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             (D-17)  

                        DIETA W NADCIŚNIENIU TĘTNICZYM 
 

 

1. Zastosowanie diety 

2. Zalecenia żywieniowe 

3. Przykładowy jadłospis 

 

1. ZASTOSOWANIE DIETY 

 

Zalecaną dietę w żywieniu osób z nadciśnieniem tętniczym jest dieta DASH. Cechuje się ona niską 

zawartością sodu, nasyconych kwasów tłuszczowych, cholesterolu, tłuszczów ogółem. Większym 

spożyciem wielonienasyconych kwasów tłuszczowych ( tłuszcz roślinny), warzyw i owoców. 

Dieta DASH – najważniejsze elementy diety:  

 Należy ograniczyć spożycie tłuszczu –zwłaszcza zwierzęcego, jest on źródłem nasyconych 

kwasów tłuszczowych. Maksymalnie  27% kalorii w diecie może pochodzić z tłuszczu. Tłuszcz 

dozwolony w diecie to tłuszcz pochodzenia roślinnego, np. oliwa z oliwek, olej lniany, olej 

rzepakowy z pierwszego tłoczenia, awokado itp.  

 Spożywanie mięsa i jego przetworów powinno być ograniczone (2 porcje lub mniej na dobę). 

Produkty te są źródłem białka i magnezu. Preferowane mięso to chudy drób, królik, ryby, 

owoce morza. Unikanie przetworzonego mięsa, gotowych wędlin. 

 Źródłem białka powinno być chudy nabiał, taki jak: sery twarogowe chude, naturalne jogurty, 

kefiry i maślanki, jaja.  

 Istotne jest zwiększenie w diecie zawartości warzyw i owoców (4—5 porcji dziennie), są one 

bogatym źródłem błonnika, potasu.  

 Ważnym elementem diety DASH są orzechy i migdały, pestki dyni, słonecznika (bogate 

w niezbędne kwasy tłuszczowe, magnez, potas i błonnik). 

 Należy zwiększyć spożycie produktów zbożowych gruboziarnistych takich jak kasze, brązowy 

ryż, makaron, chleby z mąk z pełnego ziarna. ( źródło błonnika) 

 Ograniczeniu podlegają w diecie cukry proste, czyli słodzone napoje, słodycze. Powinno się je 

spożywać sporadycznie i  powinny cechować się małą zawartością tłuszczu. 

 Obniżenie spożycia sodu w diecie  do 1500 mg (4g lub 2/3 łyżeczki soli kuchennej).  
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2. ZALECENIA ŻYWIENIOWE  

Według Instytutu Żywności I Żywienia dla osób z nadciśnieniem tętniczym: 

- ograniczenie energii w diecie (w zależności od masy ciała), 

- ograniczenie podaży tłuszczy do 25% energetyczności diety, w tym głównie tłuszczy nasyconych,  

- znaczne ograniczenie sodu (zamiana tradycyjnej soli na ziołową, magnezową lub  potasową). Należy 

jednak pamiętać, że niskosodowe substytuty soli zawierające potas nie są zalecane dla wszystkich. 

Nie powinny ich stosować osoby cierpiące na cukrzycę i niektóre schorzenia nerek, dla których 

nadmiar potasu w diecie jest również niekorzystny.  

- zwiększenie spożycia surowych warzyw i owoców głownie bogatych w potas oraz witaminę C, 

- spożywanie zwiększonej ilości błonnika, 

- stosowanie technik kulinarnych takich jak: gotowanie, duszenie bez tłuszczu i pieczenie. 

 

PRODUKTY ZALECANE PRODUKTY, KTÓRE NALEŻY OGRANICZYĆ 

- czosnek, 

- bazylia, 

- estragon, 

- zielona pietruszka, 

- koperek, 

- warzywa i owoce (przede wszystkim bogate w 

potas): 

- banany, 

- brzoskwinie, 

- czarne porzeczki, 

- brukselka, 

- czosnek, 

- nać pietruszki, 

- szpinak, 

- pomidory, 

- ziemniaki, 

- suche nasiona roślin strączkowych: groch, fasola, 

soja,  

- orzechy włoskie 

 

 

- napoje gazowane typu cola, 

- mocna herbata, 

- alkohol, 

- produkty bogate w sód, np.: 

- słone paluszki, 

- chipsy, 

- chrupki, 

- krakersy, 

- wędzone mięso i wędliny, 

- produkty marynowane, 

- produkty kiszone, 

- konserwy, 

- potrawy typu "fast food" 

- napoje z zawartością kofeiny: naturalna kawa 

- sól 
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3. PRZYKŁADOWY JADŁOSPIS  

 

dla osoby z nadciśnieniem tętniczym ( 2000 kcal , niskosodowy 

Śniadanie:  Płatki owsiane na wodzie z kawałkami owoców i twarogiem 

 100 g Kaki       

 50 g Banan 

 50 g Płatki owsiane 

 80 g Ser twarogowy chudy 

Śniadanie II:  Kanapki z pieczonym mięsem. Jogurt do picia 

 60 g Chleb żytni razowy posmarowany oliwą (10 g oliwa z oliwek)  

 60 g Mięso z piesi indyka bez skóry pieczone 

 200 g Papryka czerwona 

 200 g Jogurt naturalny 2 % tłuszczu    

Obiad: Zupa krem z dyni podawana z kaszą 

 200 g Dynia 

 50 g Marchew 

 50 g Pietruszka, korzeń 

 20 g Cebula 

 10 g Czosnek 

 50 g Kasza jęczmienna 

Podwieczorek: Sałatka makaronowa 

 50 g Makaron brązowy 

 5 g Słonecznik, nasiona 

 50 g Brokuł  

 50 g Papryka czerwona 

 15 g Oliwa z oliwek 

Kolacja: Pieczona marchew ze świeżym szpinakiem i gotowaną ciecierzycą 

 200 g Marchew   
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 50 g Szpinak 

 40 g Ciecierzyca ( ugotowana) 

 15 g   Oliwa z oliwek 

 60 g Chleb żytni razowy 

 

 

 

 

 

Opracował: Zespół ds. Terapii Żywieniowej  

 


