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Zmiana stylu zycia w nadcis$nieniu tetniczym

1. Normalizacja masy ciata
W zmianie stylu zycia nalezy zadba¢ o stosowanie prawidtowej diety w celu zmniejszenia
i uzyskania prawidtowej masy ciata.
Nalezy zmniejszy¢ mase ciata do uzyskania prawidtowej wartosci BMI - 18,5-24,9
oraz do uzyskania prawidtowego obwodu talii do wartosci: <94 cm -u mezczyzn
i <80 cm -u kobiet.

Przedziaty BMI
16-16,9 — wychudzenie;
17-18,5 — niedowaga;
18,5-24,9 — prawidtowa masa ciata;
25-29,9 — nadwaga;

30-34,9 — otyto$é | stopnia;
35-39,9 — otytos¢ kliniczna (inaczej otytos¢ Il stopnia);
powyzej 40 — otytos¢ skrajna (inaczej otytosc Il stopnia).

2. Stosowanie witasciwej diety

Wazne jest wtasciwe postepowanie dietetyczne i korzystanie z indywidualnego
poradnictwa dietetycznego.

W przypadku nadcisnienia tetniczego szczegdlnie zaleca sie stosowanie diety DASH
(ang. Dietary Approaches to Stop Hypertensions). Dobér produktéw zywieniowych
w diecie DASH jest podobny do diety $rédziemnomorskiej, ktéra uwazana jest za
najzdrowszg na Swiecie.

Dieta DASH- ogdlne zasady:

1. Spozywanie duzych ilosci swiezych warzyw i owocéw.

2. Spozywanie produktow zbozowych z petnego przemiatu (kasze, ptatki owsiane).

3. Spozywanie pieczywa razowego w umiarkowanych iloSciach.

4. Spozywanie biatka pochodzenia roslinnego znajdujgcego sie w roslinach
stragczkowych.
Spozywanie chudego miesa z drobiu oraz ryb morskich i owocéw morza.

6. Zastgpienie ttuszczy zwierzecych ttuszczami rodlinnymi, takimi jak: olej rzepakowy, olej
Iniany, oliwa z oliwek.

7. Zwiekszenie spozywania produktow zawierajgcych duze ilosci wapnia, magnezu
i potasu.



8. Restrykcyjne ograniczenie spozywania sodu do 1,5-2,3 g na dobe.

9. Stosowanie duzych ilosci przypraw ziotowych.

10. Picie wody mineralnej niskosodowej.

11. Spozywanie zywnosci nieprzetworzonej i niekonserwowanej.

12. Przygotowywanie positkdw przez gotowanie w wodzie, gotowanie na parze, pieczenie
bez dodatku ttuszczu, blanszowanie i krétkie grillowanie.

13. Ograniczenie stosowania uzywek.

14. Eliminacja picia alkoholu i palenia tytoniu.

*** Osoby cierpigce na niewydolnos¢ nerek muszq ograniczac przyjmowanie produktow
zawierajgcych potas.

Warzywa i owoce

Warzywa i owoce sg cennym zrodtem potasu i magnezu oraz innych mineratéw i witamin.
Ponadto zawierajg duzo btonnika i flawonoidéw, wspomagajgcych prace serca i
pomagajgcych utrzymanie prawidtowych wartosci cisnienia tetniczego.

Zaleca sie spozywanie minimum 400g warzyw i owocéw dziennie.

Warzywa i owoce bogate w potas: buraki (surowe), pomidory, cukinia, zielony groszek,
bdb, kalarepa, brukiew, botwinka, baktazan, chrzan, banany, agrest, porzeczki,
brzoskwinie, morele, winogrona, ananas.

Warzywa i owoce bogate w magnez: soja, groch, ciecierzyca, szpinak, papryka, natka
pietruszki, wodorosty, pestki dyni, migdaty, jabtka, pomarancze, banany.

Produkty zbozowe

Produkty zbozowe to Zzrédto wielu mikroelementéw i makroelementdéw, witamin

i btonnika.

