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DLA OSOB Z NADCISNIENIEM

W nadcisnieniu tetniczym podaz kalorii z pozywienia powinna wynosic
1700-2000 kcal. Taka ilos¢ wptywa korzystnie na obnizenie cisnienia krwi.

foONNEGY, Y Sy o/ G

Wazne jest ograniczenie spozycia nasyconych kwasow ttuszczowych, ktoérych zrédtem sa
produkty pochodzenia zwierzecego (ttuste miesa i produkty nabiatowe).

Dieta bogata w biatko podnosi cisnienie, dlatego jadtospis powinien obfitowa¢ w weglowodany
pochodzace z warzyw i owocdéw, produktéw zbozowych z petnego przemiatu (ciemne,
petnoziarniste pieczywo, razowe lub orkiszowe makarony, ryz brgzowy lub dziki, kasze
gruboziarniste).

Istotny wptyw na obnizenie cisnienia krwi ma zmniejszenie ilosci spozywanej soli. Nalezy ja
zastgpic solg potasowaq i tagodnymi przyprawami: czosnkiem (ma bardzo korzystny wptyw na
obnizanie ci$nienia), majerankiem, bazylig, mietg, estragonem. Niewskazane sg produkty
wedzone, kiszone, konserwowe, paluszki, chipsy, krakersy, potrawy typu fast food, poniewaz
zawierajg one bardzo duze ilosci soli.

Zwiekszy¢ nalezy spozycie witamin, zwtaszcza witaminy C (czesto przy nadcis$nieniu tetniczym
stosowane sg leki moczopedne, ktdre przyczyniajg sie do wydalania witamin wraz z moczem).



Nalezy ograniczy¢ wszystkie napoje, ktére mogg podnies¢ cisnienie krwi: kawe naturalng,
mocno parzong herbate, alkohol.

Bardzo wazne jest spozywanie produktéw bogatych w potas, ktéry reguluje prace serca i dziata
hipotensyjnie. Zrédtem potasu sa: banany, brzoskwinie, czarne porzeczki, brukselka, czosnek,
natka pietruszki, ziemniaki, nasiona roslin strgczkowych (fasola, soja, ciecierzyca, groch,
soczewica), otreby pszenne. W diecie 0s6b z nadcisnieniem zaleca sie réwniez orzechy wioskie.
Konieczna w diecie jest odpowiednia ilos¢ ptynéw - 1,5-2,5 litra na dzien. Wskazane s3:
niegazowana woda mineralna, sSwiezo wyciskane soki owocowe i warzywne, stabo parzona
herbata, herbata zielona.
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