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Dieta w leczeniu nadciS$nienia tetniczego

Dieta DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension) jest skuteczng strategig zapobiegania i
leczenia nadci$nienia tetniczego. Dieta ta jest bogata w owoce i warzywa (odpowiednio 5 i 4 porcje
dziennie) oraz produkty mleczne o niskiej zawartoSci tluszczu (2 porcje dziennie), a jednocze$nie
zawiera niskie iloSci ttuszczdw nasyconych i cholesterolu oraz stosunkowo niski poziom ttuszczéw
ogotem.

W pierwotnym badaniu klinicznym DASH, przeprowadzonym w latach 90. XX wieku, uczestnicy
przydzieleni do diety DASH przez 8 tygodni osiggneli wieksze obnizenie ci$nienia tetniczego (Srednio
0 5,5 mm Hg skurczowego i 3,0 mm Hg rozkurczowego) w poréwnaniu z grupg kontrolng stosujgcg
typowg amerykanskg diete. Dieta DASH zapewnia optymalne steZenia potasu, magnezu i wapnia,
oraz zawiera duze iloSci btonnika i biatka.[1]

Mechanizmy fizjologiczne odpowiedzialne za dziatanie hipotensyjne diety DASH obejmujg wptyw na
kontrole cisnienia tetniczego, tolerancje glukozy, stan zapalny, stres oksydacyjny, wchfanianie
tluszczéw i adipogeneze. Badania obserwacyjne wykazaly, Ze wigksze przestrzeganie diety DASH
wigze sie ze zmniejszeniem S$miertelnoSci ogdlnej oraz z redukcjg zachorowalnoSci na choroby
sercowo-naczyniowe, chorobe wiehcowg, udar mézgu i choroby metaboliczne, takie jak cukrzyca.
Badania kontrolowane wykazaly rowniez korzystny wplyw na parametry metaboliczne, w tym
poziomy insuliny, hemoglobiny glikowanej, cholesterolu catkowitego i LDL, a takZe redukcje masy
ciata.

Aktualne wytyczne kliniczne podkre$laja, ze modyfikacje stylu Zycia, w tym dieta DASH i ograniczenie
sodu, stanowig terapie pierwszego rzutu w nadciSnieniu tetniczym. Potgczenie diety DASH z niskim
spozyciem sodu zapewnia znacznie wigksze obnizenie ci$nienia tetniczego niz kazda z tych
interwencji stosowana osobno.

Szczegotowe zalecenia dietetyczne:

Ograniczenie sodu: Optymalne spozycie sodu wynosi ponizej 1500 mg/dobe, choC kazde
zmniejszenie jest korzystne - redukcja o 1000 mg sodu powoduje obnizenie skurczowego ci$nienia
tetniczego o okoto 3 mm Hg. Zaleca sie spozywanie Swiezych produktéw zamiast przetworzonych,
unikanie zywnoS$ci o wysokiej zawartoSci sodu (pizza, burgery, kanapki, zupy, konserwy), czytanie
etykiet zywnosSci oraz stosowanie zidt, przypraw lub substytutow soli wzbogaconych w potas.

Zwiekszenie spozycia potasu: Badania kliniczne wykazaly, Ze suplementacja potasu (okoto 60
mmol/dobe) znaczgco obniza ciSnienie tetnicze. Preferowane jest zwiekszenie spozycia produktéw
bogatych w potas (owoce i warzywa) ze wzgledu na dodatkowe korzySci zdrowotne. Nalezy jednak
zachowaC ostroznoSC u pacjentéw z przewleklg chorobg nerek lub przyjmujgcych leki zaburzajgce
wydalanie potasu.



Wzorzec zywieniowy: Dieta powinna byC bogata w pefnoziarniste produkty zboZzowe, warzywa,
ro$liny strgczkowe, ryby, oliwe z oliwek, owoce, orzechy, nasiona i ziofa, z wykluczeniem spozyciem
alkoholu. Nalezy ograniczy¢ czerwone i przetworzone mieso, stodzone napoje i zywno$¢, ttuszcze
nasycone i cholesterol.

Redukcja masy ciata: Utrata masy ciala powinna by¢ stopniowa (1-2 kg tygodniowo), fgczac
ograniczenie kalorii z aktywnoscig fizyczng. Kazdy kilogram utraconej masy ciata powoduje obnizenie
skurczowego ci$nienia tetniczego o okoto 1 mm Hg.

Aktywno$¢ fizyczna: Zaleca sie umiarkowang do intensywnej aktywno$¢ aerobowg przez 40 minut
3-4 razy w tygodniu lub co najmniej 150 minut umiarkowanej aktywnosSci tygodniowo.

Kazda z tych interwencji moze obnizy¢ Srednie skurczowe ci$nienie tetnicze o okoto 5 mm Hg u 0s6b
z nadci$nieniem i 0 2-3 mm Hg u 0s6b bez nadci$nienia. Wieksze obnizenie ciSnienia jest mozliwe u
0s6b z wyZszym wyjSciowym ciSnieniem, gdy interwencje sg tgczone.
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Przyktadowe jadlospisy diety DASH dla pacjenta z nadci$nieniem tetniczym

Dzienne zalecenia dotyczgce porcji (dieta 2000 kcal).

