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Nadcisnienie to choroba. Chociaz dieta jest waznym

elementem terapii, ta ksiazka nie zastapi porady lekarskiej.
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Nadcisnienie to choroba, na ktérg
moze cierpie¢ jedna trzecia Polakow.
Do niedawna sadzono, ze zapadajg
na nig gtéwnie osoby po pie¢dziesigtym
roku zycia. Dzi$ wiadomo, ze dotyczy
ona réwniez bardzo mtodych pacjentow.
Zwykle jest wynikiem nieprawidtowej
diety i niewtasciwego stylu zycia.

Na szczescie zmiana dotychczaso-
wych nawykdw moze wspomac leczenie
nadcisnienia, zapobiec jego powikfa-
niom oraz wptyng¢ na przyktad na daw-
ki lekow. Aby obnizy¢ cisnienie tetnicze,
opracowano miedzy innymi diete DASH,
uwazang obecnie za jedng z najzdrow-
szych diet Swiata.

DASH to sposéb zywienia w nadcis-
nieniu rekomendowany przez wiele

polskich i zagranicznych towarzystw
naukowych. taczy w sobie zalecenia, ktére pomagajg skutecznie obnizy¢
cis$nienie, co udowodniono w wielu badaniach. Nie jest to dieta w popu-
larnym znaczeniu tego stowa, czyli spos6b na schudniecie, obejmujacy
liczenie kalorii czy jedzenie konkretnych zalecanych positkow.

DASH to nie tylko terapia nadcisnienia. Ten prozdrowotny styl zywie-
nia moze tez zapobiega¢ cukrzycy, chroni¢ serce i naczynia krwionosne,
wspomagac obnizanie cholesterolu, a nawet utrzymanie prawidtowej masy
ciata. W badaniach pokazano, ze niskokaloryczny jadtospis o cechach diety
DASH okazywat sie skuteczniejszy w redukcji masy ciata niz inne nisko-
kaloryczne diety.
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W pierwszych rozdziatach ksigzki podano podstawowe informacje o nad-
ci$nieniu i dietetycznych czynnikach jego powstawania. Dzieki nimi po-
znasz takze og6lne zasady diety dobrej dla serca.

Kolejny rozdziat zostat w catosci poswiecony diecie DASH, jej dobroczyn-
nym sktadnikom i produktom spozywczym, ktére trzeba uwzgledni¢ w ja-
dtospisie. Dowiesz sie z niego, jak planowac swoj jadtospis. Zawarto w nim
takze liczne porady: jak zdrowo gotowa¢; jak organizowac prace w kuchni;
jakie produkty wybieraé, a takze, jak sobie poradzi¢ z ograniczeniem za-
wartosci soli w diecie.

Ostatni rozdziat poradnika dotyczy stylu zycia, ktéry wspomoze lecze-
nie nadcisnienia. Doradzono w nim, jak postepowaé, by terapia byta
skuteczniejsza.

Baze wiedzy uzupetnia prawie 100 przepiséw skomponowanych zgodnie
z zasadami diety DASH. Receptury oraz dotagczone do nich wskazéwki ufa-
twig ci stworzenie nowego, zdrowego jadtospisu.

Powodzenia!

%o&a@m@%dﬂfa\a
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Nadcisnienie - choroba cywilizacyjna

Nadcié$nienie to schorzenie tak powszechne, ze przez wielu uwazane za...
co$ normalnego. Niektérzy sadza wrecz, ze nadciénienie to nie choroba,
tylko stan typowy dla os6b po pieédziesigtym roku zycia lub ze jest to objaw
starzenia sie. Inni bez przerwy przyjmuja leki, ale nie uwazaja sie za osoby
chore (czesto podczas wywiadu zdrowotnego lub dietetycznego zapominaja
w ogéle wspomnie¢ o nadci$nieniu). Sg tez tacy, ktérzy zupelnie lekcewazg

swoje nadcisnienie, co moze by¢ grozne w skutkach.

Nadci$nienie zwykle nie daje objawéw, nie boli i nie dokucza. Jednak to
podstepne schorzenie jest powaznym czynnikiem ryzyka wystapienia groz-
nych choréb sercowo-naczyniowych oraz incydentéw takich, jak zawat serca

czy udar. Jest réwniez jedng z najczestszych przyczyn zgonéw na $wiecie.

