L

brought to you by .{ CORE

View metadata, citation and similar papers at core.ac.uk

provided by Via Medica Journals

Grazyna Heleniak, Edward Jabtonski, Urszula Kazmierczak

ARTYKUE POGLADOWY

Samodzielna Sekcja Dietetyki, Instytut ,,Centrum Zdrowia Matki Polki”

Leczenie niefarmakologiczne

nadcisnienia tetniczeqo — modyfikacja zywienia
Czesc Il. Skiadniki mineralne: sod, potas, wapn

| magnez w diecie osob z nadciSnieniem tetniczym

The Non-Pharmacological Treatment of Hypertension — Dietary Modification
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of Patients with Hypertension

Summary

In addition to pharmacological treatment compliance with
rules of proper diet plays a significant role in management
of hypertension.

Adequate supply of calcium and magnesium with sodium
restriction in a high potassium diet is effective and safe
method of gaining reduction of hypertension. Appropriate
knowledge and determination of a patient is another factor
that influences treatment effects.
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Wstep

W pierwszej czg¢sci omoéwiono zasady postepo-
wania dietetycznego, prowadzace do redukeji nad-
wagi 1 otyloSci. W tej czgSci pracy omowione zostang
sposoby postepowania dietetycznego, pozwalajace
optymalizowaé zawarto$¢ sodu, potasu, wapnia
1 magnezu.
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Wspodlezesne metody leczenia nadci$nienia tetni-
czego nie ograniczajg si¢ wylacznie do leczenia farma-
kologicznego, lecz uwzgledniaja réwniez wiele mody-
fikacji stylu zycia, wchodzacych w zakres metod nie-
farmakologicznych, posiadajacych wazne miejsce za-
rowno w prewencji, jak 1 terapii nadci$nienia t¢tnicze-
go. Na zmiang stylu zycia sklada si¢ oprocz redukeji
nadwagi zastosowanie diety niskosodowej, z duzg za-
wartoscig i z odpowiednia podaza wapnia i magnezu.

Sad a nadcisnienie tetnicze

Do metod niefarmakologicznych, ktore okazaly
si¢ najbardziej przydatne w leczeniu nadci$nienia
tetniczego nalezy ograniczenie spozycia sodu.

Liczne badania do$wiadczalne, dane epidemiolo-
giczne oraz obserwacje kliniczne wskazuja na zwig-
zek pomiedzy podaza sodu w diecie a ciSnieniem tet-
niczym. Prof. Barytko-Pikielna przytacza dane z pro-
gramu INTERSALT, ktére staly si¢ najwickszym
1 najbardziej wszechstronnym z opublikowanych do-
tad studium zaleznoSci sod-ci$nienie tetnicze [1].

Mig¢dzynarodowe badania INTERSALT, ktorymi
objeto 52 oSrodki w 32 krajach $wiata, dotyczyly
populacji liczgcej ponad 10 000 mezczyzn 1 kobiet
w wieku 20-59 lat. Na podstawie tych szerokich,
a jednoczesnie Scisle porownywalnych badan stwier-
dzono, ze ilo§¢ wydalanego sodu (bedgca miarg jego
dziennego spozycia) koreluje w istotnym stopniu
z ci$nieniem t¢tniczym.
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Indywidualna wrazliwos¢ na s6d moze by¢ uwa-
runkowana genetycznie, co tlumaczy fakt, ze nie
u wszystkich os6b nadmiar sodu w diecie prowadzi do
rozwoju nadci$nienia. Uwaza si¢ jednak, ze u wigk-
szoSci chorych z nadci$nieniem tetniczym uzasadnio-
ne jest mniej lub bardziej umiarkowane ograniczenie
jego spozycia. Dotyczy to zaréwno chorych z utrwalo-
nym nadci$nieniem, leczonych $rodkami hipotensyj-
nymi, jak tez chorych z nadci$nieniem fagodnym i gra-
nicznym. W tych ostatnich postaciach nadciSnienia,
czesto niewymagajacych stosowania lekow, ogranicze-
nie spozycia soli (sodu) moze by¢ samodzielng metoda
leczenia 1 powinno stanowi¢ jedno z podstawowych
zalecen lekarskich [2, 3]. Umiarkowane ograniczenie
spozycia sodu okolo 50% pacjentéw wplywa korzyst-
nie na spadek ci$nienia tetniczego [4].

Sklonnos¢ do uzywania nadmiaru soli nabywana
jest we wezesnym okresie zycia, nalezy wigc zwr6-
ci¢ uwage na ksztaltowanie si¢ wlasciwych nawy-
kéw zywieniowych juz w okresie dziecifstwa. Ma
to znaczenie zwlaszcza u potomstwa osob z nadcis-
nieniem tetniczym, ktére moze mieé predyspozycje
do rozwoju tej choroby [3]. Dla oséb doroslych
pozostaje aspekt racjonalnego odzywiania 1 zre-
zygnowania z dotychczasowych przyzwyczajen na
rzecz zdrowia.

