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NADCISNIENIE TETNICZE

Nadcis$nienie tetnicze to trwale podniesienie ci$nienia tg¢tniczego krwi. Moze nie dawac objawow

przez wiele lat, ale nie leczone moze prowadzi¢ do groznych powiktan, takich jak zawat serca lub udar
mozgu. Zgodnie z wytycznymi ESC (European Society of Cardiology) opublikowanymi w 2024 roku
warto$ci cisnienia tetniczego klasyfikuje si¢ jako:
* nie podwyzszone <120/70 mmHg,
* podwyzszone 120 mmHg do 139 mmHg / 70 mmHg do 89 mmHg,
* nadcisnienie >140/90 mmHg.

Dieta
Modyfikacja stylu zycia, w tym diety, stanowi jeden z nieodzownych elementoéw terapii nadci$nienia
tetniczego. Nie zastepuje ona leczenia farmakologicznego, ale moze op6znia¢ rozwoj choroby oraz
zwigksza¢ skuteczno$¢ farmakoterapii. W dietoterapii nadcisnienia tg¢tniczego rekomendowane sa
modele zywienia oparte na diecie DASH (ang. Dietary Approaches to Stop Hypertension) i diecie
srédziemnomorskiej. Polegaja one na ograniczeniu soli, thuszczow pochodzenia zwierzecego oraz
cukréw prostych, jednoczesnie zwigkszajac w diecie ilo$¢ petnoziarnistych produktow zbozowych,

warzyw i owocow. Dieta powinna by¢ jednocze$nie dostosowana indywidualnie do potrzeb pacjenta.

Najwazniejsze zalecenia zvwieniowe

1. Spozywaj ponizej 5 g soli (<2 g sodu) dziennie:

— nie dosalaj produktow i potraw na talerzu - uzywaj §wiezych lub suszonych ziot (np. bazylii,
estragonu, imbiru,tymianku);

— unikaj zywnosci wysokoprzetworzonej np. typu fast-food i instant czy stonych przekasek typu
chipsy, orzeszki solone, paluszki;

— ogranicz spozycie konserw migsnych i rybnych, ryb wedzonych oraz peklowanych migs;

— ogranicz spozycie wedlin oraz serow: zottych, topionych, typu feta, plesniowych;

— produkty konserwowe wybieraj okazjonalnie, a przed ich spozyciem odcedz i przeptucz je pod
biezaca woda;

— kiszone warzywa zawierajg duze ilo$ci soli - spozywaj je okazjonalnie, czg$ciej siegaj po warzywa
Swieze oraz mrozone;

— produkty zbozowe (np. kasze, ryz, makaron) i ziemniaki gotuj w nieosolonej wodzie;

— zwracaj uwage na zawartos¢ sodu w kupowanej wodzie mineralnej;

— uwaznie czytaj etykiety produktow i wybieraj te o obnizonej zawartosci lub bez dodatku soli/sodu;
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— unikaj produktéw zawierajacych dodatek sodu w postaci: soli, benzoesanu sodu, glutaminianu
sodu, askorbinianu sodu, fosforanu disodowego, soli wapniowo-disodowej, soli sodowej sacharyny.

Zmniejszenie spozycia soli kuchennej o 4,4 g dziennie moze powodowaé spadek ciSnienia
tetniczego u os6b zdrowych o0 4,2/2,1 mmHg, a u 0séb z rozpoznanym nadci$nieniem tetniczym o

5,4/2,8 mmHg.

2. Spozywaj odpowiednig ilo$§¢ warzyw i owocow, ktore sg zrodtem blonnika pokarmowego,
witamin oraz skladnikow o dziataniu antyoksydacyjnym i hipotensyjnym (potasu, flawonoidéw,
azotanow). Warzywa jedz jak najczesciej (minimum 400 g/dzien), najlepiej, aby pojawiaty si¢ one w
wigkszosci positkdw w ciggu dnia. Owoce spozywaj w mniejszej ilosci (w proporcji: warzywa 3/4,
owoce 1/4), poniewaz zawieraja wigcej cukroOw prostych. Preferowane sa owoce jagodowe, takie jak:

maliny, jagody, boréwki, czarne porzeczki, truskawki i aronia.

3. Zwigksz spozycie potasu — skfadnika wplywajacego na obnizenie ci$nienia krwi. Potas
znajdziesz gléwnie w warzywach i owocach, m.in.: bananach, awokado, pomidorach, ziemniakach,

ale tez w produktach takich jak: kakao, migdaty, morele suszone, soja, soczewica.

4. Zgodnie z modelem diety DASH ogranicz spozycie produktow zawierajacych nasycone
kwasy thuszczowe. Wybieraj chude migsa i niskottuszczowe produkty mleczne zawierajace do 2%
thuszczu. Dwa razy w tygodniu migso zastap rybami i co najmniej raz w tygodniu nasionami roslin
stragczkowych. Migso czerwone ogranicz do maksymalnie 350-500g tygodniowo, a przetwory mi¢sne

(wedliny, kietbasy, pasztety, wyroby podrobowe itp.) do ilo$ci tak matych, jak to mozliwe.

