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Nadcisnienie — co warto wiedzie¢

® Nadcisnienie (wysokie ci$nienie krwi) to jeden z gtdéwnych czynnikow
ryzyka chor6b serca i naczyn.

® Na swiecie liczba 0séb z nadcisnieniem si¢ podwoila od 1990 roku —
obecnie to ponad 1,2 miliarda dorostych.

® Szacuje si¢, ze nawet 10 milionow zgonéw rocznie na Swiecie ma
zwigzek z zbyt wysokim cisnieniem krwi (powyzej 115 mmHg
skurczowego).

® Gdy uda si¢ obnizy¢ ci$nienie do prawidlowego poziomu, ryzyko
zawatu, udaru i $mierci znaczaco spada.

Dlaczego rosnie cisnienie?

® Przyczyny sa ztozone — to nie tylko stres czy sél, ale tez wplyw gendw,
hormonéw, uktadu nerwowego i pracy nerek.

® Nadcisnienie czgsto rozwija si¢ u 0sob z otytoscig brzuszng (tzw. thuszcz
trzewny)

Taki tluszcz wptywa na gorszg prace serca, naczyn i nerek.

® Dieta ma ogromne znaczenie. Zbyt duzo sodu (czyli soli) w diecie to jeden
z gtéwnych powodow rozwoju nadcisnienia. Dlatego ograniczenie soli to
pierwszy i najprostszy krok, ktéry moze pomoc obnizy¢ cisnienie.

Zbyt wysokie ci$nienie to problem, ktory dotyczy juz co trzeciej osoby
doroslej. Czesto sami mozemy sobie pomdéc — przede wszystkim ograniczajac
sol, pilnujac wagi i dbajac o aktywnos¢. Kazde obnizenie ci$nienia to realna
szansa na uniknig¢cie zawalu czy udaru.



Sol a ciSnienie krwi — co wiemy z badan

e Od wielu lat naukowcy sprawdzaja, jak ilos¢ soli w diecie wplywa
na cisnienie krwi. Wyniki sg jednoznaczne: im wiecej soli jemy, tym
WwyZsze mamy ciSnienie.

e Ograniczenie soli naprawde pomaga je obnizy¢, ale wiekszo$¢ badan
dotyczyla tylko samego ograniczania soli, bez uwzgledniania innych
zmian, jak np. odchudzanie, aktywnos¢ fizyczna czy zmiana calego
sposobu odzywiania.

e Dlatego coraz czgsciej bada sie cale wzorce zywieniowe, czyli nie
pojedyncze produkty, ale caly styl jedzenia, ktéry pomaga
utrzymac prawidtowe cisnienie.

Diety, ktore pomagajg obnizy¢ ci$nienie
® Dwie diety, ktore majg najwiecej dowodow naukowych, to:

© Dieta DASH — opracowana specjalnie dla osdb z nadci$nieniem,
bogata w warzywa, owoce, produkty petnoziarniste i nabiat
o niskiej zawartosci thuszczu.

© Dieta srodziemnomorska — oparta na warzywach, owocach, oliwie
z oliwek, rybach i orzechach.

® Nadal jednak nie do konca wiadomo, ile dokladnie daje samo ograniczenie
soli, a ile cala zmiana sposobu odzywiania — dlatego naukowcy badaja
to osobno i1 razem, porownujac efekty.




2. Jak sol wplywa na nasze ci$nienie krwi

® Sol (czyli chlorek sodu) to polaczenie sodu i chloru — oba te pierwiastki
pomagaja utrzymac¢ réwnowage plynow w organizmie i wplywajg na
objetos¢ krwi, a wiec i na ciSnienie krwi.

® Nasze cialo potrzebuje bardzo malo sodu — okoto 500 mg dziennie, czyli
mniej niz Y4 tyzeczki soli.

® W praktyce wigkszos¢ ludzi zjada 9—12 gramoéw soli dziennie, czyli
nawet 10 razy wigcej niz potrzeba! To dlatego, Ze sdl jest dodawana do
prawie kazdego gotowego produktu: wedlin, pieczywa, soséw, przekasek
czy konserw.

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

® Nasze nerki sa zaprogramowane na diete niskosodows, jak u ludzi
tysigce lat temu. Dzi$ jednak nie radzg sobie z tak duza iloscig sodu
w jedzeniu.

® Kiedy jemy za duzo soli, organizm zatrzymuje wode, zeby rozcienczy¢
nadmiar sodu. To zwigksza objetosé krwi i ciSnienie w naczyniach.

® Uruchamiajg si¢ r6zne mechanizmy obronne — np. hormony, ktére probuja
pozby¢ si¢ nadmiaru sodu przez nerki — ale jesli sél jest stale
w nadmiarze, to ciSnienie krwi ros$nie na stale.



Ile soli to ,,za duzo”? — czyli ile naprawde mozemy jej jes¢

e 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 zrodet).

® Europejskie wytyczne (ESC/ESH) mowig to samo — do 2000 mg sodu
(S g soli) dziennie.

® Amerykanskie wytyczne (ACC/AHA) sa jeszcze bardziej rygorystyczne

— mniej niz 1500 mg sodu, czyli ok. 3,7 g soli dziennie.