Polskie Normy Zywienia dotyczace zdrowych lu-
dzi méwia o bezpiecznym spozyciu soli kuchennej
w ilosci:

— 3-8 g NaCl/d. — dorosli (t. 1200-3200 mg sodu),

— 2,8-6,8 g NaCl/d. — dzieci (. 1120-2720 mg
sodu),

w zaleznosci od wieku, masy ciala, aktywnosci fi-
zycznej 1 pory roku, a Instytut Matki 1 Dziecka nie
zaleca dodawania soli do positkéw przeznaczonych
dla niemowlat i malych dzieci [5]. Na ogélne spozy-
cie sodu skfada si¢:

— naturalna zawarto$¢ sodu jako sktadnika mi-
neralnego zywnosci,

— s0d dodawany do zywnosci podczas jej prze-
myslowego wytwarzania,

— s6d dodawany jako s6l kuchenna podczas ku-
linarnego przygotowywania potraw i przy stole.

Analiza udzialéw poszczegdlnych grup produk-
tow 1 potraw w ogdlnym spozyciu sodu wskazuje, ze
w naszym przeci¢tnym jadlospisie dwie grupy pro-
duktow (pieczywo, przetwory migsne) 1 cztery gru-
py potraw (zupy, ziemniaki, kasze i makarony, po-
trawy migsne) wnoszg prawie 90% ogdlnego dzien-
nego spozycia sodu — tutaj wigc nalezy dazyé do
jego ograniczenia [1].

Aby przyj$¢ z pomocg osobom cierpigcym na nad-
ci$nienie tetnicze, do handlu wprowadzono sdl diete-
tyczng z obnizong zawartoScig sodu (ponad 30%

mniej sodu w poréwnaniu z solg kuchenng). Jon so-
dowy zastapiono w duzej cz¢Sci jonem potasu (dziala
w przeciwienistwie do sodu w kierunku obnizenia cis-
nienia tetniczego), a otrzymany efekt stonego smaku
jest identyczny jak w tradycyjnej soli kuchennej.

Sél dietetyczna (zwana rowniez niskosodowg) po-
winna by¢ stosowana jako zamiennik zwyklej soli przy
przygotowywaniu potraw, moze by¢ réwniez stosowa-
na przy wypieku chleba oraz produkeji wedlin 1 seréw.

Najwiccej klopotu w diecie z ograniczeniem za-
wartoSci sodu sprawia uzyskanie naleznego smaku
potraw. Poprzez zastosowanie soli niskosodowej
w tzw. soleniu na talerzu uzyskamy wigkszy efekt
slonego smaku, a jednoczesnie wprowadzimy nie-
wielka ilos¢ sodu. Tradycyjna s6l w solniczce powin-
na ,znikngc” ze stotu [2].

Przygotowujac positki, mozna réwniez skorzystac
z niektdrych zakwaszajacych 1 aromatyzujacych pro-
duktéw, np. soku z cytryny i pomidoréw, czosnku,
szczypiorku, cebuli, naturalnych sokéw owocowych
1 warzywnych. Smak i aromat potraw mozna uatrak-
cyjnié dodatkiem zi61 i przypraw, zwracajac uwagg,
aby wybiera¢ te bez dodatku soli. Tak wi¢c niewiel-
kim kosztem mozna bezsolnym zupom, suréwkom
1 salatkom oraz potrawom z ryb, migs, jaj i produk-
tom zbozowym nadac oryginalny smak i aromat, si¢-
gajac po przyprawy i ziola [2].

Nalezy zrezygnowaé z dodawania do potraw go-
towych przypraw bulionowych na bazie glutami-
nianu sodu (w plynie, w kostkach), takze Vegety,
Jarzynki itp., gotowych soséw 1 zup w proszku, ktére
zawieraja niebezpiecznie wysokg ilos¢ sodu.

Nalezy ograniczy¢ spozycie:

— produktéw wedliniarskich 1 podrobowych
(szynka, kielbasy, pasztety, konserwy migsne), zaste-
pujac tradycyjne dodatki do pieczywa np. pieczonym
migsem z przyprawami, pasty mi¢sno-warzywna
z dodatkiem $wiezych lub suszonych zi6l;

— pleczywa cukierniczego z dodatkiem proszku do
pieczenia lub sody oczyszczonej, ktére jest réwniez zro-
diem sodu;

— solonych §ledzi, ryb wedzonych, konserw rybnych;

— kiszonek (ogorki kwaszone, kapusta kwaszona);

— solonych wéd gazowanych.

Nie nalezy spozywaé chipséw, solonych palusz-
kéw 1 orzeszkéw. Nalezy takze pamigtal, ze sery to-
pione 1 dojrzewajgce s3 bogatym Zrédlem sodu.

Szukajmy na etykietach produktéw stéw: sol, sod
lub ich chemicznych symboli — NaCl, Na; nalezy
zainteresowac si¢ ich zawartoscig w produkeie.

Dieta niskosodowa w leczeniu nadci$nienia t¢tni-
czego ze wzgledu na dlugotrwale stosowanie musi
réwniez zapewni¢ pacjentowi odpowiednig ilo§¢
wszystkich niezbednych skladnikéw pokarmowych
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1 energii, a jednoczesnie by¢ tak przygotowana, aby
positki byly urozmaicone i smaczne oraz uwzgled-
nialy bezpieczng ilos¢ dostarczanego sodu.

