Rozpziar 30

NADCISNIENIE TETNICZE

W przypadku nadci$nienia tgtniczego odpowiednio dostosowana dieta w znaczny spos6b
poprawia wartosci ci$nienia krwi, co potwierdzily liczne badania. Porady zywieniowe wy-
kraczajg poza stosowanie prostej diety bezsodowej, ktdra jest skuteczna jedynie u 30% os6b
z nadci$nieniem. Zalecana zywno$¢ powinna by¢ przede wszystkim bogata w magnez, potas,
wapti, tak jak proponuje dieta DASH (Dietary Approches to Stop Hypertension) (zob. s. 155),
dostosowana do Europejczykow. Zalecenia te, sformutowane dla os6b z nadcisnieniem tet-
niczym, zostaly obecnie rozszerzone o pacjentéw z zespotem metabolicznym. W tym roz-
dziale postuzymy si¢ zaleceniami diety DASH, odpowiednio adaptujac je, by staly si¢ one
praktyczniejsze. Dieta DASH zblizona jest do diety §rddziemnomorskiej.

ZALECENIA ZYWIENIOWE

Lekarz... Data...

Pan/Pani...

Kilka zywieniowych ukierunkowan pozwoli lepiej kontrolowa¢ nadcisnienie tetnicze.
Nalezy zmniejszy¢ spozycie soli:

® Unikac¢ dosalania: usuna¢ solniczki ze stotu i ograniczyc¢ sol podczas gotowania.

m Unika¢ produktow z wysoka zawartoscia soli: wedzonego miesa i ryb, wedlin.

m Wybiera¢ najmniej stone produkty, zwtaszcza owoce i warzywa.

m Czytac etykiety na opakowaniu produktu, aby sprawdzi¢ zawartosc ,soli” lub ,sodu”.
® Przeczytac rowniez aneks 7.

Spozywa¢ produkty o wysokiej zawartosci wapnia, magnezu i potasu:
® Zrodto wapnia:

® produkty mleczne s3 doskonatym zré-
dtem wapnia. Spozywac co najmniej jeden
produkt mleczny do positku, wybierajac
sposrod jogurtdw naturalnych, biatych
serkow, mleka — w zaleznosci od tolerancji

trawiennej — petnottustego lub poétttustego.

Twarde sery powinny zosta¢ catkowicie
m Zrédto magnezu i potasu:

® warzywa straczkowe, bulwiaste i suszone
owoce zawierajg duzg ilos¢ magnezu
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wykluczone lub spozywane jedynie spora-
dycznie ze wzgledu na wysoka zawartos¢
ttuszczu oraz soli;

® wody gazowane, o wysokiej zawartosci
przyswajalnego wapnia i ograniczonej ilosci
soli, bogate w magnez.

i potasu oraz w mniejszych ilosciach wapn
(stabo przyswajalny). Zaleca sie spozywanie
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przynajmniej jednej porcji warzyw stracz- sie do bulw. Co najmniej raz dziennie zjes¢
kowych dziennie (nasion), takich jak socze-  gars¢ suszonych owocow;

wica, groch, groszek lub ziemniaki czy sto- ® Swieze owoce i warzywa: 5 OWoCoOw i wa-
necznik bulwiasty, ktére rowniez zaliczaja rzyw dziennie (oficjalne zalecenia).
Starannie dobierac¢ napoje, poza zwykla woda oraz wodami o wysokiej zawartosci
wapnia:

® nie spozywac lukrecji pod postacia napojow lub stodyczy;

m Scisle ograniczy¢ napoje alkoholowe. Nie wiecej niz 2 kieliszki wina dziennie, aperitif je-
dynie sporadycznie;

m ograniczyc¢ ilos¢ kawy i napojow z kofeina: nie wiecej niz 2 filizanki kawy dziennie, nie pi¢
napojow typu cola.

Kontrolowac mase ciata:

Utrata od 5 do 10% masy ciafa, w przypadku nadwagi, pozwoli obnizy¢ cisnienie tetnicze.
Pomoze to osiagna¢ dieta ograniczajaca spozycie najbardziej kalorycznych produktow (zob.
aneks 3).

Niezbedne regularne uprawianie sportu:
Zeby rezultaty byty widoczne, nalezy regularnie uprawia¢ sport, w wymiarze od 3 do 5 godz.
tygodniowo.

Nie palic.
Szczegbly na temat kontrolowanego spozywania soli por. aneks 7.

