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i Swieze i mrozone warzywa, np. brokuty,
brukselka, buraki, cebula i czosnek, kapusta,
marchew, papryka, pietruszka, pomidory, satata,
seler i szpinak; $wieze i mrozone owoce,

np. banany, grejpfruty, jabtka, maliny,

. pomarancze, porzeczki, sliwki, truskawki

i wisnie; nasiona roslin strgczkowych,

np. $wiezo gotowane ciecierzyca, fasola

(biata i czerwona), soczewica i soja

Warzywa i owoce
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kasze, np. jaglana, jeczmienna, gryczana,
peczak; pieczywo razowe i typu graham (ale

1 tylko z matg iloscig soli); makaron petnoziarnisty,
naturalne ptatki zbozowe, ryz bragzowy

chude mleko (0-2%) i przetwory mleczne,

np. jogurty, kefiry i maslanki naturalne, chude
biate sery

Produkty
zbozowe

Nabiat

jajka; chude wedliny domowej roboty; drob,
np. indyk, kurczak i krélik; Swieze, ttuste ryby
morskie, np. tosos, makrela, sardynki i sledzie,
chuda wotowina

Mieso,
jajairyby

(niesolone!) orzechy, nasiona i pestki, najlepiej:
orzechy wioskie, siemie Iniane, nasiona

chia, pestki stonecznika i dyni; oleje roslinne,
najlepiej: oliwa z oliwek, olej rzepakowy;
ewentualnie migkkie margaryny (tzw. kubkowe)
do smarowania zamiast masta

Tluszcze

naturalne ziota, przyprawy i mieszanki
przypraw, zaréwno swieze, jak i suszone,
bez dodatku soli i wzmacniaczy smaku,
a zwtaszcza cynamon, imbir, oregano,
pietruszka, tymianek

Ziotla,
przyprawy

niesolone orzechy i masto orzechowe bez oleju
palmowego, gorzka czekolada (min. 70%,

1 kostka dziennie), sorbety, suszone owoce,
np. daktyle, morele i rodzynki

lekka kawa z ekspresu, staba herbata, woda
niegazowana

Napoje Przekaski
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biaty makaron i ryz, pieczywo pszenne,
ciasto francuskie, ptatki kukurydziane,
wyroby cukiernicze, np. drozdzéwki i paczki,
gotowe ciasta

mleko skondensowane, sery plesniowe,
topione i z6tte, Smietana, thuste mleko (3,2%),
majonez

czerwone, ttuste mieso, np. baranina,
wieprzowina, wotowina; ttusty dréb,

np. kaczka i ges; wedliny i wyroby
wedliniarskie, np. baleron, kietbasa,
parowki, pasztety i salami; ryby wedzone

boczek, masto, stonina, smalec, twarde
margaryny do pieczenia, olej kokosowy
i palmowy

glutaminianu sodu i innych wzmacniaczy
smaku; kostki rosotowe, maggi, zupy i sosy
w proszku

2
dania typu fast food, np. frytki; stone przekaski ’ . \
np. chipsy, krakersy, paluszki, popcorn ?{3&\‘_
i solone orzechy; stodycze, np. batony, )

ciastka, cukierki i wafelki

T
alkohol, mocna herbata, mocna kawa,
napoje energetyzujgce, napoje gazowane
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Warzywa powinny stanowi¢ niemal potowe kazdego
positku. Zawierajg wiele cennych sktadnikow, ktore
korzystnie wptywaja na uktad krazenia. Owoce to
bomba witaminowa. Moga réwniez stanowi¢ zdrowa
przekaske zamiast stodyczy.

Ogranicz mieso i przetwory z niego.

Zamiast ttustego, czerwonego miesa wybieraj chude,
biate mieso. Unikaj kupnych wyrobdw wedliniarskich.
Zacznij samodzielnie piec miesa, ograniczajac ilosé
soli na rzecz zi6t i przypraw. Dobrym Zrédtem biatka sa
nasiona roslin straczkowych (cieciorka, fasola, soja,
soczewica), ktére zawierajg potas i magnez — natu-
ralne regulatory cisnienia krwi. Co najmniej dwa razy
w tygodniu jedz ttuste ryby morskie, ktére sg bogate
w kwasy ttuszczowe omega-3.

Zdrowe tluszcze nie sg zte.

