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ZASTOSOWANIE DIETY

Zalecang diete w zywieniu oséb z nadcisnieniem tetniczym jest dieta DASH. Cechuje sie ona niska

zawartoscig sodu, nasyconych kwaséw ttuszczowych, cholesterolu, ttuszczéw ogdtem. Wiekszym

spozyciem wielonienasyconych kwasdéw ttuszczowych ( ttuszcz roslinny), warzyw i owocéw.

Dieta DASH - najwazniejsze elementy diety:

Nalezy ograniczy¢ spozycie ttuszczu —zwiaszcza zwierzecego, jest on zrédtem nasyconych
kwasow ttuszczowych. Maksymalnie 27% kalorii w diecie moze pochodzi¢ z ttuszczu. Ttuszcz
dozwolony w diecie to ttuszcz pochodzenia roslinnego, np. oliwa z oliwek, olej Iniany, olej
rzepakowy z pierwszego ttoczenia, awokado itp.

Spozywanie miesa i jego przetwordw powinno by¢ ograniczone (2 porcje lub mniej na dobe).
Produkty te sg zrédtem biatka i magnezu. Preferowane mieso to chudy drdéb, krélik, ryby,
owoce morza. Unikanie przetworzonego miesa, gotowych wedlin.

Zrédtem biatka powinno byé chudy nabiat, taki jak: sery twarogowe chude, naturalne jogurty,
kefiry i maslanki, jaja.

Istotne jest zwiekszenie w diecie zawartosci warzyw i owocéw (4—5 porcji dziennie), sg one
bogatym Zrdodtem btonnika, potasu.

Waznym elementem diety DASH sg orzechy imigdaty, pestki dyni, stonecznika (bogate
w niezbedne kwasy ttuszczowe, magnez, potas i btonnik).

Nalezy zwiekszy¢ spozycie produktéw zbozowych gruboziarnistych takich jak kasze, bragzowy
ryz, makaron, chleby z mak z petnego ziarna. ( Zrédto btonnika)

Ograniczeniu podlegajg w diecie cukry proste, czyli stodzone napoje, stodycze. Powinno sie je
spozywac sporadycznie i powinny cechowac sie matg zawartoscia ttuszczu.

Obnizenie spozycia sodu w diecie do 1500 mg (4g lub 2/3 tyzeczki soli kuchennej).
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2. ZALECENIA ZYWIENIOWE

Wedtug Instytutu Zywnosci | Zywienia dla 0séb z nadci$nieniem tetniczym:

- ograniczenie energii w diecie (w zaleznosci od masy ciata),

- ograniczenie podazy ttuszczy do 25% energetycznosci diety, w tym gtéwnie ttuszczy nasyconych,

- znaczne ograniczenie sodu (zamiana tradycyjnej soli na ziotowg, magnezowg lub potasowg). Nalezy
jednak pamietac, ze niskosodowe substytuty soli zawierajgce potas nie sg zalecane dla wszystkich.
Nie powinny ich stosowac osoby cierpigce na cukrzyce i niektére schorzenia nerek, dla ktérych
nadmiar potasu w diecie jest rowniez niekorzystny.

- zwiekszenie spozycia surowych warzyw i owocow gtownie bogatych w potas oraz witamine C,

- spozywanie zwiekszonej ilosci btonnika,

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

PRODUKTY ZALECANE PRODUKTY, KTORE NALEZY OGRANICZYC
- czosnek, - napoje gazowane typu cola,

- bazylia, - mocna herbata,

- estragon, - alkohol,

- zielona pietruszka, - produkty bogate w sdd, np.:

- koperek, - stone paluszki,

- warzywa i owoce (przede wszystkim bogate w - chipsy,

potas): - chrupki,

- banany, - krakersy,

- brzoskwinie, - wedzone mieso i wedliny,

- czarne porzeczki, - produkty marynowane,

- brukselka, - produkty kiszone,

- czosnek, - konserwy,

- nac pietruszki, - potrawy typu "fast food"

- szpinak, - napoje z zawartoscig kofeiny: naturalna kawa
- pomidory, - sol

- ziemniaki,

- suche nasiona roslin strgczkowych: groch, fasola,

soja,

- orzechy wtoskie
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3. PRZYKLADOWY JADLOSPIS

dla osoby z nadcisnieniem tetniczym ( 2000 kcal , niskosodowy

Sniadanie: Ptatki owsiane na wodzie z kawatkami owocéw i twarogiem

100 g
50¢g
50¢g
80¢g

Kaki
Banan
Ptatki owsiane

Ser twarogowy chudy

Sniadanie II: Kanapki z pieczonym miesem. Jogurt do picia

60g
60g
200g
200g

Chleb zytni razowy posmarowany oliwg (10 g oliwa z oliwek)
Mieso z piesi indyka bez skory pieczone

Papryka czerwona

Jogurt naturalny 2 % ttuszczu

Obiad: Zupa krem z dyni podawana z kaszg

200g
50¢g
50¢g
20g
10g
50¢g

Dynia

Marchew
Pietruszka, korzen
Cebula

Czosnek

Kasza jeczmienna

Podwieczorek: Satatka makaronowa

50¢g
58

50¢g
50¢g
15g

Makaron brgzowy
Stonecznik, nasiona
Brokut

Papryka czerwona
Oliwa z oliwek

Kolacja: Pieczona marchew ze swiezym szpinakiem i gotowang ciecierzycy

200 g

Marchew
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Szpinak

Ciecierzyca ( ugotowana)
Oliwa z oliwek

Chleb zytni razowy

Opracowat: Zespét ds. Terapii Zywieniowej



