania potraw to gotowanie, gotowanie na parze, duszenie,
pieczenie czy grillowanie.

Nalezy ograniczyé¢ (wykluczy€) takze spozywanie produktéw bogatych w cholesterol, takich
jak: jajka, smalec, watroba, masto $mietankowe, $mietane¢, podroby, salami, tluste migso
(wieprzowe, baranie) oraz unikaé spozywania ciastek, stodyczy, wyrobow cukierniczych itp.

a takze spozywania ZywnoSci typu fast- food, chipséw i innych przekasek.

Codziennie pij przynajmniej 2 litry wody (niskosodowej)!

Niewskazane jest palenie tytoniu, spozycie kawy, mocnej herbaty i alkoholu!

Ogranicz spozycie sodu:

Unikaj produktow zawierajacych duze ilo$ci soli (sodu) takich jak: wedzone miesa i ryby,
konserwy, produkty marynowane, ,,gotowe dania”, dnia typu fast food, gotowe sosy, kostki
rosolowe, maggi, musztarda, ketchup, sery, produkty marynowane, produkty Kkiszone
np. ogorki kiszone, kapusta Kkiszona oraz stone przekaski np. krakersy, paluszki, chipsy,

chrupki.

Warto podczas zakupdéw czytaé etykiety, na ktorych znajdziemy informacje dotyczaca zawartosci

sodu zazwyczaj w 100 g produktu. Wybieraj te produkty o jak najnizszej zawarto$ci sodu.

Pamigtaj! 60% sodu w naszej diecie to sol, ktora dodajemy podczas przygotowywania
positlkéw lub dosalajac przed spozyciem gotowe potrawy. Ogranicz sél zastepujac ja Swiezymi
ziolami i przyprawami, takimi jak: lubczyk, bazylia, oregano, czosnek, majeranek, tymianek,

estragon, natka pietruszki, koperek, kminek !

Zwieksz w swojej diecie spozycie produktéw bogatych w potas np. pomidory, czarna porzeczka,

banany, brukselka, suszone morele, ziemniaki oraz szpinak, soja, fasola, kasza gryczana, orzechy.

Pamietaj o aktywnosci fizyczne;!

Opracowanie: Dietetyk Instytutu Gruzlicy i Choréb Phuc.
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