Dieta pomocna
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w nadcisnieniu tetniczym -
CUKINIA ZAPIEKANA Z FASOLA

Sktadniki:

— 1 fikzanka ugotowanej fasoli Jas
(ok. 150 g) — wczesniej namoczone;j
na kilkanascie godzin

- 1 cukinia (ok. 300 g)

— 2 tyzki koncentratu pomidorowego

~ 1 érednia cebula (czerwona)

— 1 tyzka czabru

- 2 tyzki tartego parmezanu

— pieprz, natka pietruszki, szczypiorek

Cukinie umy¢ i przekroi¢ wzdiuz, wydrgzyc
potowki i posiekad migzsz. Fasolg wymieszac
z migzszem z cukinii i drobno posiekang
cebulg, koncentratem pomidorowym, serem,
doprawic do smaku. Napeinic potowki
cukinii farszem i zapiekac¢ przez ok, 30 min.
w temperaturze 180°C. Po upieczeniu
posypac natka i szczyplorkiem,

ZUPA KREM Z ZIELONEGO GROSZKU
Z PLATKAMI MIGDALOWYMI

Sktadniki:

- 0,5 litra wody

- filizanka (100 g) swiezego lub
mrozonego zielonego groszku

— 1 maty ziemmak

- 14 sredniego selera

- 1 zgbek czosnku

~ 1 tyzka swiezego, posiekanego szczypioru

- 1 tyzka oliwy z oliwek

- 1 tyzeczka mielonego imbiru

— Y tyzeczki zmielonej gatki muszkatotowe;

— 1 tyzka uprazonych ptatkow migdatowych

- szczypta soli morskiej i pieprz do smaku

r

Ziemniaka i selera obra¢, pokroi¢ w kostke.
Groszek przebrac i optukac. Warzywa
wrzucic¢ na wrzgcg wode | gotowac do
miekkosci przez 20 min,, zmiksowac.
Rozgrzac oliwe na patelni | dodac
rozgnieciony czosnek, aby si¢ lekko
zrumienit. Dodac do zupy | wymieszac.
Dodac pozostate przyprawy, a na talerzu
zZupe posypac uprazonymi platkami
migdatowymu.

Jadwiga Przybytowska, mgr nauk o zywieniu cztowieka, Cztonkini Polskiego Towarzystwa Dietetyki,
wspdtpracuje ze specjalistyczng przychodnia medyczng MediCenter w Warszawie. Zajmuje sig
nowatorska dziedzing dietetyki — terapig Zywieniowa opartg o test MRT (test nadwrazliwosci pokarmowey).
Materiat opracowany w oparciu o zalecenia Polskiego Towarzystwa Nadcisnienia Tetniczego, Amercan

Heart Association i WHO,
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Thuszczu: najzdrowsza jest dieta niskotluszczowa. Nalezy unikac
ttuszczow  statych, twardych (nasyconych), ktorych regulame
spozywanie w nadmiarze powoduje wzrost poziomu cholesterolu we
krwi, co sprzyja rozwojowi miazdzycy. W diecie Polakow jest za duzo
nasyconych ttuszczow (badanie WOBASZ). Nalezy unika¢ smazenia
na korzysc zapiekania/duszenia lub gotowania. Produkty, ktére nalezy
znaczaco ograniczy¢ w diecie: czerwone migso, wedliny, masto,
sery zotte, sery plesniowe, sery typu Brie i camembert, sery topione,
Smietane oraz wyroby cukiernicze.

—_—

Cukru: nie ma koniecznosci catkowitej rezygnacji z cukru,
ale nie nalezy go naduzywac. Lepiej zrezygnowac ze stodzenia kawy
i herbaty, aby moc czasem zjesc deser lub wypic koktajl.

