
Nadcisnienie — co warto wiedziec

Dlaczego rosnie cisnienie?

Zbyt wysokie cisnienie to problem, ktory dotyczy juz co trzeciej osoby 
doroslej. Cz^sto sami mozemy sobie pomoc - przede wszystkim ograniczaj^c 
sol, pilnuj^c wagi i dbajqc o aktywnosc. Kazde obnizenie cisnienia to realna 

szansa na unikni^cie zawalu czy udaru.

• Dicta ma ogromne znaczenie. Zbyt duzo sodu (czyli soli) w diecie to jeden 
z glownych powodow rozwoju nadcisnienia. Dlatego ograniczenie soli to 
pierwszy i najprostszy krok, ktory moze pomoc obnizyc cisnienie.

• Przyczyny sq zlozone - to nie tylko stres czy sol, ale tez wplyw genow, 
hormonow, ukladu nerwowego i pracy nerek.

• Nadcisnienie cz^sto rozwija si$ u osob z otylosciq brzuszn^ (tzw. tluszcz 
trzewny)
Taki tluszcz wplywa na gorszq prac$ serca, naczyh i nerek.

• Gdy uda si$ obnizyc cisnienie do prawidlowego poziomu, ryzyko 
zawalu, udaru i smierci znaczqco spada.

• Na swiecie liczba osob z nadcisnieniem si^ podwoila od 1990 roku 
obecnie to ponad 1,2 miliarda doroslych.

• Szacuje si?, ze nawet 10 milionow zgonow rocznie na swiecie ma 
zwiqzek z zbyt wysokim cisnieniem krwi (powyzej 115 mmHg 
skurczowego).

• Nadcisnienie (wysokie cisnienie krwi) to jeden z glownych czynnikow 
ryzyka chorob serca i naczyh.
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Sol a cisnienie krwi — co wiemy z badan

Diety, ktore pomagaj^ obnizyc cisnienie

• Dwie diety, ktore majq najwi^cej dowodow naukowych, to:

• Nadal jednak nie do kohca wiadomo, ile dokladnie daje samo ograniczenie 
soli, a ile cala zmiana sposobu odzywiania - dlatego naukowcy badajq 
to osobno i razem, porownuj^c efekty.

• Ograniczenie soli naprawd? pomaga je obnizyc, ale wi^kszosc badari 
dotyczyla tylko samego ograniczania soli, bez uwzgl^dniania innych 
zmian, jak np. odchudzanie, aktywnosc fizyczna czy zmiana calego 
sposobu odzywiania.

• Dlatego coraz cz^sciej bada si$ cale wzorce zywieniowe, czyli nie 
pojedyncze produkty, ale caty styl jedzenia, ktory pomaga 
utrzymac prawidlowe cisnienie.

• Od wielu lat naukowcy sprawdzajQ, jak ilosc soli w diecie wplywa 
na cisnienie krwi. Wyniki sq jednoznaczne: im wi^cej soli jemy, tym 
wyzsze mamy cisnienie.

o Dieta DASH - opracowana specjalnie dla osob z nadcisnieniem, 
bogata w warzywa, owoce, produkty pelnoziamiste i nabial 
o niskiej zawartosci tluszczu.

o Dieta srddzietnnomorska - oparta na warzywach, owocach, oliwie 
z oliwek, rybach i orzechach.



2. Jak sol wplywa na nasze cisnienie krwi

Co dzieje si$ w organizmie, gdy jemy za duzo soli

• Nasze nerki s^ zaprogramowane na diet^ niskosodow^, jak u ludzi 
tysi^ce lat temu. Dzis jednak nie radzq sobie z tak duzq ilosciq sodu 
w jedzeniu.

• Kiedy jemy za duzo soli, organizm zatrzymuje wod^, zeby rozciericzyc 
nadmiar sodu. To zwi^ksza obj^tosc krwi i cisnienie w naczyniach.

• W praktyce wi^kszosc ludzi zjada 9-12 gramdw soli dziennie, czyli 
nawet 10 razy wi^cej niz potrzeba! To dlatego, ze sol jest dodawana do 
prawie kazdego gotowego produktu: w^dlin, pieczywa, sosow, przek^sek 
czy konserw.

• Sol (czyli chlorek sodu) to polqczenie sodu i chloru — oba te pierwiastki 
pomagaj^ utrzymac rownowag^ plynow w organizmie i wplywaj^ na 
obj^tosc krwi, a wi^c i na cisnienie krwi.

• Nasze cialo potrzebuje bardzo nialo sodu - okolo 500 mg dziennie, czyli 
mniej niz */4 lyzeczki soli.

• Uruchamiajq si? rozne mechanizmy obronne — np. hormony, ktore probuj^ 
pozbyc si? nadmiaru sodu przez nerki — ale jesli sol jest stale 
w nadmiarze, to cisnienie krwi rosnie na stale.



He soli to „za duzo”? — czyli ile naprawd^ mozemy jej jesc

Im mniej soli, tym nizsze cisnienie

S A kiedy widac efekty?

Im mniej soli jemy, tym bardziej spada cisnienie - i to dotyczy zarowno osob 
z nadcisnieniem, jak i tych z prawidlowym cisnieniem.
Ale najwi^cej korzysci majq ci, ktorzy na pocz^tku jedli duzo soli - u nich 
cisnienie spada najbardziej.