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE DLA PACJENTA

Ograniczyc ilos¢ soli

Dieta niskosodowa, nazywana réwniez dietg ,0 kontrolowanej zawartosci sodu”, weze-
$niej okreslana jako dieta ,bez soli”, jest nadal aktualna mimo ze jedynie 30% przypadkéw
nadci$nienia tetniczego jest sodozalezne. Nie chodzi tu o §cisty bezsolng diete. Redukujac
udziat sodu w pozywieniu, pacjenci uzyskuja poprawe wartosci cisnienia. Osobom z nad-
ci$nieniem zaleca si¢ nieprzekraczanie dziennej dawki 5 g (idealnie byloby, gdyby udziat
soli wahat si¢ w granicach od 3 do 5 g). Poniewaz niemozliwe jest wykonanie doktadnej
ckspertyzy tego, co zostalo zjedzone, nalezy zaproponowaé proste dzialania, takie jak te
zaproponowane w zaleceniu.

Calkowite wyeliminowanie soli z diety jest niepotrzebne, a nawet niekorzystne, zwlaszcza
w przypadku os6b starszych, poniewaz moze sprzyja¢ to utracie apetytu i niedozywieniu.

Zwiekszy¢ udziat potasu, magnezu i wapnia

Jest to kluczowy punkt w walce z nadcisnieniem, wyraznie podkreslany w roznych bada-
niach. Zaleca si¢ diet¢ bogata w suszone i $wieze owoce oraz $wieze lub straczkowe warzywa
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w celu zapewnienia dostatecznego udziatu potasu i magnezu. Waps jest gléwnie dostarcza-
ny przez niskottuszczowe produkty mleczne (jogurt naturalny, bialy ser) i niektére wody
mineralne. Wyst¢puje on rowniez w warzywach, jednak jest stabo przyswajalny przez orga-
nizm, z wyjatkiem zawierajacej go kapusty, ktérej jednak nie mozna spozywac w tak duzych
ilodciach, by catkowicie pokry¢ zapotrzebowanie organizmu, ze wzgledu na jej ograniczong
tolerancje pokarmowa.

Kontrolowa¢ mase ciata

Utrata masy ciala, nawet ograniczona (od 5 do 10%), przez osoby otyle lub z nadwaga
w wyrazny sposéb obniza wartosci cisnienia tgtniczego (zob. rozdziat 31).

Regularna aktywnos¢ fizyczna ma réwniez korzystny wplyw, zwlaszcza ze wzgledu na wspo-
maganie utraty masy ciata. Wysitek fizyczny (od 3 do 5 godz. tygodniowo) juz po pierw-
szych miesigcach skutkuje obnizeniem ci$nienia tetniczego oraz ryzyka sercowo-naczynio-
wego. Przed rozpoczeciem uprawiania sportu nalezy skonsultowaé si¢ z lekarzem.

Wykluczy¢ lukrecje

Glicyryzyna zawarta w lukrecji powoduje zwigkszenie ci$nienia tetniczego. Jej bezposred-
nie spozywanie, np. pod postacig napojow z dodatkiem koncentratu z lukrecji lub cukier-
kéw, powinno by¢ catkowicie ograniczone.

Ograniczyc spozycie napojow alkoholowych
Nadmierne spozywanie alkoholu podwyzsza cisnienie krwi i wedtug J.L. Schliengera co
najmniej 10-15% pacjentéw z nadcisnieniem nie cierpiatoby na to schorzenie, gdyby zre-
zygnowali ze spozywania alkoholu.

Ograniczyc spozycie kawy oraz napojow na bazie kofeiny

Nicktdre osoby sa wrazliwsze na kofeing niz pozostate. Rozsadne jest zatem zaproponowanie
wszystkim, by dziennie nie przekracza¢ limitu 2 filizanek kawy oraz wykluczy¢ spozywanie
pozostatych napojéw na bazie kofeiny.

ELEMENTY PATOFIZJOLOGII

Znaczenie soli przy nadci$nieniu tetniczym

Jedynie 1/3 o0sob cierpiacych na nadcisnienie tetnicze jest wrazliwych na séd w pozywie-
niu (wplyw przez ukfad renina-angiotensyna). Jak juz weze$niej wspomniano, ograniczenie
jej spozywania jest korzystne dla wszystkich. Proporcja séd/potas w typowych pokarmach
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jest niekorzystna dla potasu (jest antyfizjologiczna). Jak wykazaly badania P Menetona
z INSERM, proporcja séd:potas zwigkszyta si¢ z 300 do 500 w czasie zbyt krétkim, by
moglo nastapi¢ genetyczne przystosowanie organizmu.

