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Jak wynika z badan co trzeci Polak choruje na nadcisnienie. W ramach projektu ,,Narodowych badan
konsumpcji warzyw i owocOw” prezentowane sg zalecenia dla 0s6b z nadci$nieniem tg¢tniczym. Wsrod
nich codzienne spozycie warzyw zasobnych w potas. Wsréd rekomendacji rowniez szklanka soku z
aronii.

- Nadcisnienie tetnicze ma w Polsce 10 milionéw 0séb. Potowa 7 nich nawet nie zdaje sobie z tego sprawy
i bagatelizuje objawy. Dlaczego wykrycie i leczenie tej choroby jest tak wazne? Poniewaz nieleczone
nadcisnienie, w potqczeniu 7 wysokim cholesterolem, cukrzycq lub otytoSciq zagraia naszemu Zyciu,
istotnie zwiekszajqc ryzyko zawatu serca, udaru mozgu i niewydolnosci nerek — moéwi Monika Stromkie-
ZYomaniec, dietetyk kliniczny, prowadzaca poradnig ,,Z kaloriami na piefiku”, gdzie m.in. uczy jak jes¢
sezonowo, smacznie i jak doceni€ rolg warzyw i owocow.

Z nadci$nieniem tgtniczym mamy do czynienia , gdy podczas dwoch badan lekarskich uzyskaliSmy
wyniki wyzsze niz 140 mm Hg (skurczowe, gorne) lub 90 mm Hg (rozkurczowe, dolne). Wowczas
rozpoczynamy leczenie hipotensyjne 1 obowigzkowo badamy w domu cisnienie krwi. By osiagnacé lepsze
rezultaty warto zmodyfikowac takze swoja diete 1 styl zycia. Wazne, aby osoba otyta obnizyta masg ciala,
poniewaz jej redukcja juz o 5 kg obniza cisnienie krwi (gérne o 4,4 mm Hg a dolne o 3,6 mm Hg). Jednak
nie tylko dieta redukcyjna przynosi namacalne efekty. Niektore sktadniki jakie znajdziemy w sklepie
spozywczym i na targu szczegdlnie zastuguja na miano ,,wyjatkowych”.

Osoba z nadcisnieniem tgtniczym powinna:

1. Jes¢ codziennie przynajmniej dwa razy warzywa zasobne w potas (pomidory, szpinak, brukselka,
kalafior, kalarepa, liScie buraka, zielone warzywa lisciaste). Pierwiastek ten dziata przeciwstawnie
do sodu, przyspiesza jego wydalanie i tym samym obniza cisnienie krwi. Warzywa powinny by¢
znaczacym elementem kazdego positku. Poza satatkami 1 surowkami mozna gotowac z nich zupy
lub wyciskac soki.

2. Zamieni¢ tluste migso na ttuste ryby morskie (sledz, halibut, makrela, tosos). Korzysci dla uktadu
krazenia beda nieocenione. Wymiana nasyconych kwasow ttuszczowych z migsa na
jednonienasycone 1 wielonienasycone kwasy ttuszczowe (w tym omega-3) poprawia lipidogram,
obniza st¢zenie og6lnego cholesterolu 1 podwyzsza st¢zenie ,,dobrego” cholesterolu. Sprawia to,
ze zmniejsza si¢ ryzyko miazdzycy.

3. Czgsto siggac po nasze rodzime ciemne owoce (aronia czarnoowocowa, porzeczka, borowka,
wisnie). Sg one Zrédlem cennych barwnikow — antocyjanéw, ktére wzmacniaja $ciany naczyn
krwiono$nych 1 obnizaja cisnienie krwi.

4. Ograniczy¢ spozycie soli kuchennej do iloSci ponizej 5g/dzien (czyli mniej niz 1 tyzeczka). Z
powodzeniem mozna ja zastapi¢ ziotami (lubczyk, tymianek, majeranek, bazylia, oregano), nie
tracac nic ze smaku potraw.

5. Zrezygnowac z cukru 1 czerwonego migsa oraz ograniczy¢ spozycie alkoholu (mozna czasami
wypi¢ niewielka ilo$¢ czerwonego wina).

Ponadto nie nalezy obawiac si¢ umiarkowanej aktywnosci fizycznej. Codzienne spacery, marsz, jazda na
rowerze, basen czy nordic walking poprawig nasza kondycje 1 pomoga zmniejszy¢ masg ciata.

Potaczenie opieki kardiologicznej, diety 1 zmiana stylu zycia sa najlepszym ,,lekarstwem’ na choroby
sercowo-naczyniowe 1 dtuzsze zycie.
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,INarodowe badania konsumpcji warzyw 1 owocow” realizowane sg przez KANTAR dla Krajowego
Zwiazku Grup Producentéw Owocow 1 Warzyw. Projekt realizowany jest we wspotpracy z agencja
INSPIRE smarter branding.

Zadanie finansowane jest ze Srodkow Funduszu Promocji Owocow 1 Warzyw.

Patronat honorowy objat Minister Rolnictwa i Rozwoju Wsi
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