NADCISNIENIE TETNICZE to przewlekta choroba uktadu krazenia, pole-
gajaca na zwiekszonym cisnieniu krwi przeptywajacej przez naczynia. Wy-
maga leczenia diugotrwatego. Szacuje sig, ze prawie co trzeci Polak ma
nadcisnienie tetnicze, a czestos¢ wystepowania zwieksza sie wraz z wie-
kiem. Wiele oséb nie wie, ze cierpi na nadci$nienie, w zwigzku z czym nie
leczy swojej choroby.

RODZAJE NADCISNIENIA

1. nadcisnienie tetnicze pierwotne (sa-
moistne) — nie jest znana jego przy-
czyna, ale czesto towarzyszy mu nad-
waga i sklonnosci genetyczne

2. nadcisnienie wywotane chorobg or-
ganiczna (wtdrne, objawowe) — wyste-
puje rzadko, moze towarzyszy¢ naste-
pujacym chorobom:

2 choroby nerek

2 choroby nadnerczy

< choroby serca.

Chorobom nerek i nadnerczy
czesto towarzyszy nadci$nienie

OBJAWY NADCISNIENIA

Jesli choroba przebiega bez powiktan, to bardzo dtugo (nawet latami) nie jest
rozpoznawana, poniewaz nie ma charakterystycznych objawdéw. U niektérych
chorych moze w poczatkowym okresie ujawniac¢ sie jedynie w sytuacjach stre-
sowych, pod wptywem silnych emociji, przezy¢ psychicznych lub diuzszego na-
piecia nerwowego. Nadcisnienie lub podwyzszone cisnienie moze objawiac sie
pod postacig réznych dolegliwosci. Wymienione nizej objawy majg rézne nasi-
lenie, ale moga tez wcale nie wystepowac.

Objawy, ktore moga wystepowac przy nadcisnieniu tetniczym

bol gtowy (szczegolnie w godzi- bdle w okolicach serca

nach rannych, najczesciej zlokali- uczucie kofatania serca (chory czu-
zowany jest z tytu gtowy) je, ze jego serce bije, co normalnie
zawroty gtowy nie jest odczuwane)
nadpobudliwo$é nerwowa dusznosc¢

chwiejnos$¢ emocjonalna szum w uszach i zawroty gtowy
problemy ze snem zdarzajg sie samoistne krwawie-

tatwe meczenie sie nia z nosa.



9.

ZASADY DIETY PRZY NADCISNIENIU

Jedz wiecej owocow i warzyw, takich jak: seler, zielona satata, szparagi,
biata kapusta, rzodkiewki, fasolka szparagowa, brukselka, ogoérek, szpi-
nak, kabaczki, brokuty, rzepa, cebula, arbuz, gruszka, jabtko.

Jedz ttuste ryby, np.: tosos, makrela, sardynki, sledzie.

Zwieksz w diecie ilos¢ produktow zawierajgcych witamine C, np.: pomidory,
papryka, koper, dzika réza, agrest, truskawki, maliny, morele, kiwi,
czarne porzeczki, pomarancze.

Spozywaj pokarmy bogate w potas, np.: kalafior, suszone morele, banany,
awokado, ananasy, sok pomaranczowy, ziemniaki, pomidory, surowa
marchew, zielone warzywa lisciaste.

Spozywaj produkty zawierajgce wapn, np.: chude mleko, kefir, jogurt, twa-
rég, sery zé6ite o niskiej zawartosci ttuszczu.

Spozywaj produkty bogate w btonnik, np.: otreby, ptatki owsiane, kaszka
kukurydziana, makaron petnoziarnisty, kapusta.

Ogranicz potrawy tluste, takie jak salami, pasztetowa, masto, smalec.
Ogranicz uzycie soli (paluszki, chipsy, orzeszki, chrupki, krakersy, produkty
konserwowe, zupy w proszku), réwniez przy przygotowywaniu potraw, le-
piej zastap jg przyprawami oraz swiezymi i suszonymi ziotami, np. bazylig,
oregano, papryka.

Spozywaj 4-5 matych positkow dziennie, o statych porach.

10. Ogranicz spozycie weglowodanow prostych (przede wszystkim stodyczy

i biatego pieczywa).

11. Pij wody mineralne zawierajace niewiele sodu i chlorkow.
12. Stosuj czosnek jako przyprawe.

13. Zamien biate pieczywo

14. Stosuj oleje roslinne,

15. Uwazaj, aby twoja dzien-

16. Nie naduzywaj alkoholu.
17. Nie pij zbyt duzo kawy.

na chleb petnoziarni-
sty.

np. oliwe z oliwek, olej
Iniany, olej stoneczni- |
kowy.

na dawka cholesterolu
nie wynosita wiecej niz
300 mg.
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TABELA

ZAWARTOSCI SODU W WYBRANYCH PRODUKTACH

PRODUKT waga sod PRODUKT waga sod
baranina (udziec) 100g | 78 marchew 100g | 82
butka grahamka 100 g | 444 masto 100 g 6
butka maslana 100g | 336 maka 100g @ 2
butka pszenna 100 g | 338 miod 100 g 7
burak 100g | 52 mleko 2% 100g & 45
chleb pszenny 100g | 363 mleko 3,2% 100g | 45
cielecina (udziec) 1009 | 128 mleko w proszku 100g @ 357
czekolada mleczna 100g | 275 ogorek konserwowy | 100g | 703
dorsz swiezy 100g | 89 pieczarki 100 g 6
dorsz wedzony 100 g | 557 ptatki owsiane 100 g 4
fasola biata24 100g | 19 poledwica 100 g | 1680
groszek 100g | 39 pstrag 100g | 39
halibut 100g | 77 ryz 100 g 6
jajko 100g | 132 ser edamski 100g | 637
jogurt 100g | 50 ser gouda 100 g | 851
kalafior 100g | 26 ser rokpol 100 g | 1368
kapusta biata 100g | 19 ser topiony 100g | 1177
kapusta kwaszona 1009 | 260 ser tylzycki 100g | 861
karp 100g | 30 smalec 100 g 2
kasza gryczana 100 g 5 szynka gotowana 100 g | 2070
kietbasa krakowska 100 g | 1710 | | sledz solony 100 g | 5930
kietbasa zwyczajna 100g | 1120 | | $ledz Swiezy 100g | 89
kura 100g | 82 twardg ttusty 100g | 35
kurczak 100g | 46 wieprzowina (schab) | 100 g | 42
makaron bezjajeczny | 100 g 3 wotowina bez kosci 100g | 57
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