Dieta DASH dostarcza dziennie okolo 2,4 g soli; jest bogata w weglowodany, wapr, potas,
magnez i podobnie jak dieta §rédziemnomorska uboga w thuszcze. Zalecana jest przez NPH
(National Institute of Health), a jej skutecznos¢ zostata potwierdzona licznymi badaniami [1].

Tabela 9. Dieta DASH (zalecenia amerykanskie).

Zalecane dzienne porcje Przyklady porcji
Produkty zbozowe, 1 kromka chleba,
od 7 do 8 porgji 125 ml lub ¥2 szklanki suchych plackéw
zbozowych,
125 ml lub ¥2 szklanki ryzu, makaronu lub
produktéw zbozowych

Warzywa, od 4 do 5 porcji

250 ml sataty lub innych warzyw lisciastych,
125 ml lub V2 szklanki warzyw,
200 ml lub % szklanki soku warzywnego

Owoce, od 4 do 5 porcji

1 $redni owoc,

125 ml lub ¥2 szklanki owocéw swiezych,
mrozonych lub konserwowych,

200 ml lub % szklanki soku owocowego,
60 ml lub % szklanki suszonych owocow

Niskottuszczowe produkty

mleczne, od 2 do 3 porgji

250 ml lub szklanka odtuszczonego mleka,
250 ml lub szklanka odtluszczonego jogurtu,
50 g sera, czesciowo lub catkowicie odtuszczonego

Migso, dréb, ryby, 2 lub mniej
pordji

90 g chudego migsa, drobiu, ryb lub owocéw
morza

Thuszeze, od 2 do 3 pordji

5 ml lub 1 fyzeczka oleju lub margaryny,
5 ml lub 1 fyzeczka majonezu,

15 ml niskottuszczowego majonezu,

15 ml winegretu,

30 ml niskokalorycznego winegretu

Warzywa straczkowe, orzechy
i nasiona, od 4 do 5 porgji
tygodniowo

125 ml lub % szklanki gotowanych warzyw stracz-
kowych,

85 ml lub '/; szklanki orzechéw,

30 ml nasion stonecznika
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Tabela 9. Dieta DASH (zalecenia amerykanskie) (cd.).

Zalecane dzienne porcje Przyklady porcji
Przekaski i stodycze, 5 porcji 1 $redni owoc,
w tygodniu 250 ml lub szklanka jogurtu,

200 ml lub % szklanki precelkéw,

125 ml lub Y2 szklanki galaretki owocowej,

15 ml syropu klonowego, cukru lub konfitury,
3 twarde cukierki

Plan nie musi by¢ écisle przestrzegany, poniewaz jest on jedynie wytyczna.

Potas, magnez, wapn

Niedobér tych mineratéw zmniejsza usuwanie sodu z organizmu i zwigksza nadwrazliwos¢
na s6l, stad istotne znaczenie posiadania wystarczajacych zasobéw tych sktadnikéw nawet
u 0s6b zdrowych.

Kofeina

Kofeina w wyrazny sposéb podwyisza cisnienie tetnicze w zaleznosci od wehfanianych ilo-
$ci. Mimo ze to dziatanie zmniejsza si¢ w czasie, brak badan w perspektywie dtugotermino-
wej powinien zacheca¢ do zachowania ostroznosci [2].

Perspektywy na przysztos¢: antyproteazy

W badaniach, opublikowanych w czerweu 2008 r. E Delano ez al. [3] po raz pierwszy udo-
wodnil, ze: ,nadcisnienie i zaburzenia komdrkowe potaczone z zespotem metabolicznym
moga wynikac z procesw samotrawienia enzymatycznego, w trakcie ktérych proteazy nie
poddaja si¢ kontroli i niszczg niekt6re biatka”. Badania te przeprowadzone na szczurach
moglyby dokona¢ przewrotu w patofizjologicznym podejsciu do nadcisnienia t¢tniczego,
rozwoju insulinoopornosci i zespolu metabolicznego. Sposobem zwalczania nadci$nienia
tetniczego statoby sie korzystanie z antyproteaz. Te wykorzystane w badaniu [3] sg antybio-
tykami, np. doksycyklina ma whasciwosci blokujace dziatanie niektérych proteaz.
Zalecenia zywieniowe, majace na celu zmniejszenie ci$nienia tetniczego krwi, powinny zo-
sta¢ rozpatrywane jako elementy szerszej zmiany stylu zycia, ze szczegdlnym uwzglednie-
niem zaprzestania palenia. Palenie, oprocz szkodliwych skutkéw, powoduje zmiany w kub-
kach smakowych, zwigkszajac ochote na tuste pokarmy (zob. rozdziat 35)!
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