Alkoholu: w przypadku, gdy catkowite wyeliminowanie alkoholu nie
jest konieczne, u mezczyzn dzienne spozycie ograniczy¢ do 20-30 g
w przeliczeniu na czysty etanol, natomiast u kobiet dzienne spozycie
ograniczy¢ do 10-20 g w przeliczeniu na czysty etanol. W 250 ml piwa,
100 ml wina i 25 g wodki zawarte jest 10 g czystego alkoholu.

Soli: Nalezy unika¢ dodawania soli do potraw 1 spozywania stonego
jedzenia (mieso przetworzone — w tym wedliny, sery, przekaski a takze
ogorki kiszone, kapusta kiszona i oliwki). Najlepiej jest zastepowac sol
przyprawami i ziotami.

Duzych porcji: optymalny jest podziat positkow na 3 gtowne, aby
uniknac¢ przejadania sie: $niadanie, obiad i kolacja oraz 2 przekaski
(najlepiej owocowo-warzywne). Daje to mozliwosé spozywania
mniejszych porcji, nie przegtadzania sie i jadania roznorodnych
produktow. Kolacje powinny by¢ lekkie, bez wedlin i czerwonego miesa.




Zasady diety pomocnej
W utrzymaniu wtasciwego |{ s |
ci$nienia tetniczego U

Zdrowa dieta to taka, ktéra dostarcza organizmowi wszystkich
sktadnikéw odzywczych niezbednych do utrzymania dobrego
stanu zdrowia i samopoczucia. Powinna uwzgledniac jak
najwiecej roznorodnych produktow, a w szczegolnosci nie
powinno w niej zabraknac:

Réznorodnych, swiezych i/lub blanszowanych warzyw, owocow,
ttustych ryb morskich,

peinoziarnistych produktéw zbozowych (kasze, pieczywo razowe,
brgzowy ryz),

roslin straczkowych (fasola, fasolka szparagowa, groch, soczewica,
cieciorka),

orzechow i nasion,

dobrej jakosci olejow roslinnych, przypraw i ziét (natka pietruszki,
szczypiorek, czosnek, bazylia, majeranek, tymianek, rozmaryn,
kolendra, czaber, kurkuma, imbir, kumin, koper witoski).

Plynow: 2,5-3 litra ptynow dziennie, w tym 1,5-2 litrow czystej
wody (Zrodlanej, mineralnej — niskosodowej lub/i zwyklej
przefiltrowanej).

Herbaty nie nalezy pi¢ na czczo ani w trakcie positkow.
Kawa i herbata w zaleznosci od sposobu parzenia zawierajg
mniej lub wigcej kofeiny, ktorej ilos¢ w codziennej diecie ma
wptyw na cisnienie krwi. Jednak badania wykazuja, ze regulame
picie co najmniej jednej herbaty dziennie wptywa
korzystnie na kontrole cisnienia krwi.
Dzienna ilos¢ kawy nie powinna
przekraczac 3 matych v VU / n
filizanek. e ~ PR G




Sktadniki diety szczegodlnie
wazne w obnizaniu cisnienia
tetniczego

Kwasy thuszczowe omega-3:

dj-‘f zawarte w rybach morskich tj. tosos, turiczyk, makrela, dorsz, pstrag, halibut,
sledzie i sardynki, a z ryb stodkowodnych pstrag. Jak zauwazono, u Eskimosow,
ktorzy zywig sie na co dzient rybami morskimi, thuszcz rybi hamuje powstawanie
zakrzepow we krwi oraz wptywa korzystnie na parametry lipidowe krwi. Zaleca
sie spozywanie minimum dwaéch 100 g porgji ryb na tydzien (nie smazonych

: 5 1 bez panierkil).
N ; Oleje roslinne ttoczone na zimno:

(maksymalnie 2 tyzki dziennie). Olej Iniany — bogaty w niezbgdne nienasycone
kwasy ttluszczowe omega-3, powinien by¢ spozywany tylko jako dodatek do
dan na zimno i przechowywany w szczelnie zamknietej butelce bez dostepu
Swiatta. Oliwa z oliwek do cieptych i zimnych zastosowan (korzystny profil
dobrych kw. ttuszczowych), ole] z pestek winogron 1 olej z pestek dyni do
zimnych zastosowan (zawierajg takze korzystny profil kw. ttuszczowych).
Olej rzepakowy do cieptych zastosowan. Olej stonecznikowy tylko na zimno.

