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Kategorie nadcisnienia tetniczego PTNT 2003

<120 /<80 mmHg

optymalne

120-129 / 80-84

prawidiowe

130-139 / 85-89

wysokie prawidtowe

140-159 lub 90-99

stopien 1 (tagodne)

160-179 lub 100-109

stopien 2 (umiarkowane)

> 180 lub > 110

stopien 3 (ciezkie)

2140/ <90

Izolowane skurczowe




e Prewencja pierwotna dotyczy osob z
czynnikami ryzyka nadcisnienia:
v 0soby z predyspozycja genetyczna
v obcigzony wywiad rodzinny
v 0soby z czynnikami ryzyka sercowo-
naczyniowego

v 0Soby z rozpoznanym tzw.
przednadcisnieniem (prehypertension)

v 0S0by z zaburzeniami gospodarki
weglowodanowej i lipidowej



Interwencja

Efekt hipotensyjny

Redukcja masy ciata, dazenie
do osiggniecia prawidiowego
wskaznika BMI (18,5-24,9)

Polska: epidemia otylosci-
53%populacji ogdlnej, czesciej
mezczyzni

Efekt interwencji: obnizenie
RR skurczowego o 5-20 mm
Hg na 10 kg utraconej] masy
ciata

Ograniczenie spozycia soli do:

< 6g Na/dobe
< 2,4g Na/dobe
< 100mmol Na/dobe

Efekt interwencji: obnizenie
RR skurczowego o 2-8 mm Hg

Ograniczenie spozycia
alkoholu do
< 20g u kobiet

< 30g u mezczyzn

Efekt interwencji: obnizenie
RR skurczowego o 2-4 mm Hg




Regularna aktywnosc¢
fizyczna

przez wiekszos¢ dni w tygodniu min. 30
min

zalecana aktywnos¢ sprawiajgca
przyjemnosc¢: szybki spacer, ptywanie,
jazda na rowerze, ¢wiczenia aerobowe,

Efekt interwencji: obnizenie RR
skurczowego o 8-14 mm Hg

Dieta DASH (Dietetary
Approach To Stop
Hypertension)

ograniczenie ilosci tluszczéw, soli,
czerwonego miesa, weglowodanéw,

bogata w owoce, warzywa, orzechy, ryby,
drob, potas, wapn, niskotluszczowe
produkty mleczne,

Efekt interwencji: obnizenie RR
skurczowego o0 8-14 mm Hg

Zaprzestanie palenia
tytoniu

motywacja pacjenta do rzucenia palenia i
jej ocena




e Dieta DASH

e Dietary Approaches to Stop Hypertension

e Promuje owoce, warzywa, petne ziarna i
niskotluszczowe produkty mleczne

e Odpowiednia zawartos¢ wapnia, potasu i
magnezu

e Uboga w czerwone mieso, stodycze |
stodkie napoje

e Obniza poziom homocysteiny



What's a Serving
1 cup low-fat fruit yogurt
'/2 cup low-fat frozen yogurt
1 Tbs. maple syrup, sugar, or jam

What’s a Serving
/2 cup cooked beans Sweets

/3 cup nuts (5 per week)
What'’s a Serving

2 Tbs. sunflower seeds
Beans, Oils, 7 _v"'") 1 tsp. oil or soft margarine
Nuts & | Salad / 1 tsp. regular mayonnaise

DR DISSSNORauel || 1o oo saind cressing
What’s a Servin ' 1 L .
(low-fat or faf—freg) i o gon MOYO 2 Tbs. light salad dressing

1 cup milk or yogurt & ‘ (2-3 per day
1'/2 oz. cheese

\ ' Seafood, L .
What'’s a Serving ’ ‘ Low-Fat POU“'I’Y, ki What’s a Serving

¥ 3 oz. broiled or roasted

1 slice bread , / Dairy Lean Meat ‘ ‘ seafood, skinless

/2 cup dry cereal (2-3 per day) (0-2 per day) v poultry, or lean
/2 cup cooked rice, : meat

pasta, or cereal

= : What’s a Serving
i 1 medium fruit
Grains sy 34 1/2 cup fresh,
What’ Servin (preferably whole) b s e \ frozen, or
R 15,; ?ettlucge : (7-8 per day) B e k. canned fruit
5 cﬁp other . - = 3 e . /2 cup dried fruit
gl : e
vegetables i 4 ‘ , /4 cup fruit juice

Vegetables

& Fruits
(8-10 per day)

Note: Choose lower-salt foods from all categories.




e 4-5porcji dziennie
e Wielkosc¢ porciji Warzywa
e 1 szklanka warzyw
lisciastych
e "> szklanki gotowanych
warzyw
e 180 ml soku warzywnego

e Produkty
e Ziemniaki, pomidory,
marchew, zielony groszek,
brokuty, soki z
wygniecionych warzyw,
biata rzepa, kapusta wtoska,
szpinak, stodkie ziemniaki

e Znaczenie w diecie DASH

e Bogate zrodto potasu,
magnezu, btonnika







e 4-5porcji dziennie

e Wielkosc¢ porciji
e 180 ml soku owocowego
e 1 sredni owoc

e "a szklanki suszonych
owoCcow

e 2 szklanki owocow z puszki,
mrozonych, swiezych

e Produkty

e Morele, banany, daktyle,
winogrona, pomarancze/sok,
grejpfruty/sok, mango,
melony, gruszki, ananasy,
sliwki, rodzynki, truskawki,
mandarynki

e Znaczenie w diecie DASH

e Wazne zrodto potasu,
magnezu i blonnika







Aronia
Wartosc¢ kaloryczna 47
kcal, weglowodany
ogotem 9,6qg, btonnik
5,3g, witaminy z grupy
B, witamina C,
witamina P, antocyjany,
flawonoidy, skladniki
mineralne — mangan,
molibden, miedz, bor

