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Zalecenia dietetyczne Nadcisnienie tetnicze i niewydolnosc serca
w hadcisnieniu tetniczym naleza do jednych z najczestszych choréb
- niewydolnoéci serca przewlektych spotykanych w populacji dorostej.

PRAKTYCZNE INFORMACJE DLA LEKARZA POZ

metody farmakologiczne

modyfikacja stylu zycia
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normalizacja zaprzestanie zwiekszenie odpowiednia
masy ciata palenia tytoniu aktywnosci fizycznej dieta

Nadcisnienie tetnicze - rekomendacje

. . . .. . Zatozenia obu tych diet sg podobne, a polskie i europejskie
Dowiedzione naukowo dziatanie hipotensyjne:

- dieta DASH (ang. Dietary Approaches to Stop Hypertension),
« dieta typu Srédziemnomorskiego.

wytyczne nie wskazuja na wyzszo$¢ zadnej z nich, chod dieta
DASH posiada najsilniej udokumentowany wptyw na
obnizanie cisnienia tetniczego krwi.

Zalecenia dietetyczne Narodowego Centrum Zywieniowego, kompatybilne
z wytycznymi Polskiego Towarzystwa Nadcisnienia Tetniczego, obejmuija:

<)

ograniczenie soli - ponizej 5 g soli dziennie

spozywanie odpowiedniej ilosci warzyw i owocow - minimum 400 g/dzief warzyw; 200-300 g/dzien owocdw
(wysoka zawartos¢é cukrow prostych)

<)

S

zwiekszone spozycie produktow bogatych w potas

ograniczenie spozycia produktow zawierajacych nasycone kwasy ttuszczowe - maks. 350-500 g czerwonego miesa tygodniowo,
mozliwie mato przetworow miesnych; nalezy wybieraé chude miesa, zastepujac je 2 x w tygodniu rybami i co najmniej
1 x w tygodniu stragczkami

&

zwiekszenie spozycia produktéw zawierajgcych nienasycone kwasy ttuszczowe - co najmniej 2 x w tygodniu nalezy spozywac
ryby morskie; ponadto spozywac ttuszcze roslinne


https://remedium.md/poradniki/kardiologia/nadcisnienie-tetnicze
https://remedium.md/poradniki/kardiologia/niewydolnosc-serca

Nadcisnienie tetnicze - co zkawg i alkoholem?

Pomimo wielu mitéw krazacych wokot kawy, wytyczne . o, . . . .
, , , , , Lo , Nalezy unikac spozywania napojow energetyzujacych
nie odradzajg spozywania tego napoju w nadcisSnieniu tetniczym, , , : o
o .. ] ) ("energetykow"), produktow spozywczych zawierajacych
wskazujac, ze nie dowiedziono zwiekszonego ryzyka rozwoju , o T,
L e e . . lukrecje oraz zawierajgcych duze ilosci fruktozy
NT ani wyzszych wartosci cisnienia tetniczego krwi ,
S (tj. syrop glukozowo-fruktozowy).
u 0sob pijacych kawe.

Jednoznacznie zalecane jest ograniczenie spozycia alkoholu:

u mezczyzn do 2-3 standardowych jednostek alkoholu dziennie, ale nie wiecej niz 14 jednostek na tydzien - przyktadowo:
jedno duze (500ml) 5% piwo nie czesciej niz 5x w tygodniu. Tu sprawdzisz, jak przeliczyc rodzaje alkoholu na jednostki.

u kobiet do 1-2 standardowych jednostek alkoholu dziennie, ale nie wiecej niz 8 jednostek na tydzien - przyktadowo:
jedno mate (330ml) 5% piwo nie czesciej niz 5x w tygodniu.

Podkreslony jest bezwzgledny zakaz upijania sie i koniecznos¢ wyznaczenia
w tygodniu dni wolnych od alkoholu.

Zalecenia dietetyczne w niewydolnosci serca

—n  Zalecenia dietetyczne w przypadku niewydolnosci serca sa mniej skonkretyzowane - w tej jednostce chorobowej rekomendacje
— mowig tylko o koniecznosci stosowania “zdrowej diety”.

@ Szczegblny nacisk ktadziony jest na unikanie nadmiernej podazy wody i ograniczenie soli, aby zapobiec retencji ptynéw
w organizmie i pogtebieniu zastoju krwi w uktadzie krazenia.

Najnowsze rekomendacje ESC (ang. European Society of Cardiology) sugeruja, ze u pacjentdéw z ciezkg HF/hiponatremia w celu

L) zmniejszenia objawdw mozna rozwazy¢ ograniczenie podazy ptynow (tacznej z napojow i pokarmow) do 1,5-2 litrow dziennie.
Nalezy jednak zwiekszy¢ ich podaz w okresach duzych temperatur/wilgotnosci otoczenia i/lub wystepowania nudnosci/wymiotow,
aby uniknac odwodnienia.

Spozycie soli - podobnie jak w nadci$nieniu tetniczym - nie powinno przekraczac 5 g dziennie.

@5 Warto pamietad, ze nadcisnienie tetnicze jest jednak czynnikiem ryzyka rozwoju niewydolnosci serca, wiec w praktyce
stosowanie diety sSrodziemnomorskiej i DASH moze poprawic kontrole rowniez i tej choroby.
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