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NADCISNIENIE TETNICZE — ZALECENIA

Nadcisnienie tetnicze rozpoznajemy, gdy w trzech pomiarach wykonanych w pozycji siedzacej po
kilkuminutowym odpoczynku, w odstepach co najmniej kilkudniowych, wartosci cisnienia tetniczego

wynoszg 140/90 mmHg lub wiecej.

Zalecenia dietetyczne:

Jezeli masz nadwage lub otytosé, koniecznie dgz do uzyskania prawidtowej masy ciata.

Zmniejsz spozycie soli (m.in. nie dosalaj potraw, unikaj zywnosci wysokoprzetworzonej, ogranicz
spozycie wedlin wedzonych i peklowanych), wyeliminuj przekaski typu chipsy, orzeszki solone,
gotuj warzywa w nieosolonej wodzie, kupuj Swieze warzywa lub mrozone zamiast
konserwowych. Dzienne zapotrzebowanie na s6d wynosi okoto 0,5 g, maksymalne zalecane spozycie
to obecnie 1,5 g sodu co odpowiada 3,8 g soli kuchennej (okoto poét tyzeczki).

Zwieksz spozycie potasu — sktadnika wptywajgcego na obnizenie cisnienia krwi. Znajdziesz go
gtéwnie w warzywach takich jak pomidory, owocach i ziemniakach.

Ogranicz spozycie nasyconych kwaséw ttuszczowych. Kilka razy w tygodniu wybieraj chudy dréb
bez skéry i przynajmniej 2 razy w tygodniu siegnij po ryby. Mieso czerwone jedz tylko kilka razy
w miesigcu. Aby obnizy¢ udziat nasyconych kwasow ttuszczowych w diecie wybieraj
niskottuszczowe (do 2% ttuszczu) produkty mleczne (mleko, sery, jogurty).

Zwieksz spozycie nienasyconych kwasow ttuszczowych. Spozywaj dwa razy w tygodniu ryby
morskie pieczone lub gotowane. Unikaj smazenia, poniewaz niweluje ono korzystne wtasciwosci
ryby i podwyzsza kalorycznos$¢ ze wzgledu na dodany ttuszcz. Zadbaj o obecnosé w diecie oliwy
z oliwek oraz oleju rzepakowego.

Zwieksz udziat w diecie niskottuszczowych produktéw mlecznych, ktdre sg bardzo dobrym
Zroédtem biatka i wapnia. Spozywaj 2-3 porcje dziennie produktéw mlecznych. Jedna porcja to
np. 1 szklanka mleka lub 1 kubek jogurtu (150 g).

Jedz codziennie 4-5 porcji warzyw (1 porcja to np. 1 szklanka warzyw lisciastych lub pét szklanki
warzyw gotowanych). Staraj sie aby warzywa znalazty sie w kazdym z trzech gtéwnych positkéw.

Owoce spozywaj w ilosci 4-5 porcji dziennie — jesli masz nadmierng mase ciata ogranicz spozycie
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owocow do 2-3 porcji dziennie. Porcja owocow to 1 srednie jabtko, gruszka, pomarancza lub %
szklanki owocéw suszonych.

W ciggu dnia mozesz wypié maksymalnie 2 filizanki kawy i 3 filizanki herbaty. Nie pij napojéw
zawierajgcych kofeine przed wysitkiem fizycznym.

Ostroznie z alkoholem — dopuszcza sie niewielkie jego spozycie, ale nie oznacza to, ze jest
zalecany. Osoba z nadcisnieniem moze wypi¢ okazjonalnie umiarkowang ilos¢ alkoholu: dla
mezczyzny jest to 50-60 ml mocnego alkoholu, dwa kieliszki wina lub 0,33 | piwa. Dla kobiety
ilosci te sg o potowe mniejsze. Zwiekszone spozycie alkoholu sprzyja czestszemu wystepowaniu
udardw, a rownoczesnie ostabia dziatanie lekdw na nadcisnienie.

Zrezygnuj z palenia papieroséw. Zaprzestanie palenia papieroséw obniza cisnienie krwi,
zmniejsza ryzyko zawatu serca i udaru mdézgu.

Zwieksz aktywno$¢ fizyczng. Preferowany jest wysitek aerobowy np. marsz, bieganie, jazda na
rowerze, taniec. Nie zaleca sie natomiast wysitku izometrycznego( utrzymywanie napiecia
miesniowego przez dtuzszy czas , poniewaz moze on powodowac chwilowg zwyzke cisnienia.
Zaleca sie 150 min. tygodniowo aerobowego wysitku fizycznego umiarkowanej intensywnosci
np. 5-7 treningdw w tygodniu trwajgcych po 30 min. Czas ¢wiczen nalezy stopniowo wydtuzac az
do 300 min. Test na intensywnos$¢ wysitku : jesli w trakcie wysitku mozesz swobodnie

rozmawiaé, to oznacza, ze intensywnosc¢ ¢wiczen jest optymalna.
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