Nadcisnienie to nic innego jak podwyzszone ci$nienie tetnicze krwi. Obec-

nie uwaza sie, ze istotne jest zaréwno ci$nienie skurczowe, jak i rozkurczowe.

skurczowe

rozkurczowe
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Optymalne ci$nienie krwi wynosi: < 120 mm Hg / < 80 mm Hg. W po-
nizszej tabeli znajdziesz aktualng klasyfikacje pomiaréw, ktéra moze pomoéc

okregli¢ ci twéj stan.

Cisnienie skurczowe Cisnienie rozkurczowe

(mm Hg) (mm Hg)
Optymalne < 120 i < 80
Prawidtowe 120-129 i/lub 80-84
Wysokie prawidtowe 130-139 i/lub 85-89
Nadcisnienie 1. stopnia 140-159 i/lub 90-99
Nadcisnienie 2. stopnia 160-179 i/lub 100-109
Nadcisnienie 3. stopnia > 180 i/lub >110

Zrédto: Wytyczne ESH/ESC, 2018.

W przeszlo$ci uwazano, ze to ci$nienie rozkurczowe jest istotniejsze
w ocenie stanu chorego. Okazuje sie jednak, ze skurczowe réwniez odgrywa
wazng role, a podwyzszone moze dawaé wiele powiktan. W tym kontekscie

czesto mowi sie o tak zwanym izolowanym nadci$nieniu skurczowym.

lIzolowane nadcisnienie skurczowe to typ nadcisnienia, ktéry wystepuje
najczesciej u osob starszych. W nadcisnieniu tego typu cisnienie skurczowe
wynosi < 140 mm Hg, a rozkurczowe < 90 mm Hg, czyli tylko parametr

skurczowy jest podwyzszony w stosunku do wartosci prawidtowych.

Nadci$nienie i jego rozpowszechnienie jest przedmiotem wielu badan
i projektéw naukowych. Statystyki sg porazajace: wedlug danych z projektu
NATPOL 2011 (Nadci$nienie Tetnicze w Polsce Plus Zaburzenia Lipidowe
i Cukrzyca) na nadcisnienie choruje az 32% dorostej populacji Polski (10,5
miliona os6b, z czego 9,5 miliona w wieku 18-79 lat). Az 3 miliony sposréd
uczestnikéw badania nie zdawaly sobie wczeéniej sprawy z choroby! Szacuje

sie, ze do 2025 roku liczba chorych w Polsce moze przekroczyé¢ 15 milionéw.
Obecnie uwaza sie, ze prawie polowa chorych moze nie wiedzie¢, ze ma

nadciénienie, a co za tym idzie — nie podejmuje zadnych dziatan, ktére moga
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poprawi¢ stan zdrowia i zapobiec powaznym powiktaniom czy stanom zagra-

zajacym zyciu.

Nadcisnienie wystepuje szczegdlnie czesto u os6b starszych (moze na nie
chorowa¢ wiecej niz 60% os6b po szesédziesigtym roku zycia!), ale jego ry-
zyko jest tez wieksze na przyktad u oséb z cukrzycg czy otyloscia. Na nadcis-
nienie czesciej choruja mezczyzni niz kobiety. U kobiet ryzyko nadciénienia

wzrasta po menopauzie. Moze takze rozwinaé sie w trakcie cigzy.

Niestety obecnie na nadci$nienie choruje réwniez wiele mtodych i bardzo

mlodych oséb, co ma duzy zwigzek z ich dietg oraz stylem zycia.

Styl zycia, w tym dieta i aktywno$¢ fizyczna, to jedna z gléwnych przyczyn

tak czestego wystepowania nadci$nienia w naszym kraju i na swiecie.

O

Przyczyny nadciénienia

Nadcisnienie dzielimy na pierwotne i wtérne, ktére jest na przykiad skut-
kiem innych istniejacych choréb czy stanéw (takich jak schorzenia nadner-
czy, tarczycy, przytarczyc, obturacyjny bezdech nocny czy zwezenie tetnicy

nerkowej).

