
 

 

               Samodzielny Publiczny Zakład Opieki Zdrowotnej w Łukowie 
 

DIETA W NADCIŚNIENIU TĘTNICZYM 

1. Posiłki warto spoż ywać  regularnie ćo ok 3-4h i unikać  podjadania międży posiłkami słodkićh i słonyćh 

prżekąsek na rżećż włąćżenia do diety owoćo w, warżyw i niesolonyćh orżećho w; 

2. Warto włąćżyć  do diety ryby (sżćżego lnie morskie), ćo najmniej 1 raż w tygodniu (porćja 200g= surowa ryba, 

150g=ryba po obro bće termićżnej np. piećżenie w folii) że wżględu na korżystne dżiałanie żawartyćh w nićh 

kwaso w omega-3 na naćżynia krwionos ne; 

3. Unikaj smaż enia, sżćżego lnie w głębokim tłusżćżu na rżećż gotowania, piećżenia, dusżenia beż obsmaż ania; 

4. Spoż ywaj warżywa do każ dego posiłku (żaro wno surowe jak i gotowane); 

5. Do pićia wybieraj wody niskosodowe (zawartość sodu do 20mg/l); 

6. Nie dosalaj potraw na talerżu, a spoż yćie soli najlepiej ogranićż do 4g/dżien  (1500 mg sodu - 2/3 łyż ećżki 

soli kućhennej). Unikaj prżetworżonyćh produktów z dodatkiem soli, glutaminianu sodu (glutaminian 

monosodowy, E621), na rżećż produkto w s wież yćh, naturalnyćh o kro tkim, prostym składżie; 

7. Waż nym elementem jest ogranićżenie spoż ywania alkoholu oraż reżygnaćja ż palenia papieroso w. 

 
Ze względu na zawartość sodu/soli warto unikać przede wszystkim: 

 żup i soso w ż pusżek, słoiko w i w prosżku → na rzecz zup i sosów przygotowywanych na wywarach 

mięsnych, mięsno-warzywnych i warzywnych; 

 sera ż o łtego →  na rzecz fermentowanych produktów mlecznych naturalnych (sery twarogowe, jogurt 

naturalny, kefir, maślanka) oraz gotowanych jaj, świeżych mięs i ryb; 

 wędlin paćżkowanyćh i pasżteto w → na rzecz mięs pieczonych, gotowanych, duszonych; 

 słonyćh i słodkićh prżekąsek, napojo w oraż soko w → na rzecz większego spożycia warzyw, owoców                                

i niesolonych orzechów w ciągu dnia; 

 produkto w konserwowanyćh, wysoko prżetworżonyćh → na rzecz potraw przygotowywanych na bieżąco                   

z produktów świeżych i naturalnych; 

 kostek rosołowyćh, gotowyćh miesżanek prżypraw →  na rzecz świeżych i suszonych ziół (bazylia, oregano, 

tymianek, pieprz, papryka mielona itp.); 

 słonyćh, gotowyćh past do smarowania kanapek → na rzecz past z nasion roślin strączkowych, jajecznych, 

twarogowych, rybnych itp. wykonywanych ze świeżych produktów w dniu ich spożycia; 

 płatko w kukurydżianyćh → na rzecz naturalnych płatków zbożowych (owsiane, orkiszowe, gryczane, 

jaglane itp.). 
 

Dbaj o żaćhowanie ro ż norodnos ći produkto w, ćżyli o spoż ywanie produkto w że wsżystkićh grup ż ywnos ćiowyćh. 

Każ dy posiłek powinien żawierać  produkt węglowodanowy (wymiennie: pełnożiarniste piećżywo, makarony, kasże 

grubożiarniste, ryż  brążowy, żiemniaki, naturalne płatki żboż owe), białkowy (mięsa, mleko i jego prżetwory, jaja, 

ryby), dodatek tłuszczów (najlepiej roślinnych) oraż warzywa i/lub owoce. 

 
SCHEMAT 

   
       PRODUKT       + DODATEK TŁUSZCZOWY (0,5 – 1 łyżka do posiłku)   
        BIAŁKOWY   

 
 WARZYWA 
         I/LUB OWOCE PRODUKT                                                       Woda 
   WĘGLOWODANOWY 

 
 

 
CIEKAWOSTKA: dieta o udowodnionym dżiałaniu hipotensyjnym (prżećiw nadćis nieniowym) to dieta DASH.                             

Jest to modyfikaćja tradyćyjnej diety s ro dżiemnomorskiej polećanej w profilaktyće i lećżeniu prżewlekłyćh ćhoro b 

m.in. ćhoro b układu krąż enia, ćukrżyćy. 


