PRAWIDtOWE ZYWIENIE
W NADCISNIENIU TETNICZYM
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NAJWAZNIEJSZE ZASADY ZYWIENIA
W NADCISNIENIU TETNICZYM

Siegaj po owoce i warzywa

Owoce i warzywa powinny stanowié co najmniej
potowe kazdego positku. Sg Zrédtem wielu cennych
sktadnikéw niezbednych dla zdrowia uktadu
krazenia (m.in. beta-karotenu i kwasu foliowego).
Witamina C wykazuje dziatanie przeciwutleniajace,
potas zapobiega nadci$nieniu, a btonnik pokarmowy
reguluje prace przewodu pokarmowego oraz pomaga
w odchudzaniu i kontrolowaniu masy ciata.

Doprawiaj ziotami

W profilaktyce i leczeniu nadci$nienia zaleca

sie obnizenie spozycia soli, tej wystepujacej

w produktach i tej pochodzacej z dosalania, do 5 g
dziennie (1 tyzeczka). Najwiecej jej zawierajg
produkty przetworzone (pieczywo, sery, wedliny,
konserwy, mieszanki przypraw). W kuchni sél zastgp
ziotami i naturalnymi przyprawami. Zawarte w nich
fitozwiazki wykazujg m.in. dziatanie antyoksydacyjne,
zmniejszajace stany zapalne.

Jedz produkty petnoziarniste

Siegaj po produkty zbozowe z petnego przemiatu
(razowe pieczywo i makaron, brgzowy ryz,
gruboziarniste kasze). Zawierajg wiecej witamin,
szczegblnie z grupy B (tiaminy, ryboflawiny, niacyny,
kwasu foliowego), sktadnikéw mineralnych (magnezu,
cynku) i btonnika pokarmowego.

Pamietaj o produktach mlecznych

Waph pomaga w regulacji ci$nienia. Najnowsze
wytyczne zalecaja picie co najmniej 2 szklanek
mleka dziennie. Mozna je zastgpi¢ jogurtem, kefirem
i (czeéciowo) serem. Osoby z nietolerancija laktozy
powinny siega¢ po fermentowane napoje mleczne.

Powinno sie pi¢ reqularnie w ciggu dnia
odpowiednig ilo$¢ wody. Jest niezbedna dla
nawodnienia organizmu, zapewnia prawidtowe
jego funkcjonowanie i dobre samopoczucie.
Nie pij alkoholu!

. Jedz ttuste ryby morskie

ttuszczowe z grupy omega-3. Kwasy te zapobiegaja

Jedz orzechy 3-4 razy w tygodniu

: wtoskich) zmniejsza ryzyko incydentéw wieficowych.

© witamin i sktadnikéw mineralnych, a jego nadmiar

Co najmniej dwa razy w tygodniu jedz ttuste ryby
morskie. Zawieraja korzystne dla zdrowia uktadu
sercowo-naczyniowego wielonienasycone kwasy

postepowaniu zmian miazdzycowych, na ktére
narazone sg osoby z nadci$nieniem.

Ogranicz czerwone mieso i jego przetwory

Czerwone mieso zastap chudym drobiem i rybami.
Dobrym Zrédtem biatka sa nasiona roslin
stragczkowych (fasola, béb), ktére zawierajg magnez
i potas, wptywajace na ci$nienie krwi.

Uzywaj ttuszczéw roslinnych

Ogranicz spozycie ttuszczéw zwierzecych (smalcu,
masta, ttustych mies i wedlin). Zalecane oleje
roslinne powinny by¢ jedynie dodatkiem do potraw.
Smazac, wybieraj oliwe z oliwek lub olej rzepakowy.

Regularne spozywanie orzechéw (szczegélnie

Powinny wiec je je$¢ osoby z nadci$nieniem,
u ktérych ryzyko choréb sercowo-naczyniowych
jest wyzsze. Uwaga, orzechy sg kaloryczne.

Utrzymuj mase ciata w normie

Zrezygnuj ze stodyczy. Cukier nie dostarcza

prowadzi do odktadania tkanki ttuszczowej.
Wyroby cukiernicze zawieraja szkodliwe dla
naczyn krwiono$nych izomery trans nienasyconych
kwaséw ttuszczowych. W utrzymaniu prawidtowej
masy ciata pomaga dostosowana do stanu zdrowia
aktywnosé fizyczna.
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