Kasze:

e kasza gryczana zawiera magnez, krzem, wapn, zelazo, fosfor, potas;

e kasza jeczmienna to zrédto magnezu, wapnia, fosforu, potasu, cynku, zelaza,
magnezu, sodu, cynku, kwasu foliowego, witamin: B1, B2, B3, B6; witaminy A i K;

e pfatki owsiane zawierajg: magnez, potas, cynk i zelazo, witamine B1 i B6 oraz
witamine E i PP;

e otreby pszenne to bogate zrodto zelaza, magnezu, cynku, miedzi, potasu oraz jodu. Otreby

zawierajg znaczacy ilo$¢ fosforu, dlatego nie zaleca sie ich stosowania u 0séb z chorobami
nerek i uktadu moczowego.

Ograniczenie spozywania czerwonego miesa

W profilaktyce choréb uktadu krazenia, choréb metabolicznych i nowotworowych dazy
sie do ograniczenia spozycia wotowiny i wieprzowiny.

Zaleca sie spozywanie chudego miesa drobiowego, ryb i owocdw morza oraz spozywanie
biatka roslinnego, ktérego zrédtem sg rosliny strgczkowe.



Ograniczenie spozywania ttuszczéw nasyconych

Wazne jest obnizenie spozycia nasyconych kwaséw ttuszczowych.
Kwasy ttuszczowe nasycone wystepujg w produktach pochodzenia zwierzecego, takich
jak: mieso, sery, smalec, t9j, stonina, masto, $mietana.
Kwasy ttuszczowe nasycone wystepujg rowniez w oleju palmowym i kokosowym.
Mimo, ze kwasy ttuszczowe nasycone powinny by¢ elementem dobrze zbilansowanej
diety, zaleca sie utrzymywanie ich spozycia na poziomie maksymalnie kilku procent
dziennego spozycia kalorii. W przypadku diety 2000 kalorii jest to ponizej 6%, czyli 12
gramow. Kwasy ttuszczowe nasycone uchodzg za zrédto, tzw. pustych kalorii (1g ttuszczu
to 9kcal).
S3 odpowiedzialne za podnoszenie poziomu cholesterolu LDL we krwi, co jest przyczyna
choréb cywilizacyjnych (m.in. chordb serca i udaru mézgu).
Ttuste pokarmy pochodzenia zwierzecego nalezy zastgpic¢ rybami, warzywami, owocami
i innymi produktami zawierajgcymi nienasycone kwasy ttuszczowe.
Kwasy ttuszczowe nienasycone — przyktady:

e niektére ryby, takie jak tosos, turiczyk i anchois, ktore zawierajg nienasycone

kwasy ttuszczowe omega 3;
e oleje roslinne, takie jak olej rzepakowy, olej z orzechdw wtoskich, olej Iniany, oliwa
z oliwek;

e orzechy, pestki i nasiona;

e awokado;

e oliwki.

Ograniczenie spozycia soli kuchennej i cukru

Petnowartosciowymi positkami sg positki z naturalnych, swiezych sktadnikéw.
Nalezy ograniczy¢ spozycie soli kuchennej do <5g/d NaCl, unika¢ dosalania potraw
oraz nie spozywac produktow konserwowanych zwigzkami sodu.

W postepowaniu dietetycznym istotne znaczenie ma zmniejszenie do minimum
spozywanie cukru.

Ograniczenie lub catkowita eliminacja spozycia alkoholu.

Spozywanie alkoholu stwarza ryzyko rozwoju wielu choréb, takich jak marskos¢ watroby,
zapalenie trzustki, nowotwory i urazy.

O pozytywnym dziataniu alkoholu mdéwi sie w odniesieniu do czerwonego wina, ktére
zawiera zwigzki flawonowe, np. resweratrol, ktéry ma protekcyjne dziatanie na uktad
krazenia.

Resweratrol ma dziatanie antyoksydacyjne — przeciwdziata niebezpiecznym wolnym
rodnikom. Dziata przeciwwirusowo, przeciwgrzybicznie, przeciwbakteryjnie,
przeciwzapalnie, przeciwmiazdzycowo. Ma rowniez zdolnos¢ hamowania agregacji
czerwonych krwinek, a tym samym powstawania zakrzepow oraz hamowania narastania
ptytek cholesterolowych.



Czy pacjenci z nadci$nieniem mogga pi¢ kawe i herbate?