Dobre efekty w obnizaniu ci$nienia t¢tniczego
dajg jednodniowe kuracje, tzw. diety specjalne, ktore
okresowo mozna przeprowadzi¢ zwlaszcza u osob
z nadwagg. S3 to:

— dieta Karela — polega na podawaniu wylacz-
nie 1000 ml mleka o zawartosci 2% tluszczu w 6-8
porcjach podzielonych; dostarcza 500 keal energii,
34 g biatka, 20 g tluszczu, 49 g weglowodanéw,
450 mg sodu;

— dieta Kempnera (ryzowo-owocowa) — uwzgled-
nia wylacznie ryz 1 owoce (w réznych postaciach) oraz
cukier, jest dietg skutecznie obnizajacg cisnienie t¢tni-
cze; dostarcza okolo 1300 keal energii, 20 g biatka, 3 g
tluszczu, ok. 300 g weglowodandéw 1 30-40 mg sodu,
a sklada si¢ z 250 g ryzu (suchego), okoto 500 g owo-
cow 1 30 g cukru. Uwaga: ryz nalezy gotowal bez
dodatku soli kuchennej!

— dieta owocowa — pacjentowi podaje si¢ 1500 g
owocoéw na dobg; owoce mozna spozywaé na suro-
wo, pleczone, jak rowniez w postaci kompotow 1 ge-
stych przecieréw. Nie ma tu znaczenia ich gatunek.
Moze to by¢ dieta jabtkowa lub z owocow miesza-
nych (np. jabtka, maliny, pomarafcze); dostarcza
srednio 600-800 kcal energii, okolo 8 g biatka, 5 ¢
ttuszczu, 180-200 g weglowodandéw, 200 mg wita-
miny C 1 okolo 3040 mg sodu. Dieta owocowa ma
wyjatkowe znaczenie, gdyz uzupelnia rowniez nie-
dobory witaminowe 1 straty potasu spowodowane
stosowaniem lekéw moczopednych przy terapii nad-
ci$nienia.

Rola potasu w nadcisnieniu tetniczym

Wryniki wielu badan z grupa kontrolna wskazuja,
ze dieta bogata w owoce, warzywa oraz blonnik
z jednoczesnym ograniczeniem tluszczéw nasyco-
nych moze obnizy¢ ci$nienie u chorych z nadci$nie-
niem tetniczym [6]. Wyrazane sa opinie, ze niedobdr
potasu w diecie moze mie¢ podobnie niekorzystny
wplyw na ci$nienie tetnicze, jak nadmiar sodu [2, 6].
Spadek ci$nienia tetniczego w nastepstwie zwickszo-
nej podazy potasu jest stosunkowo nieznaczny u osob
zdrowych, wigkszy u chorych z nadci$nieniem tetni-
czym, zwlaszcza u chorych sodowrazliwych, spozy-
wajgcych duze ilosci sodu w diecie [7, 8]. Tak wigc
osobom z nadci$nieniem zaleca si¢ utrzymywanie
odpowiedniej podazy potasu, najlepiej z naturalnych
zrodel, jakimi sa przede wszystkim owoce, warzywa,
soki warzywno-owocowe oraz ziemniaki, ziarna
zboz, nasiona roélin strgczkowych, migso, ryby.

Naturalne produkty bogate w potas zawieraja
rowniez skladniki mineralne, np. wapf, magnez
oraz witaminy, ktére réwniez mogg mieé korzystny
wplyw na redukcj¢ nadci$nienia t¢tniczego. Flawo-
noidy zawarte w warzywach, a w szczegdlnosci
w szpinaku, brokulach, cebuli, kapuscie, selerze, sa-
facie, pomidorach, 1 w owocach (czarna porzeczka,
owoce cytrusowe, sliwki, wisnie, jabtka) wplywaja
na obnizenie ci$nienia tetniczego. Korzystny jest
réwniez ich wplyw na stezenie frakeji lipidowych
1 neutralizacj¢ wolnych rodnikéw. Dieta bogata
w owoce 1 warzywa to takze odpowiednia podaz wi-
tamin rozpuszczalnych w wodzie (witamina C, wi-
taminy z grupy B), za$ oleje dodawane do suréwek
1 salatek to niezb¢dne nienasycone kwasy tluszczo-
we, czyli dodatkowa porcja witaminy E. Ma to
szczegblne znaczenie przy skojarzonych dawkach
lekéw diuretycznych [9].

W dietetycznym leczeniu nadci$nienia wazne jest
dostarczenie wigkszej ilosci witaminy C, ktorej za-
warto$¢ w dziennej racji pokarmowej powinna wyno-
si¢ 150200 mg. Spozywajac na przyklad 2 owoce kiwi
11 pomarancze lub 100 g czarnej porzeczki, lub 100 g
gujawy, dostarczymy zalecang ilo§¢ witaminy C.