Dziatanie antyoksydacyjne, przeciwzapalne,
uszczelniajgce naczynia, normalizujgce cisnienie



Zboza i produkty zbozowe

/-8 porcji dziennie
Wielkosc¢ porcji

e 1 kromka chleba

e 30 g suchych ptatkow

e "2 szklanki gotowanego
ryzu, makaronu, ptatkow ﬁ\

Produkty

e Petnoziarnisty chleb
pszenny, angielskie
buteczki, bagietki,
chrupki, ptatki, krakersy,
nie solone precelki i
popcorn

Znaczenie w diecie DASH
e Zrodto energii i blonnika







Niskotluszczowe produkty mleczne

e 2-3 porcje dziennie

e Wielkos¢ porciji
e 250 ml mleka
e 1 opakowanie jogurtu
e 40 g sera

e Produkty

e Mleko bez ttuszczu lub
1%, jogurt naturalny lub
mrozony, sery, maslanka

e Znaczenie w diecie DASH

e Gtdwne zrédto wapnia i
biatka







Mieso, dréb, ryby

e 1-2 porcje dziennie
e Wielkosc porcji
e 100 g gotowanego
miesa, drobiu lub ryb
e Produkty

e Tylko chude mieso,
usuwac widoczny
ttuszcz, usuwac skore z
drobiu, gotowane,
pieczone, opiekane na
ruszcie

e Znaczenie w diecie DASH

e Bogate zrodio biatka i
magnezu




Orzechy, ziarna, straczkowe

oo,

e 4-5 porcji na tydzien
e Wielkosc porcji
e 1/3 szklanki lub 40 g orzechow
e 2 lyzeczki nasion
e 2 szklanki gotowanej fasoli lub
grochu
e Produkty

e Migdaty, orzechy laskowe,
mieszane orzechy, orzeszki
ziemne, orzechy wtoskie, pestki
stonecznikowe, fasola,
soczewica.

e Znaczenie w diecie DASH

e Bogate zrodto energii, magnezu,
potasu, btonnika, biatka




] . e 2-3porcjedziennie
Ttuszcze i oleje , \wiclkosé porcji

‘.‘f; JI e 1 tyzeczka miekkie] margaryny

e 1 tyzeczka niskottuszczowego

' majonezu
Masloﬂcstra e 2 tyzeczki sosu satatkowego
w —  Podlaskie | Hlight”
T g e 1 tyzka oleju roslinnego
200 Produkty

P I« Vargaryna, majonez

niskotiuszczowy, oleje
roslinne (oliwa z oliwek,
stonecznikowy, kukurydziany)

e Znaczenie w diecie DASH

e Dieta dostarcza 27% energii z
ttuszczu, witaczajac ttuszcze w
zywnosci lub dodane do
ZYyWnosScCi




Ole] Inlany — bogactwo
wielonienasyconych
kwasow tluszczowych,
gtdwnie omega 3.
Skiad- kwas alfa-
linolenowy (omega 3) >
50%, kwas linolowy
(omega 6) ok. 15%, kwas
oleinowy (omega 9) ok.
17%, nasycone kwasy
ttuszczowe 10%



Stodycze

5 porcji na tydzien
Wielkos¢ porcji

e 1 tyzeczka cukru

e 1 tyzeczka dzemu

e 15 g galaretek

e Szklanka lemoniady
Produkty

e Syrop klonowy, cukier,
galaretka, kisiel, dzem,
twarde karmelki,
sorbety, lody

Znaczenie w diecie DASH

e Slodycze o malej
zawartosci tluszczu



Produkty zawierajgce < 50 mg magnezu w 100g
czesci jadalnych — jabtka, ptatki kukurydziane,
pomidory, maka pszenna typ 500, truskawki, jaja
kurze cate, karp swiezy, mleko spozywcze 2%,
kapusta biata, marchew, jogurt naturalny 2%,
butka kajzerka, kurczak tuszka, makaron
dwujajeczny. wieprzowina szynka, ziemniaki,
Sledz swiezy, dorsz sSwiezy, kasza jeczmienna
peczak

Produkty zawierajgce ponad 50 mg Mg/100g —
szpinak, chleb graham, pietruszka liscie, chleb
zytni petnoziarnisty, orzechy wtoskie, groch
nasiona suche, ryz biaty, czekolada gorzka, soja
nasiona suche, kasza gryczana, kakao 16%
proszek



e Prawidtowa zawartosc potasu w diecie
powinna wynosic¢ od 50 do 90 milimoli na
dobe

e Produkty bogate w potas - figi, jabtka,
morele, sliwki, banany, porzeczki, wisnie,
truskawki, maliny, agrest, pomidory,
satata, ogorki, brukselka, baktazan,
cukinia, szczypiorek, cebula, czosnek,
nac pietruszki, chrzan, wywary z warzyw,
soja, groch, fasola, ziemniaki, ryz, kasze,
zolitka jaj, czekolada, kakao, orzechy,
nasiona stonecznika, mleko, biate sery,
sSwieze mieso i ryby



Wskazane napoje — zielona herbata,
naturalne soki z warzyw i owocow, herbatki
owocowe zawierajace wit. C, wody
mineralne niegazowane

Herbolks

' " qf’"“' .




