Bezptatne
konsultacje
i jadtospisy

Co to jest?

Nadcisnienie tetnicze to przewlekta choro-
ba, ktéra charakteryzuje sie tym, ze cisnie-
nie (mierzone w stanie spoczynku) stale
przekracza norme. Prawidiowe cisnienie
krwi u dorostych powinno wynosi¢ maksy-
malnie 140/90 mm Hg. Szacuje sie, ze 80%
przypadkéw choroby nadcisnieniowej jest
zwigzanych z nadmierng masa ciata.

Narodowe Centrum NADCIS’N I E N I E
Edukacji Zywieniowej N TETN ICZE —

ncez.pzh.gov.pl/poradnia

- Indywidualne konsultacje online
z dietetykiem, psychodietetykiem,
specjalista ds. aktywnosci fizycznej

- Konieczne wczesniejsze umadwienie
spotkania

- Otrzymujesz wskazéwki zywieniowe

Za wzrost cisnienia tetniczego krwi zazwy- NFZ

czaj odpowiada kilka czynnikéw. Najcze- NaI'OdOWY Fundusz Zdrowia
Sciej sa to otytos¢, duza ilos¢ soli w diecie,
brak aktywnosci fizycznej, palenie tytoniu
i spozywanie alkoholu. Nadcisnienie moze
mie¢ podtoze genetyczne lub rozwijac sie
na skutek choréb i przyjmowanych lekow.

Przyczyny i objawy

diety.nfz.gov.pl

- Mozliwos¢ wygenerowania jadtospisu
na podstawie danych, takich jak masa
ciata, wzrost i rodzaj uprawianej aktyw-

Przez dtugi czas nadcisnienie nie daje zad- W )
nosci fizycznej

nych objawéw. Z czasem pojawiaja sie bole
i zawroty gtowy, bezsennosé¢, nadmierna
pobudliwos¢ i rozdraznienie. Nieleczone
nadcisnienie zwieksza ryzyko zawatu serca
i udaru mozgu.

- Konieczne wczesniejsze zarejestrowanie
sie na portalu

Ulotka edukacyjna zawiera podstawowe informacje o zywieniu w schorzeniach
i zaburzeniach dietozaleznych.
Opracowanie merytoryczne: dietetyk kliniczny Monika Stromkie-Ztomaniec
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Rola odzywiania

Modyfikacja stylu zycia jest pierwszym
elementem terapii nadcisnienia tetnicze-
go, gdyz pozwala opdzni¢ rozwdj choro-
by. Najskuteczniejsze modele zywienia to
diety DASH i $rédziemnomorska. W po-
fgczeniu z umiarkowanym wysitkiem fi-
zycznym przyczyniaja sie do obnizenia
masy ciafa i cisnienia tetniczego.

- Sezonowe warzywa i owoce

- Petnoziarniste produkty zbozowe
(kasze gryczana, peczak, kasze jecz-
mienng, jaglang, ryz petnoziarnisty,
makaron z maki razowej lub durum
ugotowany na poéttwardo (al dente)

- Ziemniaki i bataty

- Chude i ttuste ryby

- Mieso drobiowe bez skoéry

- Niestodzony nabiat (jogurt, kefir,
maslanke — bez dodatkéw, twardg
chudy i potttusty, ser mozzarella)

- Nasiona roslin straczkowych (so-
czewice, ciecierzyce, fasole, groch),
tofu i pasty z nich przygotowane

- Jajka

- Grzyby (pieczarki, boczniaki, kurki)

- Orzechy i nasiona (orzechy wioskie,
laskowe, nerkowce, pestki dyni, sto-
necznika) — niesolone

- Oleje roslinne (olej rzepakowy, Inia-
ny, oliwe z oliwek extra virgin)

- Okazjonalnie gorzka czekolade (co

najmniej 60% kakao)

Proporcje sktadnikdéw
na talerzu

Przyjrzyj sie, ile miejsca na talerzu powinny zaj-
mowac poszczegodlne sktadniki positku.

Wysokie spozycie warzyw i owocow sprzyja
zdrowiu, minimum to 400 g/dzien (z przewaga
warzyw).

- Zywnosci wysokoprzetworzonej (we-

- Ryb wedzonych

- Serdéw plesniowych

- Kiszonych warzyw

- Grejpfrutdow (owocdw, soku)

- Napojéw energetyzujacych

- Alkoholu

- Soli kuchennej — ogranicz jej spozy-

Nawodnienie

Pij okoto 2 | plynéw (np. wode nisko-
sodowa, herbate czarng, zielona, biatg,
owocowa i hapary ziotowe).

Mozesz pi¢ kawe. Nie wptywa ona zna-
€zaco na wartosc¢ cisnienia, jesli pijesz
ja regularnie.

Czego unikac?

dliny, kietbasy, parowek, kabanosoéw,
zup instant, dan typu fast food)

cie do 1tyzeczki na dobe

Czym to zastagpic?

- Wedliny, kietbasy, paréwki itp. zastap
miesem gotowanym lub pieczonym
(najlepiej z indyka lub kurczaka)

-Jedz warzywa zawierajace naturalne
azotany, takie jak seler, satata, buraki,
szpinak, rukola, kapusta pekinska, kapu-
sta wioska, kalarepa, por, pietruszka

- Jedz owoce jagodowe: boréwki, czarne
porzeczki, truskawki, maliny, aronie

- Podczas gotowania uzywaj zidt i przy-
praw — pomoze to ograniczy¢ ilos¢ soli

kuchennej