Grupy produktéw:

- Owoce: 4-5 porcji dziennie



- Warzywa: 4-5 porcji dziennie

- Produkty petnoziarniste: 6-8 porcji dziennie

- Chude mieso, dréb, ryby: maksymalnie 2 porcje dziennie (okoto 170 g)
- Produkty mleczne niskottuszczowe: 2-3 porcje dziennie

- Orzechy, nasiona, ro$liny strgczkowe: 4-5 porcji tygodniowo

- Thuszcze i oleje: 2-3 porcje dziennie

- Stodycze i cukier: maksymalnie 1 porcja dziennie

- Séd: ponizej 1500-2300 mg dziennie

Przyktadowy jadtospis - Dzieh 1

Sniadanie:

- Pfatki owsiane (1 szklanka) ugotowane na wodzie
- Mleko odttuszczone (1 szklanka)

- Banan (1 Sredni)

- Gar$¢ orzechow wioskich (30 g, bez soli)

- Herbata bez cukru

Il $niadanie:
- Jogurt naturalny niskottuszczowy (150 g)

- Swieze jagody lub truskawki (1 szklanka)

Obiad:

- Pier$ z kurczaka z grilla (100 g) bez skéry

- Brgzowy ryz (1 szklanka ugotowanego)

- Mieszanka warzyw gotowanych na parze: brokuty, marchew, papryka (1,5 szklanki)

- Satatka z pomidordéw i ogérka z oliwg z oliwek (1 tyZeczka)

Podwieczorek:
- Jabtko (1 $rednie)

- Migdaty (20 g, bez soli)



Kolacja:

- Loso$ pieczony (100 g)

- Ziemniaki gotowane (2 Srednie)

- Szpinak duszony z czosnkiem (1 szklanka)
- Satatka z zielonych liSci z sokiem z cytryny

- Gruszka (1 $rednia)

Przyktadowy jadtospis - Dzienr 2

Sniadanie:

- Twarozek niskottuszczowy (150 g)
- Pieczywo petnoziarniste (2 kromki)
- Pomidor (1 $redni) i ogdrek

- Pomarancza (1 Srednia)

- Kawa bez cukru lub z mlekiem odttuszczonym

Il Sniadanie:

- Smoothie: mleko odttuszczone, szpinak, banan, jagody (1 szklanka)

Obiad:

- Indyk pieczony (100 g)

- Kasza gryczana (1 szklanka ugotowanej)

- Suréwka z biatej kapusty z marchewka (1 szklanka) z oliwg z oliwek
- Fasolka szparagowa gotowana (1 szklanka)

- Pieczywo razowe (1 kromka)

Podwieczorek:
- Kefir niskottuszczowy (1 szklanka)

- Morele suszone (4-5 sztuk)



Kolacja:

- Dorsz pieczony z ziotami (100 g)

- Quinoa (1 szklanka ugotowanej)

- Pieczone warzywa: cukinia, baktazan, papryka (1,5 szklanki) z oliwg

- Satata zielona z pomidorkami koktajlowymi

Przyktadowy jadtospis - Dzien 3

Sniadanie:

- Jajecznica z 2 biatek i 1 catego jajka
- Pieczywo petnoziarniste (2 kromki)
- Awokado (1/4 owocu)

- Pomidory (2 mate)

- Mleko odttuszczone (1 szklanka)

Il $niadanie:
- Jabtko (1 $rednie)

- Orzechy laskowe (20 g, bez soli)

Obiad:

- Zupa jarzynowa na wywarze z warzyw (1,5 szklanki) bez soli
- Filet z kurczaka pieczony (100 g)

- Makaron petnoziarnisty (1 szklanka ugotowanego)

- Sos pomidorowy domowy bez soli

- Satatka z rukoli z oliwg
Podwieczorek:
- Jogurt naturalny niskottuszczowy (150 g)

- Borowki (1 szklanka)

Kolacja:



- Kotlety z ciecierzycy (150 g) pieczone
- Bulgur (1 szklanka ugotowanego)
- Satatka grecka bez fety: pomidory, ogorek, papryka, oliwki (gars¢), oliwa z oliwek

- Gruszka (1 $rednia)

Praktyczne wskazowki

Przygotowywanie positkdw:

- Gotuj bez soli - uzywaj zidt, przypraw, czosnku, cebuli, soku z cytryny
- Wybieraj Swieze lub mrozone warzywa zamiast konserwowych

- Piecz, gotuj na parze lub grilluj zamiast smazy¢

- Czytaj etykiety - unikaj produktéw z wysokg zawarto$cig sodu (powyzej 200 mg na porcje)

Produkty do unikania:

- Przetworzone miesa (wedliny, kietbasy, parowki)
- Gotowe zupy i sosy

- Fast food i pizza

- Stone przekgski (chipsy, paluszki)

- Stodzone napoje

- Konserwy (chyba Ze bez dodatku soli)

Porcje - jak je mierzy¢:

- 1 porcja owocow = 1 Sredni owoc lub 1/2 szklanki

- 1 porcja warzyw = 1 szklanka surowych lub 1/2 szklanki gotowanych

- 1 porcja produktéw zbozowych = 1 kromka chleba lub 1/2 szklanki ugotowanych
- 1 porcja miesa = 85-100 g (wielkos¢ talii kart)

- 1 porcja nabiatu = 1 szklanka mleka lub jogurtu

- 1 porcja orzechdw = 30 g (mata garsc)



