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ZALECENIA ZYWIENIOWE DLA PACJENTOW Z NADCISNIENIEM TETNICZYM

Spozywaj positki regularnie (3-5 positkdw) i staraj sie nie podjadac¢ miedzy positkami. Kolacje
zjedz 2-3 godziny przed snem.

Staraj sie jes¢ positki w spokojnej atmosferze, bez pospiechu, skupiajgc sie tylko na positku (bez
telefonu, gazety czy telewizora).

Pamietaj o spozywaniu warzyw i owocéw. Postaraj sie, aby w kazdym positku znalazty sie
warzywa (ewentualnie owoce) i zeby stanowity one potowe talerza.

Staraj sie wybieraé petnoziarniste produkty zboiowe (pieczywo, makarony, maka, ptatki).
Zawierajg one wiecej biatka i btonnika niz te z oczyszczonej maki, przez co zapewniajg nam
sytos$é na diuzej. Btonnik znajdziemy réwniez w warzywach, owocach i orzechach.

Ogranicz spozycie produktow wysokoprzetworzonych, takich jak stodycze, dania typu fast
food, stodzone ptatki Sniadaniowe, stone przekaski oraz ttuszczéw zwierzecych (ttuste miesa,
smalec, ttuste wedliny np. boczek, salami, kietbasy). Zamien je na ttuszcze roslinne np. oliwa z
oliwek, orzechy.

Zamien petnottuste produkty mleczne na niskottuszczowe (np. twardg ttusty na chudy, mleko
na 0,5-1,5%, ser z6tty na mozzarelle light).

Ogranicz spozycie napojow stodzonych i sokdw — zawierajg one sporo cukréw, negatywnie
wptywajacych na zdrowie. Zadbaj jednak o odpowiednie nawodnienie wypijajac min. 1,5-2 |
ptyndéw dziennie (woda, niestodzone stabe herbaty, ziotfa).

Postaraj sie, aby w Twoich positkach znalazty sie zrédta biatka takie jak np.: twardg chudy,
jogurt naturalny, skyr, chude mieso, mozzarella light, jaja, nasiona roslin stragczkowych — fasola,
ciecierzyca, soczewica. Odpowiednia ilo$¢ biatka zadba o Twojg sytos¢.

Wtacz do diety niesolone orzechy, np. wtoskie, laskowe czy ziemne. Staraj sie jes¢ garsé
orzechdéw dziennie. Nie przesadzaj jednak z ich iloscig, poniewaz charakteryzujg sie one wysoka
kalorycznoscia.

Ogranicz spozycie soli - przy nadcisnieniu niezwykle istotne jest ograniczanie spozycia soli

w diecie. Zastepuj jg ziotami, jednak zwracaj uwage na mieszanki przypraw, ktore czesto
w swoim sktadzie zawierajg przede wszystkim sél. Nie kupuj gotowych positkdw i produktéw
typu fast food, one réwniez charakteryzujg sie wysokg zawartoscig soli.

Wybieraj gotowanie, pieczenie, duszenie zamiast smazenia na gtebokim ttuszczu.

Pamietaj o aktywnosci fizycznej dostosowanej do Twojego stanu zdrowia, np. spacerach.
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