AKUPY BEZ CISNIENIA

WSKAZOWKT DLA 0S0B Z NADCISNIENIEM TETNICZYM
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B N €D IHRACAC UMAGE, CYTATACEVTKIE i 1
NS s BLONNIK

Referencyjna warto$¢ spozycia - iz Pozytywnie wptywa na uktad krazenia
_orazna trawienie, warto siegac

informacja o sktadzie i wartosci
odzywczej wraz z okresleniem, po produkty z jego duzg zawartoscia.
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w jakim stopniu porcja produktu (Zamieszczanie na etykiecie informacji
pokrywa dzienne zapotrzebowanie Wartos¢ od3 w1porcji /% RWS 0 zan rtosci btonnika nie jest
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WA“OS( [NHGE“[ZNA Huszczowe nasycone  23g 8¢ 40% w diecie 0s6b z chorobami uktadu
Informuje o tym, ile energii Weglowodany flg g 15% krazenia powinny byc ttuste ryby
(wyrazonej w kcal lub kJ) dostarcza w tym cuk 3% morskie, chude migso, jaja i rosliny
100 g lub 100 ml produktu badz jego i 079 249 straczkowe. e
porcja. Zwré¢ uwage na wielkosé Blonnik 029 07g - Vv’ Zalecane dzienne spozycie: 50 g
porcj’i, na og6t bowiem poere X 8 o % B
okreslane przez producentow " , = ] i

Jej nadmiar w diecie to jedna

a zaskaktquco ks z przyczyn nadcisnienia tetniczego.

Nalezy wybiera¢ produkty bez soli
lub o jej niskiej zawartosci.
' Dzienne spozycie nie powinno

Kl 1g 35¢ 58%
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Nalzy unika¢ kwasoéw ttuszczowych
nasyconych (zwierzecych) i ttuszczéw trans,

zastepujac je ttuszczami nienasyconymi przekraczac 5 g (najlepiej,
(zawieraja je np. oliwa z oliwek, ryby morskie, . = i gdy jest mniejsze)

awokado, orzechy wtoskie, migdaty). UwazaJ na hasta ma;t;ﬁ:fl?a A .
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Na etykietach pojawia sie podziat na weglowodany i cukry. Wskazuje on na wazna réznice 5’2&”;’0 Y cukleY Yuraczany, ztoty
- o ile weglowodany (np. skrobia), bedace naturalnym sktadnikiem produktéw nieprzetworzonych, aktylov dekstryny,
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PRODUKTY SZCZEGOLNIE POLECANE 0S0BOM I NADCISNIENIEM TENICEYM

NOMIDORY,

Sa bogate w potas, ktory
przyczynia sie do obnizenia
ci$nienia tetniczego.
Dzienne zapotrzebowanie
na ten pierwiastek u oséb
dorostych wynosi 4700 mg
(100 g pomidoréw zawiera
237 mg potasu).

Zawieraja duzo btonnika
pokarmowego, ktory
wspomaga prace serca
oraz poprawia stan naczyn
krwionosnych; obniza
ci$nienie tetnicze, stezenia
cukru i cholesterolu we krwi,
poprawia elastycznos¢ zyt.
Produkty bogate w btonnik
(np. pieczywo z petnego
przemiatu) sa tez dobrym
zrodtem witamin z grupy B,
magnezu, zelaza i cynku.
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Vo
ORZKA CZEKOLADA 4 KU

Zawiera duzo potasu -
sktadnika mineralnego
naturalnie obnizajacego
cisnienie tetnicze krwi

(100 g gorzkiej czekolady
zawiera az 581 mg potasu).
Warto doda¢ pokrojona kostke
do porannej owsianki,

aby zwiekszy¢ ilosc¢ tego
sktadnika w positku.

Gorzka czekolada jest rowniez
dobrym zrodtem magnezu.

ARONTA B

Bogata w witamine C,

czyli w naturalny
przeciwutleniacz, obniza
cisnienie tetnicze krwi.
Przeciwdziata powstawaniu
zylakow oraz wzmacnia
Sciany naczyn krwiono$nych,
uszczelniajac je i zwiekszajac
ich elastyczno$¢. Zmniejsza
ryzyko wystapienia miazdzycy.

Ma wiele wtasciwosci
zdrowotnych, w tym
przeciwwirusowe,
przeciwbakteryjne

i przeciwgrzybicze, a przede
wszystkim przeciwzapalne.
Pomaga utrzyma¢ prawidtowy
przeptyw krwi, poprawia
elastycznos¢ zyt.

Oprécz funkcji bakteriobojczych
“ma wtasciwosci przeciwzapalne,

e obniza poziom cukru we

krwi oraz reguluje cinienie

tetnicze. Dodatkowo dziata

antyzakrzepowo.

Warzywa te charakteryzuja

sie wysoka zawartoscia

potasu, ktory obniza ci$nienie
tetnicze krwi. Zawierajg wapn,
niezbedny do regulacji ci$nienia
tetniczego, a takze chlorofil,
zwiekszajacy wchtanianie
wapnia.

W jego sktadzie znajduja sie
kwasy omega-3, przyczyniajace
sie do obnizenia cisnienia
tetniczego. Dodawanie siemienia
do owsianki, jogurtu czy satatki
zmniejsza ryzyko miazdzycy

i choréb serca.

Sa bogate w witamine E, bedaca
naturalnym przeciwutleniaczem
i pozytywnie wptywajaca

na uktad krwiono$ny. Potas
zawarty w migdatach obniza
cis$nienie tetnicze krwi.
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