Nie od razu - ale po okolo dwoch tygodniach widac juz pierwsze zmiany. 
A gdy ktos trzyma si^ mniejszej ilosci soli dluzej, to efekt si§ utrwala 
i cisnienie pozostaje nizsze.

Nie trzeba od razu zupelnie jej wyrzucac z kuchni. Wystarczy mniej dosalac, 
mniej gotowych produktow, mniej w^dlin i slonych przek^sek - i organizm 

szybko to poczuje.

• Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca, by dorosli jedli mniej 
niz 2000 mg sodu dziennie, czyli mniej niz 5 gramow soli (ok. plaska 
lyzeczka dziennie ze wszystkich zrodel).

• Europejskie wytyczne (ESC/ESH) mowiq to samo - do 2000 mg sodu 
(5 g soli) dziennie.

• Amerykanskie wytyczne (ACC/AHA) sq jeszcze bardziej rygorystyczne
- mniej niz 1500 mg sodu, czyli ok. 3,7 g soli dziennie.

Czyli dobra wiadomosc jest taka: nie trzeba brae wi^cej lekow 
- czasem wystarczy po prostu mniej soli.

[-»] To zalecenia zarowno dla osob z nadcisnieniem, jak i dla tych, 
ktorzy chcfl mu zapobiec.



3. Co to jest dieta DASH?

To sprawia, ze:
• nadmiar soli szybciej si? wydala z organizmu,
• naczynia krwionosne si? rozluzniajq,
• cisnienie si? obniza,
• a serce Izej pracuje.

Dodatkowo owoce i warzywa z diety DASH majq antyoksydanty
i flawonoidy, ktore:
• zmniejszajq stan zapalny w organizmie,
• chronic serce i naczynia,
• spowalniajq starzenie si? ukiadu krqzenia

Polega na tym, ze jemy duzo:
• owocow i warzyw,
• pelnoziarnistych produktow (kasze, razowy chleb, br^zowy ryz),
• roslin strqczkowych (fasola, soczewica, ciecierzyca),
• orzechow,
• ryb i drobiu,
• niskotluszczowych produktow mlecznych.

A jednoczesnie ograniczamy:
• sol i produkty slone (np. w?dliny, konserwy, zupki w proszku)
• tluste mi?sa,
• slodycze i slodkie napoje,
• przetworzon^ zywnosc.

Dlaczego dziala?
Bo ma duzo potasu, wapnia, magnezu i btonnika, a mato sodu i tluszczow 
nasyconych.

Dieta DASH to taki sposob jedzenia, ktory obniza cisnienie t?tnicze 
i jednoczesnie chroni serce i naczynia.



Co to oznacza dla pacjentow?

nie zbije cisnieniaDicta srodziemnomorska nie dziala jak lek 
z dnia na dzieh.

Diaczego dziala dobrze na serce i cisnienie?
Dieta srodziemnomorska ma:

• duzo przeciwutleniaczy i sktadnikow przeciwzapalnych,
• zdrowe tluszcze (omega-3, jednonienasycone z oliwy),
• malo tluszczow nasyconych i trans,
• sporo blonnika i potasu, ktore pomagajq obnizac cisnienie.

Te skladniki chroniq naczynia krwionosne, poprawiajq ich elastycznosc 
i pomagajq utrzymac cisnienie w normie.

4. Dieta srodziemnomorska
Opiera si$ glownie na:

• duzej ilosci warzyw, owocow, kasz i petnoziarnistego pieczywa,
• roslinach strqczkowych (fasola, soczewica, ciecierzyca),
• orzechach i nasionach,
• rybach i owocach morza,
• oliwie z oliwek jako glownym tluszczu,
• malej ilosci czerwonego mi^sa, slodyczy i przetworzonej zywnosci.

Co konkretnie pomaga najbardziej?
• Oliwa z oliwek - poprawia prac$ naczyh i zwieksza dost^pnosc tlenku

azotu, ktory rozszerza naczynia.
• Warzywa i owoce - dostarczaja potasu, witamin i polifenoli, ktore

naturalnie obnizajq cisnienie.
• Produkty pelnoziarniste - blonnik i magnez wspierajq regulacj^ 
cisnienia.
• Orzechy i ryby - zdrowe tluszcze dzialajq przeciwzapalnie.

Jak dieta srodziemnomorska dziala na cisnienie?
Dieta srodziemnomorska moze lekko obnizac cisnienie krwi, ale jej glownq silq 

jest ochrona calego ukladu krqzenia - serca, naczyh i metabolizmu.
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Nie trzeba cudow ani glodowek - wystarczy codziennie troch^ mqdrzej jesc. 
Mniej soli, mniej przetworzonych rzeczy, wi^cej swiezych produktow 
i ruchu. Takie male zmiany dzieh po dniu sprawiajQ, ze cisnienie si$ 

uspokaja, serce pracuje spokojniej, a my czujemy si$ lepiej.

Overview of salt restriction in the Dietary Approaches to Stop Hypertension 
(DASH) and the Mediterranean diet for blood pressure reduction

Ale jesli si£ jej trzymac na co dzien - wi^cej warzyw, ryb, oliwy, 
mniej mi^sa i przetworzonego jedzenia - to serce i naczynia 

pracuje spokojniej, a cisnienie ma tendencj^ do spadku.
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