W celu zapobiegnigcia stratom potasu, przygoto-
wujgc posilek nalezy pamictaé, aby:

— obranych warzyw 1 owocéw nie moczyé w wodzie,

— warzywa 1 owoce przeznaczone do gotowania
wkiada¢ do wrzgcej wody,

— suréwki przygotowywal krétko przed poda-
niem (nie soli¢!), doprawiajac do smaku naturalny-
mi przyprawami lub ziolami,

— wywar po ugotowaniu warzyw 1 ziemniakow
mozna wykorzysta¢ do przygotowania zup 1 soséw
(przeszta do niego cz¢$¢ cennych skladnikéw mine-
ralnych, miedzy innymi potas). Wylewac nalezy tyl-
ko wywar ze starych ziemniakow w okresie wiosen-
nym oraz z mlodych ziemniakéw, z uwagi na obec-
no$¢ w nim solaniny.

Profilaktyka choroby nadci$nieniowej to réwniez
prawidlowe odzywianie, w ktorym udzial warzyw
1 owocow powinien by¢ znamienny. Najkorzystniej,
aby warzywa 1 owoce spozywaé na surowo lub
w postaci sokéw 4 razy dziennie w ilosci okoto 800—
—1000 g, a salatka owocowa na deser powinna czgsto
zastgpowacl kaloryczne ciastko lub slodycze.

Wapn w diecie osob
z nadcisnieniem tetniczym

Wryniki badan epidemiologicznych wykazaly, ze
dieta ubogowapniowa sprzyja czestszemu wystepo-
waniu nadci$nienia t¢tniczego, cho¢ nie ma wystar-
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czajgcych danych uzasadniajacych zalecenie spozy-
wania duzej iloSci wapnia w celu zapobiegania tej
chorobie. Niemniej jednak nalezy unikaé niedoboru
tego skladnika z wielu powodow, migdzy innymi w
etiopatogenezie, profilaktyce 1 leczeniu osteoporozy
[4, 10]. Wskazane jest wicc stosowanie diety zawie-
rajacej dostateczng podaz wapnia, co ma chronié
przed ewentualnym rozwojem nadci$nienia, jednak
dodatkowa suplementacja wapniem nie jest poleca-
na jako skuteczny sposéb na obnizenie istniejacego
juz nadcis$nienia tgtniczego [11].

U dorostego czlowicka znajdujacego si¢ w stanie
rownowagi wapniowej wchlaniane jest tylko 20-25%
wapnia zawartego w produktach zywnosciowych, po-
zostale 75-80% zostaje wydalone z kalem. U dzieci
1 ludzi starszych oraz w niektorych stanach chorobo-
wych stopieft wchianiania wapnia zwigksza sig, po-
dobnie jak u kobiet w cigzy i w okresie laktacji [12].

Normy zapotrzebowania na wapi s3 trudne do
ustalenia ze wzgledu na istnienie mechanizmu re-
gulujacego wchlanianie tego pierwiastka w blonie
sluzowe;j jelita cienkiego.

Wedtug obowigzujacych w Polsce norm zalecane
dzienne spozycie wapnia dla os6b w réznym wicku
1 stanie fizjologicznym wynosi:

— dla dzieci w wieku 1-3 lat i dla 0s6b powyzej
25 roku zycia — 900 mg/d.;

— dla dzieci w wieku 4-9 lat — 800 mg/d.;

— dla mlodziezy 1 0s6b do 25 roku zycia oraz dla
kobiet w cigzy i karmiacych — 1200 mg/d. [5].

Zawarto$¢ wapnia 1 jego przyswajalno§¢ przez or-
ganizm jest zréznicowana w zaleznosci od jego Zro-
dla pochodzenia [13]. Waph, jako niezb¢dny dla or-
ganizmu pierwiastek, wystepuje nicomal we wszyst-
kich grupach produktéow spozywczych. Aby uzyskac
jak najwicksze wchianianie wapnia, nalezy przy do-
borze produktéw bra¢ pod uwage jego biodostgpnos¢
(wchianianie), ktére zalezy od catkowitej zawartosci
wapnia w pokarmie oraz obecnosci sktadnikow zwigk-
szajacych lub hamujacych jego wchlanianie [12-14].
Szczawiany, ktére sg obecne w duzych ilosciach w
niektérych warzywach (np. w szpinaku, szczawiu, ra-
barbarze), zmniejszaja wchlanianie wapnia zawarte-
go w tym produkcie, przy czym nie dotyczy to wapnia
ze spozywanych réwnoczes$nie innych pokarmoéw za-
wierajacych ten pierwiastek. Zatem dodawanie mle-
ka 1 maki (zaprawianie wywaru) do zupy szczawio-
wej jest w pelni uzasadnione 1 wskazane pod wzgle-
dem podniesienia jej wartoSci odzywczej. Fityniany
zawarte w produktach roslinnych réwniez moga
zmniejszy¢ dostepno$é zawartego w nich wapnia.

Nadmiar fosforu w produktach ogranicza rowniez
wykorzystanie wapnia. Produkty spozywcze pocho-
dzenia zwierzgcego, z uwagi na niewielkg ilos¢ wap-

nia 1 jednocze$nie duza zawartos¢ fosforu, nie stano-
wig dla czlowieka dobrego jego zZrédia. Stosunek
wapnia do fosforu w produktach spozywczych jest
posrednia miarg jego przyswajalnosci i nie powinien
by¢ mniejszy niz 1:1. Niektére produkty ro§linne za-
wierajg do$¢ duze ilosci wapnia (brokuly, kapusty,
buraki, seler), korzystny jest rowniez w nich — z wy-
jatkiem nasion roSlin stragczkowych — stosunek wap-
nia do fosforu, jednak znaczna zawarto$¢ blonnika
ogranicza jego biodostepnosé.