5. Zapewnij odpowiednig podaz w diecie produktow zawierajacych nienasycone kwasy thuszczowe (kwasy thuszczowe
omega-3, omega-6 i omega-9). W tym celu co najmniej dwa razy w tygodniu spozywaj ryby morskie (toso$, sledz,
makrela). Wybieraj tluszcze roslinne — oliwg z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany. Dodawaj je na zimno do suréwek lub
do innych potraw. Rafinowane oleje roslinne (np. olej rzepakowy uniwersalny) wykorzystuj do obrobki termicznej

positkow. Do obrobki termicznej positkow mozesz uzywac oliwy z oliwek i rafinowanego oleju rzepakowego.
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6. Wypijaj co najmniej 1,5-2 1 plynow dziennie. Napoje stodzone zastap ptynami bez
dodatku cukru, przede wszystkim woda, a takze lekkimi naparami z herbat i zi6t. Nalezy jednak
unika¢ spozywania naparéw na bazie lukrecji, ktore mogg powodowaé zatrzymywanie wody i sodu w
organizmie oraz zwigkszy¢ utrate potasu. Warto dba¢ o regularne nawadnianie organizmu pijac

malymi porcjami przez caty dzien.

7. W przypadku nadwagi lub otylosci staraj si¢ stopniowo zmniejsza¢ masg ciala — moze to przynie$é
korzysci zdrowotne, w tym poprawe warto$ci cisnienia tetniczego krwi. Zmniejszenie masy ciala

o 5 kg zwiazane jest z obnizeniem ci$nienia tetniczego Srednio o 4,4/3,6 mmHg.

8. JeSli rozwazasz wprowadzenie diety alternatywnej, skonsultuj tem zamiar
z dietetykiem i/lub lekarzem prowadzacym. Wedtug Amerykanskiego Kolegium Kardiologicznego
diety niskoweglowodanowe, typu paleo, Atkinsa, ketogeniczna, moga zwicksza¢ $miertelnos¢ i
ryzyko migotania przedsionkéw. Natomiast diety wysokobiatkowe, z powodu wyzszej zawartosci
sodu i fosforan6w, moga spowodowaé pogorszenie lub uszkodzenie funkcji nerek. To z kolei
zwigksza ryzyko zatrzymywania wody i wzrostu warto$ci ci$nienia tetniczego krwi. Brakuje
dlugoterminowych badan oceniajacych skutecznos¢ i bezpieczenstwo diet wysokottuszczowych,

wysokobiatkowych oraz postu przerywanego. Dlatego nalezy zachowaé ostroznos¢ przy ich
stosowaniu, szczegblnie przy wspotwystgpowaniu choréb przewleklych, w tym nadci$nienia

tetniczego.

AKktywnos¢ fizyczna

1. Aktywno$¢ fizyczna przynosi pacjentom z nadcisnieniem tetniczym wiele korzysci:

— pomaga kontrolowa¢ mase ciata, obniza ci$nienie tetnicze krwi i stg¢Zenie cholesterolu we krwi;

— zapobiega powiktaniom, takim jak: miazdzyca tetnic, dusznica bolesna, zawat mi¢$nia sercowego,
udar mozgu;

— poprawia jakos$¢ zycia zalezng od stanu zdrowia;

— tagodzi stres;

— zmnigjsza progresj¢ choroby;

— zmniegjsza $miertelno$¢ z powodu chordb uktadu krazenia.
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2. Zadbaj o regularng aktywno$¢ fizyczng. Jezeli do tej pory byles mato aktywny, to zwigkszaj jej
poziom stopniowo. Odpowiednio dopasuj do swoich mozliwosci rodzaj ¢wiczen, czas ich trwania
oraz czestotliwosé. Warto w tym celu skonsultowac si¢ ze specjalista do spraw aktywnosci fizycznej
lub fizjoterapeuty. Zgodnie z zaleceniami kazdego dnia nalezy wykonywac¢ co najmniej 30-minutowy,

umiarkowany wysitek fizyczny (np. spacer, bieganie, jazda na rowerze lub ptywanie).

3. Podejmij spontaniczny wysitek fizyczny. Proste, codzienne czynnosci, takie jak aktywne prace
domowe, réwniez przynosza korzysci dla zdrowia. Efekty wplywu ruchu na organizm moga si¢
rézni¢ w zalezno$ci od osoby i rodzaju wykonywanych czynno$ci. Pamietaj jednak, ze kazda

aktywnos$¢ fizyczna jest lepsza niz jej brak.

Inne elementy stylu Zycia

1. Znaczaco ogranicz, a najlepiej calkowicie wyeliminuj alkohol z diety. Napoje zawierajgce
alkohol cechujg si¢ silnym dzialaniem hipertensyjnym. Ponadto, alkohol zmniejsza skuteczno$¢

farmakoterapii, zwicksza ryzyko udaru, zaburzen rytmu serca, w tym migotania przedsionkow.

2. Zrezygnuj z palenia tytoniu. Zaprzestanie palenia obniza ci$nienie tetnicze krwi oraz zmniejsza

ryzyko zawatu serca i udaru mozgu.

3. Poszukaj najlepszego sposobu na radzenie sobie ze stresem. Przydatne mogg by¢ techniki
relaksacyjne oparte na uwaznosci 1 medytacji, ¢wiczenia oddechowe lub joga. Jesli sytuacje stresowe

nasilaja Twdj niepokoj i lek, rozwaz konsultacje ze specjalistg z zakresu zdrowia psychicznego.

4. Zadbaj o odpowiednig jako$¢ i ilosé snu (7-9 godzin dziennie). Staraj si¢ zasypiac i wstawaé o
statych porach (réwniez w dni wolne od pracy). Na godzing przed snem nie korzystaj z urzadzen

elektronicznych (telefon, tablet,komputer, telewizor), co ulatwi Ci zasypianie.
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