Mimo ze pismiennictwo poswiecone wptywowi tych napojéw na stan zdrowia cztowieka

jest bardzo duze, ciggle jednak wiele oddziatywan kawy, herbaty, kakao na ukfad

sercowo-naczyniowy jest przedmiotem niezakoriczonych jeszcze badan.

Jednorazowe spozycie kawy podnosi cisnienie tetnicze, moze wyzwolié¢ zaburzenia rytmu

serca, a nawet zawat serca.

Natomiast codzienne wieloletnie picie kawy zmniejsza ryzyko schorzen sercowo-

naczyniowych i nie stwarza niebezpieczeristwa rozwoju nadcisnienia tetniczego.

Nawykowe picie kawy zmniejsza réwniez ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2.

Korzystne dla zdrowia jest takze picie herbaty, zwtaszcza zielonej.

Zawarte w nich katechiny zmniejszajg czestos¢ zawatéw serca i udaréw maézgu.

Gorzka czekolada poprawia funkcje $rédbtonka naczyniowego, obniza cisnienie tetnicze

i zmniejsza insulinoopornos¢ (1).

Zrédto:

1. Jerzy Gtuszek, Teresa Kosicka: Wptyw kawy, herbaty, kakao na cisnienie tetnicze i uktad
sercowo-naczyniowy. Arterial Hypertension 2014, vol. 18, no 1, pages: 1-8

3. Walka z natogiem palenia tytoniu

Nalezy niezwtocznie zaprzestac palenia tytoniu oraz ograniczyé bierne narazenie na dym
tytoniowy.

Polenie tytoniu bezposrednio wptywa na wzrost cisnienia i przy$pieszenie czynnosci
serca. Przerwanie natogu palenia juz po krétkim czasie przynosi znaczace korzysci dla
zdrowia. Ryzyko rozwoju choréb sercowo-naczyniowych zmniejsza sie do poziomu, jak u
0s6b niepalacych.

4. Aktywnosc fizyczna

Nalezy zadba¢ o zwiekszenie aktywnosci fizycznej stosownie do wieku, choréb
wspodtistniejgcych i swoich preferencji.

Mozna wykonywaé ¢wiczenia wytrzymatosciowe, np. chodzenie, ptywanie, bieganie
oraz ¢wiczenia oporowe (np. przysiady).

Wysitek fizyczny powinien by¢ podejmowany systematycznie, tj. 5-7 dni w tygodniu,
o umiarkowanej intensywnosci, co najmniej przez 30 minut.

Nie zaleca sie wysitkdw izometrycznych, np. dzwigania duzych ciezaréw.

W przypadku chordb serca aktywnos¢ fizyczna musi by¢ podejmowana pod kontrolg
medyczng, np. pod kontrolg fizjoterapeuty.

5. Leczenie farmakologiczne nadcisnienia

Leczenie nadcidnienia tetniczego odbywa sie zawsze pod nadzorem lekarza.

W przypadku stosowania lekdw obnizajgcych cisnienie tetnicze nalezy wiedzie¢, ze efekty
dziatania jednych z nich mogg by¢ zauwazalne juz po kilkunastu minutach lub godzinach
od ich zazycia. Inne leki z tej grupy wymagajg regularnego stosowania przez kilka dni lub
tygodni, zanim pojawi sie skutecznos¢ ich dziatania.

4



Nie nalezy samodzielnie bez konsultacji lekarskiej przerywac leczenia, czy tez zmieniaé
dawke lekéw.

6. Samokontrola

Wazne jest, aby w trakcie leczenia prowadzi¢ samokontrole.

Dokonuje sie codziennego pomiaru cisnienia tetniczego, a wynik pomiaru zapisuje sie w
dzienniczku samokontroli.

Wraz z pomiarem ci$nienia tetniczego mozesz dokonywa¢ kontroli tetna.

Okresowo nalezy dokonywaé¢ pomiaru wagi ciata i oblicza¢ BMI.

Wyniki réwniez nalezy dokumentowac w dzienniczku.

W profilaktyce choréb uktadu krazenia istotna jest réwniez kontrola stezenia glukozy we
krwi oraz stezenia cholesterolu.



