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Najwazniejsze zalecenia zywieniowe w nadcisnienu tetniczym

Optymalna dieta dla oséb z nadci$nieniem tetniczym:

niskosodowa, z odpowiednia podaza wapnia, magnezu i potasu oraz btonnika pokarmowego.
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Zredukuj mase ciata jesli masz nadwage lub otytos¢ korzystajgc z pomocy dietetyka.

Ogranicz spozycie soli do 5 g dziennie (1 tyzeczka).

1 tyzeczka - [l0S¢ ta obejmuje sol stosowang podczas przygotowywania positkow, dodang w trakcie spozywania positkow oraz sol zawartg juz
w produktach spozywczych.

Spozywaj wieksze ilosci warzyw 1 owocow, a zwiekszysz spozycie potasu.

Zwieksz spozycie mleka i produktow mlecznych o obnizonej zawartosci ttuszczu, poniewaz
zawilerajg dobrze przyswajalny wapn.

Zwieksz spozycie orzechow, nasion i pestek, poniewaz sg dobrym zrodtem magnezu.

Wybieraj produkty bogate w btonnik pokarmowy, takie jak: petnoziarniste produkty zbozowe,
surowe warzywa | owoce oraz nasiona roslin strgczkowych.

Maksymalnie ogranicz spozycie alkoholu!

Jedz ryby morskie przynajmniej dwa razy w tygodniu.
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