Nadciénienie pierwotne zazwyczaj ma zwigzek ze stylem zycia, ale moze
takze wynika¢ z czynnikéw genetycznych. Jesli ktos w naszej rodzinie choru-
je na nadciénienie, niestety ryzyko wystgpienia tej choroby jest u nas wiek-
sze. W takim przypadku nalezy zwracaé szczegélng uwage na styl zZycia oraz

regularnie sie bada¢, by wykry¢ ewentualne zaburzenia.

Wsréd czynnikéw ryzyka zwigzanych ze stylem zycia wymienia sie:

Nieprawidfowg diete Siedzacy tryb zycia i brak
(w tym duze spozycie / aktywnosci fizycznej
soli kuchennej)
NADCISNIENIE «——
Stres
Naduzywanie f
alkoholu Otyfos¢ Palenie tytoniu
\_ /
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Badania wykazuja, ze otylo§¢ ma ogromny zwiazek z nadci$nieniem.
Bywa jedyng i gléwna jego przyczyna. Jednak bardzo wazna jest tez aktyw-
nosé¢ fizyczna. Mata aktywno$¢ i zta kondycja moga zwiekszaé ryzyko wy-

stgpienia nadci$nienia nawet u 0séb o prawidlowej masie ciala.

Przyczyny i mechanizmy powstawania nadci$nienia sg zlozone. Cze-
sto jego pojawienie sie jest spowodowane kombinacja ré6znych czynnikéw
(w tym zwigzanych ze stanem zdrowia). Nadci$nienie czesto wspoiwyste-
puje z zaburzeniami lipidowymi (na przyklad hipercholesterolemia) czy cu-
krzyca. Ocenia sie, ze osoby z cukrzyca chorujg na nadcisnienie 1,5-2 razy

czesciej.

Nadcis$nienie jest réwniez jedna ze sktadowych tak zwanego zespotu me-

tabolicznego.

-
Zespot metaboliczny to powigzane ze sobg zaburzenia i schorzenia, ktére

zwiekszajg ryzyko sercowo-naczyniowe (czyli na przyktad zwigkszaja
prawdopodobienstwo wystgpienia zawatu i udaru) oraz ryzyko zachorowania
na cukrzyce typu 2. Caty czas trwajg prace nad ustaleniem doktadnych
kryteridw jego wystepowania oraz szczegétowej definicji.

Do sktadowych zespotu metabolicznego nalezg miedzy innymi:

¢ insulinooporno$¢ i/lub hiperinsulinemia,

* nadcisnienie tetnicze,

* nieprawidtowa tolerancja glukozy,

* otyfosé¢,

¢ dyslipidemie (na przyktad podwyzszony poziom cholesterolu).

Ocenia sig, ze w Polsce zespét metaboliczny dotyka mniej wiecej 20% ludzi,
a czestotliwos$¢ jego wystepowania zwieksza sie wraz z wiekiem. Niestety
notuje sie coraz wiecej przypadkéw zachorowan ludzi mtodych, a nawet
dzieci i mtodziezy. Uwaza sie, ze jego gtéwnymi przyczynami sg otytosc

brzuszna oraz insulinoopornosé.
o %

Na szcze$cie nadcisnienie jest choroba, ktérg w wiekszosci przypadkéw
mozna leczy¢ za pomocg dobrze dobranych lekéw oraz odpowiednych mo-

dyfikacji stylu zycia.
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O

ngrywanie i leczenie nadcisnienia

Pomiar cisnienia krwi nalezy do najczes$ciej przeprowadzanych badan
zaré6wno w warunkach ambulatoryjnych, jak i domowych. Wykrywanie
nadciénienia zwykle jest proste. Wystarczy kilkukrotnie (w odstepach cza-
sowych) zmierzy¢ ci$nienie za pomocg specjalnego urzadzenia, odczytaé
wynik, zanotowaé go i przyporzadkowaé do odpowiedniej kategorii (patrz

tabelanas. 11).

Diagnostyke zawsze powinien przeprowadzaé lekarz. Zwlaszcza ze w nie-

ktérych przypadkach nastrecza ona pewnych trudnosci.

Pamietaj! Nie diagnozuj sobie choroby samodzielnie (dotyczy to wszystkich

choréb, nie tylko nadcisnienia!).

