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NADCISNIENIE TETNICZE - ZALECENIA

Kalorycznos$¢ jadlospisu, a takze proporcje zawartych w nim makrosktadnikéw powinny by¢

ustalone indywidualnie, w zaleznosci m.in. od masy ciata, poziomu aktywnos$ci fizyczne;,

wieku, plci czy tez wystepujacych u danej osoby probleméw zdrowotnych (nie tylko tych

zwigzanych z nadci$nieniem tetniczym).

Uniw

1.
2.

ersalne zasady ktérych powinni przestrzega¢ chorzy:

normalizacja masy ciala

spozywanie 4-5 positkéw w ciggu dnia, niewielkich objetosciowo z przerwami
pomigdzy nimi wynoszacymi 3 godziny. A ostatni positek spozywany okoto 2- 3
godziny przed snem

kazdy positek stanowi pelnowartosciowe danie, to znaczy zawiera zrddlo
weglowodanow, thuszczow 1 biatek.

picie 1,5 litra ptynow dziennie

ograniczenie soli kuchennej (do 1 ptaskiej tyzeczki w ciggu dnia) oraz produktow
zawierajacych duza ilo$¢ soli

ograniczenie spozycia thuszczu, stodyczy, napojoéw stodzonych

spozywanie minimum 3 razy dziennie warzyw i owocow

zalecane techniki przygotowywania positkow to gotowanie w wodzie, na parze, w
szybkowarach lub naczyniach przystosowanych do gotowania bez wody, duszenie bez

obsmazania, pieczenie w folii, rekawie, na ruszcie (grillu)
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PRODUKTY | SZCZEGOLNIE POLECANE NIEZALECANE

POTRAWY

Napoje Herbata zielona, czerwona, czarna, Napoje gazowane, stodkie, woda

ziotowa, kawa zbozowa, napoje
mleczno— owocowe, mleczno —
warzywne

mineralna wysoskosodowa, alkohol

Produkty zbozowe

Pieczywo o niskiej zawarto$ci sodu, z
maki pelnoziarnistej, ryz, kasza
gryczana, kasza jeczmienna, makaron
petnoziarnisty, makaron bezjajeczny,
ptatki owsiane

Pieczywo cukiernicze, stodkie,
solone (np. precle), gotowe
mieszanki musli, ptatki $niadaniowe
typu kuleczki, muszelki, pieczywo
francuskie, nale$niki

Nabiat Mleko o zawartosci thuszczu 2%, Petotluste mleko, sery zotte,
jogurt naturalny 2% tt., chude sery topione, plesniowe,
twarogowe, jaja kurze gotowane,
jajecznica na parze

Zupy i sosy gorace | Warzywne, owocowe, krupniki Thuste, zawiesiste, zasmazane,

zaprawiane $§mietang

Migso, dréb, ryby

Indyk, kurczak bez skory, cielecina,
krolik, mtoda wotowina, schab
wieprzowy, szynka wieprzowa,
wedliny chude bez konserwantow;
ryby: §wiezy toso$, §wieza makrela,
dorsz, mintaj, Swiezy Sledz

Wszystkie migsa thuste, podroby,
gesi, kaczki, smazone na thuszczu
zwierzecym, kielbasy, pasztet,
konserwy, parowki, salami, salceson

Thuszcze

Olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej
Iniany, olej z pestek winogron, olej z
awokado

Masto solone, smalec, stonina,
margaryny w kostce, olej palmowy,
olej kokosowy

Warzywa i owoce

Warzywa §wieze 1 mrozone

Warzywa solone, konserwowane,
orzechy solone

Ziemniaki

Gotowane, pieczone

Smazone, frytki, placki

Przyprawy

Natka pietruszki, kminek, majeranek,
oregano, cynamon, wanilia, tymianek,
sok z cytryny, bazylia, kardamon,
papryka

Sél, kostki rosotowe, maggi, gotowe
mieszanki przypraw
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Inne

Bogate w arginine: migdatly, orzechy
wloskie, pestki dyni, nasiona
stonecznika

Bogate w flawoniody: czerwona
papryka, brokut, rosliny stragczkowe,
czarny bez, czarna porzeczka

Bogate w wapn: mleko i jego
przetwory, zamienniki mleka (np.
napoj ryZowy)

Bogate w potas: banan, pomidor,
brokuty, szpinak, ptatki owsiane,
otreby

Bogate w magnez: pieczywo
petnoziarniste, pestki dyni, orzechy,
kasza gryczana

Bogate w kwasy omega 3: olej Iniany,
rzepakowy, migdaty, Swiezy tosos,
sledz

Dania typu fasy food, zupy i sosy
instant, dania gotowe do podgrzania,
torty i ciasta z kremem, czekolada,
cukierki, batoniki

Opracowaf Dietetyk: mgr Marta Milewska, mgr Paulina Stern
Zatwierdzit: Kierownik Sekcji Zywienia mgr inz. Katarzyna Jakubowska
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