To zalecenia zarowno dla 0s6b z nadci$nieniem, jak i dla tych,
ktorzy chca mu zapobiec.

Nie trzeba od razu zupelnie jej wyrzucaé z kuchni. Wystarczy mniej dosalaé,
mniej gotowych produktéw, mniej wedlin i stonych przekasek — i organizm
szybko to poczuje.

Im mniej soli, tym nizsze ci$nienie

Im mniej soli jemy, tym bardziej spada cisnienie — i to dotyczy zaréwno 0s6b
z nadcisnieniem, jak i tych z prawidlowym cisnieniem.

Ale najwigcej korzysci maja ci, ktorzy na poczatku jedli duzo soli —u nich
cisnienie spada najbardzie;j.

® A kiedy wida¢ efekty?

Nie od razu — ale po okolo dwéch tygodniach wida¢ juz pierwsze zmiany.
A gdy ktos$ trzyma si¢ mniejszej ilosci soli dtuzej, to efekt si¢ utrwala
i ciSnienie pozostaje nizsze.

Czyli dobra wiadomos¢ jest taka: nie trzeba bra¢ wiecej lekow

— czasem wystarczy po prostu mniej soli.



3. Co to jest dieta DASH?

Dieta DASH to taki sposob jedzenia, ktory obniza ci$nienie tetnicze
i jednoczesnie chroni serce i naczynia.

Polega na tym, ze jemy duzo:
® OWOCOW 1 wWarzyw,
® petnoziarnistych produktow (kasze, razowy chleb, brazowy ryz),
e roslin straczkowych (fasola, soczewica, ciecierzyca),
® orzechow,
® ryb i drobiu,
® niskotluszczowych produktéw mlecznych.
A jednocze$nie ograniczamy:
® 50l 1 produkty stone (np. wedliny, konserwy, zupki w proszku)
e tluste miesa,
e stodycze i stodkie napoje,
® przetworzong zywnosg.

Dlaczego dziala?
Bo ma duzo potasu, wapnia, magnezu i blonnika, a malo sodu i thuszczéw
nasyconych.

To sprawia, ze:
® nadmiar soli szybciej si¢ wydala z organizmu,
® naczynia krwionosne si¢ rozluzniaja,
® cisnienie si¢ obniza,
® a serce lzej pracuje.
Dodatkowo owoce 1 warzywa z diety DASH majg antyoksydanty
i flawonoidy, ktore:
® zmniejszajg stan zapalny w organizmie,
® chronig serce i naczynia,
® spowalniaja starzenie si¢ uktadu krazenia




4. Dieta §rodziemnomorska
Opiera sie gtdéwnie na:
® duzej ilosci warzyw, owocow, kasz i pelnoziarnistego pieczywa,
e roslinach straczkowych (fasola, soczewica, ciecierzyca),
® orzechach i nasionach,
® rybach i owocach morza,
® oliwie z oliwek jako gtownym tluszczu,
® matej ilosci czerwonego migsa, stodyczy i przetworzonej zywnosci.

Dlaczego dziala dobrze na serce i ciSnienie?
Dieta srddziemnomorska ma:
® duzo przeciwutleniaczy i skladnikow przeciwzapalnych,
® zdrowe tluszcze (omega-3, jednonienasycone z oliwy),
e malo tluszczéw nasyconych i trans,
® sporo blonnika i potasu, ktére pomagaja obnizac cisnienie.
Te sktadniki chronia naczynia krwiono$ne, poprawiaja ich elastycznos¢
1 pomagajg utrzymac cisnienie w normie.

Co konkretnie pomaga najbardziej?
® Oliwa z oliwek — poprawia pracg naczyn i zwieksza dostepnos¢ tlenku
azotu, ktéry rozszerza naczynia.
® Warzywa i owoce — dostarczaja potasu, witamin i polifenoli, ktore
naturalnie obnizajg cisnienie.
® Produkty pelnoziarniste — btonnik i magnez wspierajg regulacje
ci$nienia.
® Orzechy i ryby — zdrowe tluszcze dziatajg przeciwzapalnie.
Jak dieta Sr6dziemnomorska dziala na ciSnienie?
Dieta Srodziemnomorska moze lekko obniza¢ ci$nienie krwi, ale jej gtéwna sitg
jest ochrona calego ukladu krazenia — serca, naczyn i metabolizmu.

S Co to oznacza dla pacjentow?

Dieta srodziemnomorska nie dziata jak lek — nie zbije ci$nienia
z dnia na dzien.




Ale jesli si¢ jej trzymaé na co dzien — wigcej warzyw, ryb, oliwy,
mniej migsa i przetworzonego jedzenia — to serce i naczynia
pracujg spokojniej, a ciSnienie ma tendencje¢ do spadku.

Nie trzeba cudéw ani glodéwek — wystarczy codziennie troche madrzej jesé.
Mniej soli, mniej przetworzonych rzeczy, wiecej $wiezych produktow
i ruchu. Takie mate zmiany dzien po dniu sprawiaja, ze ci$nienie sie
uspokaja, serce pracuje spokojniej, a my czujemy sie lepie;.
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