Duze ilo$ci wapnia zawieraja nasiona roslin oleistych,
jednak z uwagi na fakt, ze sg to produkty wysokoener-
getyczne (iloS¢ wapnia w przeliczeniu na 100 keal jest
niewielka), z jednoczesnym niekorzystnym stosunkiem
wapnia do fosforu, nie mogg stanowi¢ znamiennego
zrodla tego skladnika dla czlowieka.

Jedynie w przypadku nasion maku stosunek wap-
nia do fosforu jest korzystny, zawieraja one ponadto
znaczng 1lo$¢ wapnia, ale z uwagi na najwigkszg
wsrod nasion oleistych zawarto$é blonnika nie moga
by¢ brane pod uwagg jako przydatne Zrédlo wapnia.

Najlepszym Zrodlem wapnia dla czlowieka jest
mleko 1 jego przetwory — z wyjatkiem masla.

W mleku spozywczym zawarto$¢ wapnia jest na
poziomie 120 mg/100 g; podobnie ksztaltuje si¢ jego
zawarto$§¢ w fermentowanych napojach mlecznych
(kefir 2% t. —103 mg/100 g, jogurt naturalny 2% tl.
— 170 mg/100 g). Na polskim rynku dost¢pne sa
rowniez produkty wzbogacane w waph uzyskiwany
z mleka w postaci mleczanu wapnia — sg to: budy-
nie, soki 1 napoje owocowe, pieczywo oraz kaszki
mleczne dla dzieci, ktére mozna réwniez wykorzy-
stywa(, ukiadajac jadlospis.

Aby zwickszy¢ podaz wapnia w codziennej diecie,
mozna zwickszy¢ jego koncentracj¢ w potrawach
poprzez dodawanie na przyklad odttuszczonego mle-
ka w proszku do zupy obiadowej (zamiast $mietany),
a serwatke otrzymang przy sporzadzaniu twarogu wy-
korzysta¢, dolewajac ja na przyklad do wody, w ktorej
gotuja si¢ ziemniaki lub doda¢ do wywaru jarskiego.

We wszystkich przypadkach, gdy spozycie mleka
1jego przetwordw jest niewskazane lub ograniczone,
nalezy skorzysta¢ z alternatywnych Zrédet wapnia,
jakimi sg przetwory sojowe (mleczko sojowe), pro-
dukty zawierajace hydrolizaty kazeiny (np. Nutra-
migen) oraz serwatka 1 jej przetwory. Osoby z nie-
tolerancjg laktozy moga uzyskaé odpowiednig
podaz wapnia, korzystajac z produktéw nabialowych
o malej zawarto$¢ laktozy (np. spozywajac sfermen-
towane napoje mleczne, sery) lub mleka bezlaktozo-
wego. Aktualne dane wykazuja, ze u wigkszosci 0sob
podaz wapnia jest nizsza od zalecanej [15, 16].
W celu uzyskania optymalnej podazy wapnia ko-
nieczne s3 wigc zmiany nawykow zywieniowych, po-
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legajace przede wszystkim na zwigkszeniu czestosci
spozywania mleka i produktéw mlecznych jako naj-
lepszego jego Zrodla dla czlowieka.

wielkiej 1loSci mozna dodaé do jogurtu czy surdwki,
zwigkszajac udzial blonnika, jak réwniez magnezu
w diecie.

Nadcisnienie tetnicze — rola magnezu

Zakonczenie

Dotychczasowe badania epidemiologiczne (o nie-
wielkim zasiggu) sugeruja odwrotna zalezno$¢ miedzy
spozyciem magnezu a wartosciami ciSnienia tetnicze-
go. Wplywu jonéw magnezu na nadci$nienie t¢tnicze
ostatecznie nie potwierdzono, choé niektérzy autorzy
obserwowali spadek ciSnienia tetniczego po suple-
mentacji magnezem. Stosowane leki diuretyczne
zmniejszajg stezenie magnezu w tkankach mig$nio-
wych 1 z tego powodu nalezy réwniez zadbaé o odpo-
wiednig podaz tego skladnika w pozywieniu [7, 15].

Dzienne zapotrzebowanie na magnez w diecie
os6b dorostych wynosi 300-350 mg;, a tradycyjna die-
ta zaspakaja okolo 2/3 dziennego zapotrzebowania.
Uzupelniajac podaz magnezu, nalezy pamigtaé
o koniecznosci zachowania rownowagi magnezowo-
-wapniowej w proporcjach: jedna jednostka magnezu
— dwie jednostki wapnia. Zachwianie tej rownowagi
moze spowodowa¢ uwalnianie si¢ wapnia z tkanki
kostne;.