Jesli masz za wysokie ci$nienie (pomiary robione w warunkach domowych
wskazuja wysokie wyniki), koniecznie wybierz sie do lekarza, ktéry przepro-
wadzi wywiad, oceni, czy faktycznie jest sie czym martwié, a w razie potrze-
by przepisze leki lub wyda skierowania na dodatkowe badania (na przyktad

takie, ktére wyklucza choroby wtérnie wywolujace nadcisnienie).

4 N
Kazda osoba dorosta powinna od czasu do czasu kontrolowac cisnienie.

Mozna to zrobi¢ na przyktad przy okazji badan kontrolnych u lekarza,
podczas ,Dni Zdrowia” lub podobnego wydarzenia, na réznych akcjach
prozdrowotnych organizowanych w o$rodkach zdrowia badz zaktadach pracy
albo po prostu aparatem domowym. W wielu aptekach mozna samodzielnie
zmierzy¢ sobie cisnienie dostepnymi w nich aparatami. Jesli wynik jest

prawidtowy, nastepny kontrolny pomiar przeprowadza sie najp6zniej za piec¢

lat, ale najlepiej wczesniej, gdy tylko nadarzy sie okazja.
- J

Poniewaz wartos$ci ci$nienia sg bardzo zmienne, nie sugeruj sie pojedyn-

czym wynikiem. 7 reguly lekarz doradza przeprowadzenie kilku pomiaréw
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w pewnych odstepach czasu, by potwierdzi¢ diagnoze. Wyjatkiem sg bardzo

wysokie wyniki pomiaréw — wéwczas diagnoze stawia sie tak szybko, jak to

tylko mozliwe.

Pamietaj, Zze wysokie ci$nienie nie musi od razu oznacza¢ nadci$nienia.
Do czynnikéw krotkotrwale podnoszacych cinienie naleza stres i wysitek

(na przyktad wchodzenie po schodach).

4 I\
Jesli ci$nienie tajemniczo ro$nie zawsze, gdy jestes u lekarza, by¢ moze

cierpisz na nadci$nienie biatego fartucha. To zjawisko wystepuje az u 30—
40% pacjentéw, a jego powstawanie najczesciej ttumaczy sie stresem

zwigzanym z wizytg u lekarza. Statystycznie cze$ciej wystepuje u oséb

starszych i kobiet.
G J

Jesli mierzysz ci$nienie samodzielnie, dokladnie przeczytaj instrukcje do-
taczana do aparatu i upewnij sie, czy przestrzegasz wszystkich podanych
w niej zalecen. Pamietaj, ze ci$nienie wzrasta tez czasowo w przebiegu
niektérych choréb lub podczas zazywania lekéw. O wszystkich problemach
zdrowotnych oraz przyjmowanych preparatach zawsze informuj lekarza lub

pielegniarke mierzacg ci$nienie.

Nadci$nienie - choroba cywilizacyjna | 15

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_1wc0_ebook

Leki i substancje, ktére moga podnosi¢ cisnienie:

Niesteroidowe leki przeciwzapalne (na przyktad popularne tabletki
na bdl gtowy)

Kortykosteroidy (czyli tak zwane sterydy, na przyktad hydrokortyzon)
Efedryna

Erytropoetyna

el &

Leki immunosupresyjne (na przyktad cyklosporyna A, w mniejszym
stopniu takrolimus stosowany na przyklad przy atopowym zapaleniu
skéry)

Niektore leki przeciwnowotworowe

Lukrecja

Niektére leki na odchudzanie (na przykiad sibutramina)

Doustne $rodki antykoncepcyjne (zwlaszcza z estrogenami)

3 3 B S

Niektore leki na przekrwienie blony sluzowej nosa

O leczeniu nadci$nienia decyduje lekarz. To on ustala, czy pora na wpro-
wadzenie terapii farmakologicznej, a jeéli tak — to jakiej. Istnieje wiele sku-
tecznych lekéw na nadcis$nienie, a twoim zadaniem jako pacjenta jest prze-

strzeganie zalecen lekarza i przyjmowanie odpowiednich dawek preparatow.

Nie pomijaj dawek i czytaj ulotki lekéw, a szczegdlnie fragmenty
0 przyjmowaniu preparatéw z jedzeniem i piciem. Czesto bywa tak, ze to,
czym popijesz tabletke, albo to, co zjesz w ciggu godziny od jej przyjecia, ma

duze znaczenie dla jej wchtaniania czy dziatania.

