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DIETA W NADCISNIENIU TETNICZYM

1. Positki warto spozywaé regularnie co ok 3-4h i unika¢ podjadania miedzy positkami stodkich i stonych
przekasek na rzecz wiaczenia do diety owocéw, warzyw i niesolonych orzechow;

2. Warto wigczy¢ do diety ryby (szczegdblnie morskie), co najmniej 1 raz w tygodniu (porcja 200g= surowa ryba,

150g=ryba po obrobce termicznej np. pieczenie w folii) ze wzgledu na korzystne dziatanie zawartych w nich

kwasédw omega-3 na naczynia krwionos$ne;

Unikaj smazenia, szczeg6lnie w gtebokim ttuszczu na rzecz gotowania, pieczenia, duszenia bez obsmazania;

Spozywaj warzywa do kazdego positku (zaréwno surowe jak i gotowane);

Do picia wybieraj wody niskosodowe (zawarto$¢ sodu do 20mg/1);

Nie dosalaj potraw na talerzu, a spozycie soli najlepiej ogranicz do 4g/dzien (1500 mg sodu - 2/3 tyzeczki

soli kuchennej). Unikaj przetworzonych produktéw z dodatkiem soli, glutaminianu sodu (glutaminian

monosodowy, E621), na rzecz produktow $wiezych, naturalnych o krétkim, prostym sktadzie;

7. Waznym elementem jest ograniczenie spozywania alkoholu oraz rezygnacja z palenia papierosow.
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Ze wzgledu na zawarto$¢ sodu/soli warto unikac przede wszystkim:

» zup i soséw z puszek, stoikéw i w proszku — na rzecz zup i soséw przygotowywanych na wywarach
miesnych, miesno-warzywnych i warzywnych;
sera zo6ttego — na rzecz fermentowanych produktow mlecznych naturalnych (sery twarogowe, jogurt
naturalny, kefir, maslanka) oraz gotowanych jaj, Swiezych mies i ryb;
wedlin paczkowanych i pasztetow — na rzecz mies pieczonych, gotowanych, duszonych;
stonych i stodkich przekasek, napojow oraz sokéw — na rzecz wiekszego spozycia warzyw, owocéw
i niesolonych orzechdéw w ciqgu dnia;
produktéw konserwowanych, wysoko przetworzonych — na rzecz potraw przygotowywanych na biezqco
z produktéw swiezych i naturalnych;
kostek rosotowych, gotowych mieszanek przypraw — na rzecz swiezych i suszonych ziét (bazylia, oregano,
tymianek, pieprz, papryka mielona itp.);
stonych, gotowych past do smarowania kanapek — na rzecz past z nasion roslin strqczkowych, jajecznych,
twarogowych, rybnych itp. wykonywanych ze swiezych produktéw w dniu ich spozycia;

vV Vv VYV V VVYV VY

ptatkéw kukurydzianych — na rzecz naturalnych ptatkéw zbozowych (owsiane, orkiszowe, gryczane,
jaglane itp.).

Dbaj o zachowanie réznorodnosci produktdw, czyli o spozywanie produktéw ze wszystkich grup zywnosciowych.
Kazdy positek powinien zawiera¢ produkt weglowodanowy (wymiennie: pelnoziarniste pieczywo, makarony, kasze
gruboziarniste, ryz bragzowy, ziemniaki, naturalne ptatki zbozowe), biatkowy (miesa, mleko i jego przetwory, jaja,
ryby), dodatek tluszczdéw (najlepiej roslinnych) oraz warzywa i/lub owoce.

SCHEMAT

UKT  + DODATEK TEUSZCZOWY (0,5 - 1 tyzka do positku)
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O Woda

WEGLOWODANOWY

CIEKAWOSTKA: dieta o udowodnionym dziataniu hipotensyjnym (przeciw nadci$nieniowym) to dieta DASH.
Jest to modyfikacja tradycyjnej diety sSrodziemnomorskiej polecanej w profilaktyce i leczeniu przewlektych choréb
m.in. choréb uktadu krazenia, cukrzycy.