Zrodta magnezu to: soja (215 mg/100 g), orzechy
(140 mg/100 g), kasze, zwlaszcza gryczana (210 mg/
/100 g), fasola biata (170 mg/100 g), otr¢by pszenne
(490 mg/100 g), mak (460 mg/100 g), nasiona slonecz-
nika 1 dyni (360 mg/100 g), chleb razowy (70 mg/100 g).
Bogate w magnez sa takze owoce: 100 g migdalow
zawiera 270 mg magnezu, tyle samo fig — 80 mg,
a bananéw — 30 mg. Czekolada to réwniez zrodlo
magnezu (ok. 130 mg/100 g), ale ze wzgledu na zawar-
to$¢ tluszezé6w nasyconych 1 duza porcj¢ energii nie
poleca si¢ jej szczegdlnie osobom z nadci$nieniem tet-
niczym, czgsto z dodatkowa nadwagg lub otyloscig.
Leki moczopedne oraz kawa naturalna pita w nadmia-
rze zwigksza zapotrzebowanie na ten makroelement.

Uzupelniajagcym  Zrédlem magnezu moze byé
woda mineralna magnezowo-wapniowa. Woda taka
powinna zawiera¢ 75-150 mg kationu magnezu
Mg*/dm’ wody i 150-250 mg kationu wapnia
Ca**/dm’ wody [15].

Korzystne 1 wskazane jest, aby szczegdlnie osoby
z nadci$nieniem tetniczym — zamiast siegac po slo-
ne paluszki, orzeszki lub chipsy — podjadaly na-
siona stonecznika lub dyni. Bulke tarta stosowang
do panierowania migsa lub ryby mozna znakomicie
zastapic otr¢gbami pszennymi, ktére réwniez w nie-

Do sporzadzenia wlaSciwego jadlospisu dla osoby
z nadci$nieniem tetniczym nalezy wybraé te produk-
ty, ktére sa bogatym Zrodlem potasu, z jednocze-
snym zwrdceniem uwagi na zawarto$¢ w nich sodu
oraz wapnia 1 magnezu. Tylko kompleksowe spoj-
rzenie na dany produkt lub posilek pozwala stwier-
dzié, czy byl to wlasciwy wybor. Tabela I przedsta-
wia zawarto$¢ sodu, wapnia, potasu 1 fosforu w nie-
ktorych produktach spozywcezych [17]. Sugerowanie
si¢ tylko jednym korzystnym czynnikiem moze pro-
wadzi¢ do popelniania nickontrolowanych bigdow
zywieniowych. Przykladem moga by¢ sery dojrze-
wajace, topione, mleko w proszku (lub zageszczo-
ne), ktére charakteryzujg si¢ korzystnie wysoka za-
warto$cig wapnia, odpowiednim stosunkiem wapnia
do fosforu, ale z uwagi na niebezpiecznie wysoka
zawarto$¢ sodu powinny by¢ wyeliminowane z diety
osoby z nadci$nieniem t¢tniczym, badZz w znacznym
stopniu ograniczone. Dodatkowo wysoki procent za-
wartoSci ttuszczu w nich sprawia, ze nalezg do wy-
sokoenergetycznych produktéw niewskazanych przy
leczeniu nadci$nienia u 0séb z nadwaga lub otylo-
Scig. Tabela II to przykladowy jadlospis dla osoby
doroslej z nadci$nieniem tetniczym z wyliczong ilo-
Scig istotnych w przypadku danego schorzenia sktad-
nikow mineralnych.

Tabela III to zmodyfikowany jadlospis z tabeli II
dla osoby z otyloscig 1 nadci$nieniem t¢tniczym z za-
lecona dodatkowo dieta redukeyjna wynoszaca okoto
1200 kcal/d. w 5 posilkach. Ograniczenie spozycia
energii bylo mozliwe poprzez wymiang i dobor takich
produktéw, ktore dostarczyly w positkach mniej kalo-
ril. Pieczywo razowe zastapiono pieczywem chrup-
kim (ta sama liczba kromek), wprowadzono nisko-
ttuszczowe produkty mleczne, ograniczono ogdlne
spozycie tluszczu (réwniez poprzez zmiang techniki
kulinarnej — ze smazenia na gotowanie), wylaczono
cukier jako $rodek stodzacy napoje.

Oméwienie z chorym zalece dietetycznych po-
winno by¢ indywidualne, szczegolowe 1 wszech-
stronne. Pacjent zmotywowany do podjecia diety nie
moze mie¢ watpliwosci co do wyboru najbardziej
wskazanych produktéw przy leczeniu dietetycznym
nadci$nienia t¢tniczego.
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Tabela I. Zawarto$¢ sodu, potasu, wapnia i fosforu w niektérych produktach spozywczych [17]
Table I. Amount of sodium, potassium, calcium and phosphor in selected food products [17]

