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Dieta w nadcisnieniu tetniczym

Czynniki, ktore moga przyczynié sie do nadci$nienia tetniczego to m.in.:

1. Nadmierne spozywanie alkoholu
2. Palenie tytoniu,

3. Otylos¢

4. Spozywanie zbyt duzej ilosci soli
5. Stresujacy tryb zycia

W  leczeniu nadci$nienia te¢tniczego istotng role odgrywa zmiana nawykoéw zywieniowych.
Odpowiednia dieta wspomaga leczenie farmakologiczne.

Najwazniejsze zalecenia zywieniowe :
v' Zdecydowanie ogranicz spozycie soli (uzywaj matych ilo$ci soli niskosodowych), ogranicz
wyroby 1 produkty z duza zawarto$cig soli
v' Jedz duzo surowych warzyw (zwlaszcza czosnek) i owocOw — majg duzo blonnika i potasu-

obnizajacych ci$nienie krwi

v Ogranicz spozycie alkoholu
v’ Unikaj picia mocnej kawy i mocnej herbaty, napojow energetyzujgcych, napojoéw typu cola
v' Ogranicz tluszcze, zwlaszcza zwierzece — kwasy tluszczowe nasycone — przyczyniajg sie do
otylo$ci i nadcis$nienia
v Do przygotowania potraw stosuj gotowanie, duszenia bez tluszczu i pieczenie w folii
v’ Jesli masz nadwage — schudnij!
v’ Jedli palisz — rzu¢ palenie!
Produkty zalecane Produkty, ktore nalezy ograniczaé

- czosnek - 50l

- bazylia *napoje z zawartos$cig kofeiny:

- estragon - naturalna kawa

- natka pietruszki - napoje typu cola

- koperek - mocna herbata

*warzywa 1 owoce (bogate w potas): *alkohol

- banany *produkty bogate w sdd, np.:

- brzoskwinie - stone paluszki

- czarne porzeczki - chipsy

- brukselka - chrupki

- szpinak - krakersy

- pomidory - produkty marynowane

- ziemniaki - produkty kiszone

*suche nasiona roslin straczkowych: - wedzone migso 1 wedliny

- groch *produkty bogate w kwasy tluszczowe nasycone np.:

- fasola - tluste wedliny, migso

- soja - pasztety

- otreby pszenne - pardwki

- orzechy wloskie - konserwy

- potrawy typu "fast food".
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