Brokuty:

maja silne dziatanie przeciwutleniajgce i przeciwzapalne. Ponadto sg Zrodtem
btonnika, potasu, wapnia, magnezu i witaminy C, czyli sktadnikow majacych
znaczacy wplyw na cisnienie krwi. Witamina C zwigksza m.in. ilos¢ tlenku
azotu w naczyniach i dzieki temu usprawnia ich funkcjonowanie (ugotowane
al dente - lekko twarde).

Rosliny straczkowe:

fasola, soczewica, cieciorka (bialy groch), groch, soja, béb. Zawierajg bardzo
korzystny stosunek btonnika do biatek w swoim sktadzie, dzieki czemu
reguluja prace przewodu pokarmowego, korzystnie wplywajg na przemiang
ttuszczu 1 glukozy w organizmie. Sg istotnym 2zrédtem witamin z grupy B,
w tym folianow (kwasu foliowego), potasu i zelaza. Petnig wazng role
w profilaktyce nadcisnienia i redukcji cholesterolu we krwi.




<N\ = Owies:

dzieki wysokiej zawartosci magnezu i btonnika ma wptyw na cisnienie krwi,
Ponadto substancje w nim zawarte pomagaja Zapobiegac¢ tworzeniu sie
blaszki miazdzycowej. Ptatki owsiane (wczesnie] namoczone i wyptukane)
mozna gotowac na mieku lub na wodzie z dodatkiem $wiezych owocow
i przypraw np. cynamon, gozdziki, imbir, wanilia, a takze jako posypka
do satatek i dodatek do zup.

‘S 9= Seler naciowy:

zawiera wiele cennych sktadnikow mineralnych, w tym krzem. Spozywany
regularnie np. w postaci soku (2-4 filizanki dziennie) pomaga korzystnie
wptywac m.in. na sciany tetnic i tkanke tgczng. Jest pomocny w regulowaniu
cisnienia krwi.

©) @O Jagody, truskawki, maliny, czarna porzeczka i aronia:

to owoce styngce ze swoich wtasciwosci antyoksydacyjnych. Zawierajg duzo
btonnika, witaminy C i potasu, czyli tych substancji, ktore mogg wpltywac na
sciany naczyn krwionosnych i ich funkcjonowanie. Owoce te dziatajg przeciw-
zapalnie 1 pomagajag zapobiega¢ tworzeniu sie blaszki miazdzycowej
w tetnicach.

Migdaty i orzechy:

zawierajg argining — aminokwas, ktéry rozkurcza naczynia krwionosne, potas,
a takze nienasycone kwasy ttuszczowe, dziatajace ochronnie na serce i naczynia.

Awokado:

ten niezwykle ttusty owoc zawiera bardzo duzo kwasu oleinowego.

Badania wykazujg, ze niewielkie ilosci awokado spozywane regularnie

powodujg spadek poziomu ,ztego” cholesterolu LDL. Nie nalezy spozywac
n_ duzych ilosci awokado ze wzgledu na jego wysoka kalorycznosé.

(@W Dynia:
pestki dyni zawierajg sterole, ktére zmniejszajg wchtaniane cholesterolu

z uktadu pokarmowego do krwi a migzsz jest bogaty w beta-karoten,
ktory ma dziatanie przeciwutleniajace.

Pomidory:
sg Swietnym Zrodtem potasu, jednak ze wzgledu na zawartg w nich solanine,

nie sg wskazane dla 0séb z chorobg zwyrodnieniowa stawow. Osoby z chorobg
refleksowq przetyku takze powinny unika¢ jedzenia pomidorow.