Produkty spozywcze Zawartos¢ w 100 g czesci jadalnych
Sod [mg] Potas [mg] Wapn [mg] Fosfor [mg]
1. Mleko i produkty mleczne
mleko krowie 2% t. 45 141 120 86
mleko krowie 0,5% tf. 45 141 120 97
mleko zageszczone niestodzone 120 304 258 202
mleko w proszku odtfuszczone 480 1874 1404 1012
mleko kozie 40 161 130 1217
$mietana 18% tt. 37 116 99 Al
jogurt naturalny 2% tf. 63 200 170 122
serwatka 45 129 68 40
ser edamski tlusty 618 81 867 523
ser gouda tusty 898 83 807 516
ser salami pefnotiusty 585 89 817 501
ser twarogowy chudy 41 96 96 240
ser twarogowy tusty 40 104 88 216
serek twarogowy homogenizowany 47 117 98 140
serek twarogowy ziarnisty 380 80 80 140
ser topiony 840 4 367 578
2. Jaja
jajo kurze cate — 50g — 1szt. 70 65 23 102
3. Migso i przetwory migsne
cielecina 70-130 240-400 10-12 160-200
wieprzowina 40-80 160-350 5-35 100-200
wotowina 50-120 120-180 5-15 120-200
migso indycze 60-95 300-400 2-8 200-220
mieso kurczaka 50-90 312 5-10 180-240
wedliny: baleron gotowany 750 467 17 176
kabanosy 1327 323 1 284
kietbasa $laska 885 467 1 189
poledwica sopocka 748 323 15 218
salami 1304 374 9 197
szynka wieprzowa gotowana 857 319 6 187
wedliny podrobowe 700-900 80-140 20-30 80-170
pasztety 600-820 373 50 210
4. Ryby i przetwory rybne
dorsz $wiezy 12 256 9 184
karp $wiezy 30 387 10 215
mintaj, morszczuk $wiezy 100 330, 270 9,41 280, 142
ryby wedzone 1100-1500 240-330 5-30 240-250
konserwy rybne 350 400 250-330 400-430
$ledz marynowany 1100 15 18 150
5. Produkty zbozowe
maka pszenna typ 500 2 110 18 67
maka pszenna typ 750 3 165 20 122
kasza jeczmienna 5 230 20 180
ryz biaty 6 110 10 135
makaron dwujajeczny 17 158 25 120
chleb pszenny 454 137 16 100
chleb graham 432 215 22 182
butki zwykte 371 112 15 15
ptatki kukurydziane 1167 100 8 40
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Tabela I. Zawarto$¢ sodu, potasu, wapnia i fosforu w niektérych produktach spozywczych [17]
Table I. Amount of sodium, potassium, calcium and phosphor in selected food products [17]

Produkty spozywcze Zawartos¢ w 100 g czesci jadalnych
Sod [mg] Potas [mg] Wapn [mg] Fosfor [mg]
6. Warzywa i przetwory warzywne
buraki 52 348 41 17
cebula 6 121 25 14
fasola biata— nasiona suche 19 1188 163 437
kalafior 26 214 13 28
kapusta biafa, czerwona 10,20 230,270 45, 67 30, 33
marchew 82 282 36 32
ogdrek 1 125 15 23
papryka czerwona, zielona, zétta 2,3 170, 250 12,13 20, 30
pomidor 8 282 9 21
seler korzeniowy 86 320 40 80
ziemniaki — $rednio 1 443 4 56
kapusta kwaszona 260 210 36 18
ogdrek kwaszony 703 99 18 27
sos keczup 962 335 27 59
7. Owaoce i przetwory owocowe
agrest 2 230 20 26
arbuz 1 130 6 9
awokado 10 600 11 )|
banan 1 395 6 20
brzoskwinie 3 200 9 24
grejpfrut 2 271 22 18
gujawa 5 210 12 23
gruszka 2 118 12 15
jabtko 2 134 4 9
kiwi 4 290 25 32
mandarynki, pomarancze 1,3 189, 183 30, 33 18,23
porzeczki 1 275-330 30-40 20-60
truskawki 1 133 26 25
$livvki 2 208 16 20
winogrona 2 226 17 21
wisnie 3 150 13 20
8. Cukier i wyraby cukiernicze
czekolada deserowa 3 456 33 191
herbatniki 297 123 35 157
paluszki — solinki 1093 141 24 161
ciasto drozdzowe 139 132 36 96
9. Napoje
sok grejpfrutowy 1 102 1 9
sok marchwiowo-jabtkowy 30 163 15 16
sok pomidorowy 126 206 8 13
10. Inne produkty
chipsy 750-850 800-900 20-30 90-120
majonez 396 16 14 44
musztarda 760 165 95 170
przyprawa ,Jarzynka” 23982 354 74 59
orzechy niesolone: arachidowe 16 720 58 385
laskowe 2 616 186 888
pistacjowe 6 1090 135 500
wioskie 4 474 87 332
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Tabela Il. Przyktadowy jadtospis dla osoby z nadci$nieniem tetniczym
Table Il. Exemplary menu for patients with hypertension