Osoby z nadci$nieniem powinny zrezygnowac ze spo-
zywania ttuszczéw pochodzenia zwierzecego (masta,
boczku i smalcu), a w zamian stosowac zdrowe oleje
roslinne. Oliwa z oliwek i olej rzepakowy sprawdzg sie
jako baza dressingu do sataty, a takze przy smazeniu.
Pamiegtaj o orzechach, zwtaszcza wtoskich — sg bo-
gate w kwasy ttuszczowe omega-3. Zapobiegajg one
postepowaniu zmian miazdzycowych i zmniejszaja
ryzyko incydentow wiencowych, na ktére narazone sg
osoby z nadcisnieniem.

Wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe.

Produkty z petnego przemiatu (np. razowe pieczywo,
petnoziarnisty makaron, kasze i ryz brgzowy) zawiera-
ja duzo witamin, szczegdlnie z grupy B, i wiele sktad-
nikéw mineralnych, z ktérych najistotniejszy dla oséb
z nadci$nieniem jest magnez. Pomaga on w kontrolo-
waniu cisnienia krwi. Sg réwniez bogate w btonnik po-
karmowy, ktory z kolei obniza zawartos¢ cholesterolu

Uwaga, sol!

W profilaktyce i terapii nadcisnienia zaleca sie obni-
zenie spozycia soli do 5 g dziennie (1 ptaska tyzecz-
ka), zarowno tej pochodzacej z dosalania potraw, jak
i zawartej w produktach. Zabierz wiec solniczke ze
stotu. Ogranicz sél podczas gotowania (zastap ja
naturalnymi ziotami i przyprawami, ktére nadadza
smak i aromat potrawom) i nie dosalaj gotowych dan.
Unikaj fast foodéw i dan w proszku. A co najwazniej-

ZALECENIA DIETETYCZNE DLA 0SOB Z NADCIS

we krwi i pomaga w walce ze zbednymi kiIogramami.Ai

sze: czytaj etykiety. Sol kryje sie w wielu produktach
spozywczych, m.in. w pieczywie, wedlinach, serach,
konserwach czy przekaskach.

Potas, magnez i wapn reguluja

cisSnienie krwi.

Potas utrzymuje m.in. prawidtowy rytm serca. Ten
wazny mikroelement wystepuje przede wszystkim
w pomidorach, nasionach roslin strgczkowych, mo-
relach i figach suszonych, rodzynkach. Jego Zrédtem
sg rowniez produkty zbozowe z petnego przemiatu,

kasza gryczana, orzechy i dobrej jakosci czekolada §
z duzg zawartoscig kakao. Wapn, zawarty w mleku

i produktach mlecznych, odgrywa istotng role w regu-
lacji pracy serca i pomaga zapobiega¢ nadcisnieniu.
Zrédtem potasu, magnezu i wapnia sg m.in. zielone
warzywa lisciaste, brokuty, sezam i orzechy laskowe.

Ostroznie z kofeina.

Nie udowodniono, by kawa podnosita cisnienie tym,
ktdrzy pija ja regularnie. Jedynie osoby, ktére spora-

dycznie siegajg po matg czarng, mogg odczuwacé 5%

skutki podwyzszonego cisnienia krwi. Zaleca sie
ograniczenie spozycia (niemocnej) kawy do najwyzej
2-3 filizanek dziennie. Kofeina zawarta w dobrej ja-
kosci kawie nie jest szkodliwa — w przeciwienstwie
do zawierajacych jg napojow gazowanych (typu
coca-cola) i energetyzujgcych. Tych unikaj jak ognia!

Nie pij alkoholu!

Alkohol podnosi cisnienie krwi. Najlepiej z niego
zrezygnuj, ewentualnie spozywaj okazjonalnie w nie-
wielkich ilosciach. Jedna porcja alkoholu to np. mate
piwo (250 ml) lub kieliszek wina (125 ml).

Pij wode.

Poprawia samopoczucie, nawadnia organizm i zapew-
nia jego prawidtowe funkcjonowanie. Wode nalezy pi¢
regularnie. Jezeli masz nadcisnienie, wybieraj wode
niskosodowa.

\ Schudnij, jesli wazysz za duzo.

Udowodniono, ze zredukowanie masy ciata o ok. 10%
u osoby z otytoscig moze obnizy¢ cisnienie skurczowe
0 10 mmHg i rozkurczowe o 20 mmHg. Przestrzegaj
zalecen dietetycznych, unikaj spozywania produk-
tow niewskazanych i zacznij sie rusza¢. Aktywnosc¢
fizyczna nie tylko zapobiega nadcisnieniu, lecz takze
pomaga w regulacji cisnienia.
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