Lekarz decyduje tez o docelowej wartosci twojego cisnienia, do ktérej
bedziesz dazy¢ w trakcie leczenia. Zazwyczaj jest to ciSnienie skurczowe
< 140 mm Hg i rozkurczowe < 90 mm Hg, ale docelowe wartosSci
ustala sie indywidualnie, poniewaz trzeba wzigé pod uwage wiek, stopien
istniejacego nadcisnienia, ewentualne towarzyszace choroby czy ryzyko ser-

cowo-naczyniowe u pacjenta.
Pamietaj tez, by nigdy nie przyjmowa¢ lekéw na wlasng reke (na przykiad

korzystajac z zapasow kogo$ z rodziny albo znajomych).
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Uwaga na powiklania!

Konsekwencje nieleczonego lub zaniedbywanego nadcisnienia moga by¢

bardzo powazne, a lista powiktan jest dtuga. Oto kilka przyktadow:

4 _ _ N
Niewydolnos¢ Zwiekszone
serca \ /ryzyko arytmii
Zaburzenia
: SKUTKI .
neurologiczne NIELECZONEGO Zaburzenia
(na przyktad © : T pracy naczyn
zaburzenia pamieci) )DUSNlEI{A krwionosnych
Retinopatia nadcisnieniowa Zaburzenia funkcji nerek
(uszkodzenie naczyn i przewlekfa choroba nerek
siatkowki oka)
\ J

Nadci$nienie sprzyja tez powstawaniu groznych dla zycia zawaléw i udaréw.

Po wprowadzeniu leczenia niektére powiklania juz nie postepuja, ale wiele
zmian (szczegdlnie glebokich i utrwalonych) moze byé nieodwracalnych.
7 tego powodu tak wazne jest jak najwczesniejsze wykrycie choroby i roz-
poczecie odpowiedniej terapii. Pozwoli to uniknaé gwaltownego pogorszenia

sie stanu zdrowia oraz incydentéw zagrazajacych zyciu.

Jedli rzadko mierzysz ci$nienie, zréb to przy pierwszej nadarzajacej sie
okazji! Naméw do tego wspéimatzonka, rodzicéw, rodzenistwo i znajomych —
szczegblnie jesli sg otyli, majg inne problemy zdrowotne, prowadza siedzacy
tryb zycia lub palg papierosy. Przekonaj ich, ze nawet jesli nie ukonczyli
pieédziesieciu lat, to nie oznacza, ze nie muszg sie bada¢. Dzieki badaniom,
wczesnemu wykryciu problemu i odpowiedniemu leczeniu mozna zapobiec

nie tylko przykrym powikltaniom nadci$nienia, ale réwniez tragedii.

Jedli nie masz nadcis$nienia, ale w twojej rodzinie sg osoby, ktére sie z nim
borykaja, albo twoje ci$nienie oscyluje wokoé! ,wysokiego prawidlowego” —
postaw na profilaktyke i zadbaj o siebie juz dzis. Przeciez lepiej zapobiegaé,

niz leczyé¢, prawda?
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Owsianka z owocami

1 porcja
SKLADNIKI
* 4-5 tyzek ptatkéw owsianych gorskich * ok. 150 ml mleka 1,5%
lub zwyktych (nie btyskawicznych)  tyzeczka miodu (opcjonalnie)
2 tyzki otrgb orkiszowych, pszennych * 130-150 g $wiezych owocow
lub owsianych (np. truskawek, malin, boréwek, jagdd)

* 2 tyzki orzechéw wtoskich lub migdatow

WYKONANIE

Pokréj drobno orzechy.

Mleko podgrzej w rondlu z grubym dnem.

Dodaj platki i otreby, a nastepnie gotuj 2-3 minuty na matym ogniu.
Dodaj orzechy i miéd, wymieszaj i pozostaw na kilka minut.

Umyj (i ewentualnie pokréj) owoce.

ook wh =

Owsianke wlej do miseczki i udekoruj owocami.

- Wskazowka
Jesli nie tolerujesz
mleka, uzyj wody lub
roslinnego zamiennika mleka
wzbogaconego w wapn —

np. napoju migdatowego,
" ryzowego, jaglanego lub
) owsianego. '
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