Positek Jadtospis Produkt llosé [g] Miara domowa
| $niadanie pieczywo razowe chleb razowy 100 2 kromki chleba
z margaryng wysokogatunkowa,  margaryna ,Rama” 10 2 ptaskie tyzeczki
wedlina drobiowa, wedlina drobiowa 30 4 plasterki
safatka z pomidora i cebuli, pomidor 200 2 pomidory
cebula 20 1 mata sztuka
kawa zbozowa mleko 2% tt. 250 1 szklanka
ekstrakt kawy zbozowej I
Il $niadanie legumina owocowa ser twarogowy potttusty 100 4 tyzki
odtfuszczone mleko w proszku 3 1 tyzka czubata
truskawki 100 8 duzych sztuk
Obiad zupa jarzynowa z zielening warzywa mieszane 150
zabielana odttuszczonym (marchew 50 g, kalafior 30 g,
mlekiem w proszku seler 30 g, pietruszka 20 g,
groszek zielony 20 g)
ziemniaki 50 1 sztuka
mleko w proszku 5 1 tyzka czubata
zielona pietruszka +
jajko sadzone jajko 50 1 sztuka
kasza gryczana kasza gryczana sucha 40 4 tyzki
salata zielona z rzodkiewka, olej 10 1 tyzka
szczypiorkiem i jogurtem safata 30 5 lisci
naturalnym rzodkiewka 50 5 sztuk
szczypiorek +
jogurt naturalny 250 1 szklanka
kompot z czarnej porzeczki czarna porzeczka 100 1/2 szklanki owocéw
cukier 5 1 tyzeczka
Podwieczorek jabtko pieczone z dzemem jabtko 200 1 duze
dzem 10 1 tyzeczka
Kolacja ryba po grecku z pieczywem dorsz 150 porcja
razowym i margaryng warzywa mieszane 150
(marchew 50 g, papryka 50 g,
cebula 50 g)
koncentrat pomidorowy 5 1 tyzeczka
czosnek 3 1 zabek
otreby pszenne (panierunek) 3 1 tyzeczka
olej 15 1,5 tyzki
butka grahamka 50 1 sztuka
margaryna ,Rama” 10 2 ptaskie tyzeczki
herbata z cytryng herbata 3
cytryna +
cukier 5 1 tyzeczka

Przyktadowy jadtospis dostarcza: 1900 kcal energii, 1734 mg sodu (co odpowiada 4,3g soli kuchennej), 1257 mg wapnia, 5055 mg potasu, 470 mg magnezu

Streszczenie

Duze znaczenie w leczeniu chorych z nadci$nieniem
tetniczym — obok leczenia farmakologicznego — ma
przestrzeganie zasad dotyczacych diety.
Ograniczenie spozycia sodu, dieta z duzg zawarto-
Scig potasu wraz z odpowiednia podaza wapnia
1 magnezu to skuteczny oraz bezpieczny sposdb ob-
nizenia nadci$nienia t¢tniczego. Wiasciwa wiedza
1 determinacja pacjenta jest dodatkowym warunkiem
skutecznosci tej metody.

stowa kluczowe: dieta, nadci$nienie t¢tnicze, sol,
ograniczenie sodu, potas, wapi, magnez

Nadcisnienie Tetnicze 2002, tom 6, nr 2, strony 123—132.
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Tabela Ill. Zmodyfikowany jadiospis dla osoby z nadci$nieniem tetniczym i otyto$cig
Table lll. A modified menu for patients with hypertension on obesity

Positek Jadtospis Produkt llosé [g] Miara domowa
| $niadanie pieczywo chrupkie chleb chrupki 20 2 kromki chleba
z niskottuszczowa margaryng margaryna ,Finea mix” 5 1 ptaska tyzeczka
+Finea mix”, wedlina drobiowa, wedlina drobiowa 30 4 plasterki
safatka z pomidora i cebuli, pomidor 200 2 pomidory
cebula 20 1 mata sztuka
kawa zbozowa mleko 0,5% tt. 250 1 szklanka
ekstrakt kawy zbozowej I
Il $niadanie legumina owocowa ser twarogowy chudy 100 4 tyzki
odtfuszczone mleko w proszku 3 1 tyzka czubata
truskawki 100 8 duzych sztuk
Obiad zupa jarzynowa z zielening warzywa mieszane 150
zabielana odttuszczonym (marchew 50 g, kalafior 30 g,
mlekiem w proszku seler 30 g, pietruszka 20 g,
groszek zielony 20 g)
ziemniaki 50 1 sztuka
mleko w proszku 5 1 tyzka czubata
zielona pietruszka +
jajko ,w koszulce” b/tt. jajko 50 1 sztuka
kasza gryczana kasza gryczana sucha 20 2 tyzki
satata zielona z rzodkiewka, safata 30 5 lisci
szczypiorkiem i jogurtem rzodkiewka 50 5 sztuk
naturalnym szczypiorek +
jogurt naturalny 250 1 szklanka
kompot z czarnej porzeczki czarna porzeczka 100 1/2 szklanki owocéw
ew. stodzik 1 tabletka
Podwieczorek jabtko pieczone jabtko 200 1 duze
Kolacja ryba po grecku z pieczywem dorsz 100 porcja
chrupkim warzywa mieszane 150
(marchew 50 g, papryka 50 g,
cebula 50 g)
koncentrat pomidorowy 5 1 tyzeczka
czosnek 3 1 zabek
otreby pszenne (panierunek) 3 1 tyzeczka
olej 3 1 tyzeczka
chleb chrupki 20 2 kromki
herbata z cytryng herbata 3
cytryna +

Przyktadowy jadfospis dostarcza: 1200 kcal energii, 1092 mg sodu (co odpowiada 2,7 g soli kuchennej), 1150 mg wapnia, 4541 mg potasu, 362 mg magnezu
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