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Wskazowki edukacyjne dla osob starszych z
nadcisnieniem tetniczym

Czynniki ryzyka rozwoju nadcisnienia tetniczego: nadmierne spozycie soli a zbyt niskie warzyw i
owocow; nadwaga i otytos¢ (Sredni wzrost cisnienia skurczowego o 4,5 mm Hg na kazde 5 kg
nadwagi); mato aktywny lub siedzacy tryb zycia (zwieksza 1,5-krotnie ryzyko pojawienia sie
nadcisnienia tetniczego; state spozywanie nawet umiarkowanych ilosci alkoholu (spozywanie ponad
30 g etanolu na dobe zwieksza ryzyko rozwoju nadcisnienia prawie trzykrotnie).

Modyfikacja stylu zycia

1. Zmniejszenie nadwagi i utrzymanie prawidtowej masy ciata (obwdd talii <88 cm u kobiet,
<102 cm u mezczyzn, BMI <25 kg/m®

2. Dieta srodziemnomorska

Zmniejszenie spozycia sodu do 5-6 g chlorku sodu

4. Ograniczenie spozycia alkoholu do <20-30 g etanolu dziennie u mezczyzn oraz 10-20 g u
kobiet i 0s6b o matej masie ciata

5. Odpowiednia aktywnos¢ fizyczna: regularne ¢wiczenia aerobowe, np. szybki spacer 30-45
minut codziennie

6. Niepalenie tytoniu

w

Polska dieta jest bardzo bogata w sol. Ograniczenie soli w diecie nie jest zadaniem tatwym. Duzo soli
dodaje sie do pieczywa. Przetwory miesne, z6tte sery podobnie sg bardzo stone. Wiele potraw
mrozonych, konserwowanych, w puszkach jest niebezpiecznym zrédiem nadmiaru sodu. Nalezy
obali¢ btedne przekonania o bezkarnym spozywaniu sodu; optukanie potrawy nie eliminuje z niej soli,
dodanie stodkich lub pikantnych przypraw nie neutralizuje sodu, sprawia jedynie, ze stony smak jest
mniej odczuwalny. Spozycie soli mozna ograniczy¢ na przestrzeni np. tygodnia, miesigca. Mdly smak
potraw mozna poprawic¢ niestonymi przyprawami pikantnymi, ziotlowymi, czosnkiem, sokiem z
cytryny, octem winnym. Wystrzegac sie nalezy mieszanek przyprawowych czy dodatkéw rosotowych,
poniewaz ich baza najczesciej jest sél. Kontrole rezimu solnego utatwia zabranie solniczki ze stotu.
Warto wyrobi¢ sobie nawyk zjadania chrupkich warzyw zamiast stonych i ttustych przekasek. Mozna
stosowac sél o obnizonej zawartosci sodu SALVITA, z dodatkiem potasu, ktora znakomicie zastepuje
sél kuchenna, pozwala zachowa¢ smak potraw i trwatos¢ produktéw spozywczych, charakteryzuje sie
slonym smakiem o intensywnosci réwnej tradycyjnej soli.

Dieta srodziemnomorska jest to tzw. dieta naturalna. Nie jest to wtasciwie dieta odchudzajaca, ale
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spos6b odzywiania na cate zycie. Charakterystyczna cecha jest ograniczenie spozycia miesa oraz
innych biatek zwierzecych i odzywianie sie przede wszystkim produktami pochodzenia roslinnego:
owocami, warzywami i nasionami zb6z. Dieta $rédziemnomorska jest popularna w poludniowej
Francji, we Wtoszech i Hiszpanii. Potozenie geograficzne tych krajow oraz cieply i wilgotny klimat
wplynely na nawyki zywieniowe ich mieszkancow. Dieta srodziemnomorska bazuje na duzych
ilosciach warzyw i owocow, peloziarnistym pieczywie, kaszach i makaronach. Wazne miejsce
zajmuja w niej ryby i owoce morza. Stosunkowo niewiele je sie miesa, zwlaszcza czerwonego
(wotowina, baranina). Potrawy sa czesto przyprawiane duza iloscia czosnku i cebuli, znanych ze
swoich wtasciwosci przeciwbakteryjnych i obnizajacych cisnienie krwi. Dieta Srodziemnomorska jest
dla kazdego, jednak szczegdlnie poleca sie ja osobom ze sklonnoscia do nadci$nienia i z
podwyzszonym poziomem cholesterolu. Wydawac¢ by sie mogto, ze dieta srédziemnomorska, ze
wzgledu na duza zawartos¢ weglowodandéw (np. makaronu), nie pozwala schudngé. Nie jest to
jednak prawda. Makaron z warzywami, a nawet chuda ryba czy drobiem nie tuczy. Tuczace sa tak
naprawde tluste sosy, ktérymi polewa sie makaron. Jednak zeby schudnaé, stosujac te diete, trzeba
przestrzegac kilku zasad. Najlepiej nie zjada¢ dziennie wiecej niz 40 g ttuszczu i nie przekraczac
1200 kcal. Wéwczas mozna straci¢ do 4 kg w ciggu miesigca.

Co jes¢, a czego unikac?
Jemy:

¢ Ryby: zawieraja nienasycone kwasy ttuszczowe.

e Owoce i warzywa: zawieraja btonnik, sole mineralne, witaminy i duzo wody.

¢ Rosliny straczkowe, ryz, makaron:zrddto biatka, btonnika, soli mineralnych. Sa jednak dos¢
kaloryczne, dlatego nie nalezy jesc ich zbyt czesto i zawsze spozywac z dodatkiem warzyw.

e Ciemne pieczywo:zawiera duzo btonnika i mineratow.

» Orzechy, suszone owoce:charakteryzuja sie duza zawartoscig witamin i mineratow, jednak
nie nalezy jes¢ ich zbyt duzo ze wzgledu na wysoka kalorycznosc.

e Wino wytrawne:obniza poziom ,ztego” cholesterolu, pomaga utrzymac¢ odpowiedni poziom
»,dobrego”. Nie wolno jednak spozywac¢ wiecej niz jedna szklanke do gtéwnego positku.

Unikamy:

e Miesa: czerwonego, biatego tlustego (np. skéra z kurczaka), thustych wedlin.
« Bialego pieczywa i stodyczy: sa bardzo kaloryczne, a ich wartos¢ odzywcza jest niewielka.

Dieta srodziemnomorska - zasady

e Unika¢ smazenia w wysokich temperaturach i nie uzywac¢ powtoérnie tej samej oliwy.
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* Spozycie wedlin, nawet chudych, pelnego mleka i ttustych seréw ograniczyé do minimum.
e Pi¢ duzo niegazowanej wody mineralne;j.

Przykladowy jadlospis na jeden dzien

« Sniadanie: 2 kromki chleba zytniego razowego cienko posmarowane margaryna, pot jajka na
twardo, 2 plasterki chudej szynki, 100 g satatki z pomidora i czosnku z dodatkiem niewielkiej
ilosci oliwy.

o II Sniadanie: Kubeczek jogurtu naturalnego, jedna brzoskwinia.

e Obiad: Szaszlyk z piersi kurczaka, cebuli i czerwonej papryki pokropiony odrobina oleju, 30 g
brazowego ryzu, 200 g suréwki z sataty, ogdrka, kietkéw soi i koperku.
e Podwieczorek:

e Kolacja: Kromka grahama z 2 plastrami szynki, 200 g satatki z pomidora i papryki, plaster
sera feta ze szczypiorkiem.
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Zrédto zdjecia: https://www.canva.com/photos/
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