TOMASZOWSKIE CENTRUM ZDROWIA

NADCISNIENIE

TETNICZE

Zalecenia dietetyczne dla pacjentéw

SCHEMAT DIETY “DASH”

Produkty 6-8
zbozowe porcji

petnoziarniste,
réznorodne

warzywa w ilosci 2/3, owoce
w ilosci 1/3, najlepiej surowe

Warzywa 4-5

i owoce porcji i nieprzetworzone, réznorodne
Dréb 2-3 przewaga ryb
i ryby porcje i owocow morza
Nabiat 2-3 niskottuszczowy,
porcje réznorodny
Oleje 1-2 réznorodne
roslinne porcje
Orzechy, 3-4 .- d
straczki porcje MOZIICIOCTE
Nabiat:

e nie wybierac nabiatu 0% ttuszczu, poniewaz jest on
pozbawiony witamin rozpuszczalnych w ttuszczach

e produkty mleczne to Zrédto wapnia, ktdry bierze
udziat w odpowiednim funkcjonowaniu uktadu
krwionosnego a jego niedobdr przyczynia sie do
zaburzen cisnienia i krzepliwosci krwi

Ttuszcze roslinne:

e sgbogate w nienasycone kwasy ttuszczowe
i wykazuja dziatanie kardioprotekcyjne

¢ nie zaleca sie stosowania oleju
kokosowego i palmowego - duza ilosé
nasyconych kwasoéw ttuszczowych

Sad:

e ograniczenie soli w diecie polega na
niedosalaniu potraw i unikaniu
produktéw wysokosodowych:
konserwy, wedliny, gotowe mieszanki
przypraw, fast-food, stone przekaski,
sery podpuszczkowe i topione

Woda:

e powinna byé¢ gtdwnym Zrédtem
nawodnienia organizmu

« zalecane spozycie: 30ml na kazdy
kilogram masy ciata

« nalezy wybiera¢ wody o obnizonej
zawartosci sodu i potasu a zwiekszonej
zawartosci magnezu i wapnia

DIETA “DASH” W LECZENIU
NADCISNIENIA TETNICZEGO

Swiatowe rekomendacije zalecaja stosowanie
diety DASH lub srédziemnomorskiej jako
jednych z najskuteczniejszych modeli zywienia
w leczeniu nadcisnienia tetniczego.

Produkty zbozowe:

e sg gtéwnym Zrédtem energii dla
organizmu jak réwniez bardzo dobrym
zrédtem witamin z grupy B i btonnika
pokarmowego

o szczegollnie zalecane sa produkty z tzw.
grubego przemiatu (kasze, pieczywo
razowe, makaron razowy, ryz bragzowy)

 imwyzszy typ maki tym wiecej sktadnikéw odzywczych

o warto wtaczyc produkty z gryki - rutyna w niej zawarta
wzmacnia naczynia krwiono$ne i obniza cisnienie krwi

Warzywa i owoce:

* w kazdym positku powinny znalezé sie warzywa

» owoce z racji wysokiej zawartosci cukréw prostych nie
moga by¢ stosowane wymiennie do warzyw

» zaleca sie spozywanie codziennie 400g warzyw i okoto
100-200g owocow

+ marmolady, dzemy, owoce w syropach, musy, sosy i soki
powinny by¢ traktowane jak stodycze i by¢ jedzone
okazjonalnie i traktowane jak stodycze

Mieso j jego przetwory:

* nalezy zredukowaé do minimum spozycie przetworzonego
miesa, ktére zostato poddane obrébce
cieplnej lub soleniu, wedzeniu oraz
peklowaniu

o produkty miesne zawieraja duze ilosci
sodu, dlatego tez podlegaja ograniczeniu

Ryby:

e bardzo dobre Zrédto biatka

e zawierajg wielonienasycone kwasy
ttuszczowe, ktére wykazuja dziatanie
kardioprotekcyjne

e sg zréodtem kwaséw omega-3, ktére
majg znaczenie w obnizaniu cisnienia
tetniczego

« nalezy unikac: ryb konserwowych,
smazonych w gtebokim ttuszczu,
panierce

Nasiona roslin straczkowych:

e bardzo dobre Zrddto biatka roslinnego

i btonnika pokarmowego
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