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Popularne diety a chorzy
Z nadcisnieniem tetniczym

Popular diets and hypertensive patients

STRESZCZENIE

W terapii nadci$nienia tetniczego wazna role dogrywa prawidfowy sposob zywienia. W pracy
dokonano przegladu popularnych diet i oceniono ich wptyw na ci$nienie tgtnicze i inne para-
metry stanu zdrowia chorego z nadcis$nieniem tetniczym. (Forum Zaburzen Metabolicznych

2013, tom 4, nr 3, 122-127)

Stowa kluczowe: popularne diety, zywienie, nadcisnienie

ABSTRACT

Proper nutrition plays important role in the treatment of hypertension. The review of popular
diets and their estimation on blood pressure and other health parameters in hypertensive patients
was presented in this article. (Forum Zaburzen Metabolicznych 2013, vol. 4, nr 3, 122-127)
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WSTEP

Nadcis$nienie tetnicze jest jednym z glow-

nych czynnikéw ryzyka odpowiedzialnych

za wystepowanie chordéb uktadu serco-
wo-naczyniowego. Odwolujac si¢ do wy-
tycznych PTNT (Polskie Towarzystwo

Nadci$nienia Tetniczego) z 2011 roku

nadci$nienie tetnicze mozna rozpoznac,

gdy:

1. WartoSci ci$nienia t¢tniczego mierzone-
go po kilkunastu minutach odpoczynku
odnotowane w pomiarach dokonywa-
nych w kilku powtérzeniach, podczas
minimum dwdch wizyt sa rowne lub

wyzsze, odpowiednio dla ci$nienia skur-

czowego 140 mm Hg, a dla ci$nienia roz-
kurczowego 90 mm Hg.

2. WartoSci ciSnienia zmierzonego w pra-
widlowych warunkach podczas jednej
wizyty przekraczaja dla ci$nienia skur-
czowego 180 mm Hg i/lub 90 mm Hg dla
ciSnienia rozkurczowego.

3. Wynika to z wiarygodnej dokumentacji
medycznej pacjenta [1].

W leczeniu tagodnego nadci$nienia tetni-

czego przed wprowadzeniem farmakotera-

pii nalezy podjac prébe obnizenia ci$nienia
tetniczego poprzez modyfikacje stylu zycia.

Zmiana ta polega miedzy innymi na zasto-

sowaniu odpowiedniej diety oraz obnizeniu
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masy ciala poprzez zwigkszona aktywnos$¢

fizyczna [2]. Leczenie niefarmakologiczne

ma réwniez istotne znaczenie dla pacjentow

przyjmujacych leki hipotensyjne. Podstawo-

wymi jego zalozeniami sa:

— redukcja nadwagi,

— zmniejszenie spozycia soli,

— przestrzeganie zasad odpowiedniej diety,

— minimalizacja spozycia alkoholu,

— zaprzestanie palenia papierosow,

— podwyzszenie stopnia aktywnoSci fizycz-
nej [3].

DIETA W NADCISNIENIU TETNICZYM
Pacjentom chorujacym na nadci$nienie tet-
nicze zaleca si¢ diete srddziemnomorska
oraz pokrewna do niej diet¢ DASH. Dieta
Dietary Approaches to Stop Hypertension
(DASH) wykazuje bardzo duze podobien-
stwo do diety Srédziemnomorskiej, dlatego
ponizej zostang opisane gtéwne zalozenia
zywieniowe dla wspomnianych diet.
Zalecana wielko$¢ spozycia ttuszczu przez
chorych na nadci$nienie tetnicze w zasadzie
nie rozni si¢ od tej zalecanej osobom zdro-
wym. Wazne jest jednak, by na spozywany
thuszcz w wigkszosci sktadaly si¢ jednonie-
nasycone kwasy ttuszczowe (wystepujace
chocéby w oliwie czy orzechach) oraz, cho¢
W nieco mniejszym stopniu, wielonienasy-
cone kwasy ttuszczowe (ryby). W ten spo-
sOb, poprzez znaczne ograniczenie spozycia
kwaséw ttuszczowych nasyconych i kwasow
ttuszczowych trans, mozna doprowadzic¢ do
poprawy profilu lipidowego, polegajacego
nazwigkszeniu st¢zenia cholesterolu frakcji
HDL (high-density lipoprotein), a zmniej-
szenia cholesterolu frakcji LDL (low-dens-
ity lipoprotein). Maksymalna ilo§¢ chole-
sterolu, jaka moga przyjmowac pacjenci
znadci$nieniem tetniczym, wynosi 300 mg,
jednak w sytuacji, gdy chorobg towarzy-
szaca jest hiperlipidemia, cholesterol cat-
-kowity nie moze przekroczy¢ 200 mg/dobe
[4]. Zapotrzebowanie na kolejny wazny ma-
krosktadnik — biatko, u chorych na nad-
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ciSnienie tetnicze nie rdzni si¢ istotnie od
tego zalecanego dla oséb zdrowych (1-1,2
g/kg masy ciala). Nalezy przy tym pamigtac,
aby dieta obfitowata w biatko zwierzece pod
postacia chudych produktéw mlecznych —
jogurtéw, kefirow, maslanek czy chudych
twarogow, a takze ryb morskich, owocéw
morza badzw mniejszym stopniu drobiu czy
cieleciny. Pozostala cz¢$¢ zapotrzebowania
energetycznego uzupetniaja weglowodany,
przy czym chorzy na nadci$nienie powinni
spozywaé przede wszystkim zbozowe pro-
dukty petnoziarniste takie jak chleb razowy,
ryz brazowy, gruba kasza, a takze warzywa,
w tym rosliny straczkowe i owoce w iloSci
200 g dziennie [5, 6]. Z diety powinny by¢ wy-
eliminowane cukry proste wystepujace, na
przyktd pod postacia batonéw czy napojow
gazowanych i owocowych [4].

Oproécz tego wazne jest, by chorzy na nad-
ciSnienie przestrzegali innych zalecen, na
przyklad ograniczali podaz soli. Catkowita
podaz sodu dostarczanego z zywnoscia po-
winna by¢ ograniczona Srednio do 2000 mg
(maksymalna podaz 2400 mg), co odpowiada
jednej tyzeczce (5-6 g). Smak stony chorzy
moga zastapic przyprawami (s61 potasowa),
ziotami czy sokiem z cytryny [4]. Co wig-
cej, wyniki wielu badan wskazujg na to, ze
zmniejszenie podazy sodu przez chorych na
nadci$nienie moze skutkowaé¢ mozliwoscig
rezygnacji z farmakoterapii (w tagodniej-
szych formach nadci$nienia) badz zmniej-
szenia przyjmowanej dawki lekow [7]. Potas
powinien by¢ istotnym sktadnikiem diety
chorych na nadciS$nienie, gdyz przyczynia
si¢ do obnizania ci$nienia tetniczego, dla-
tego ich dieta powinna obfitowac¢ w warzywa
(szczegdlnie pomidory, warzywa zielone)
i owoce, na przyklad banany, pomarancze
dostarczajace duze iloSci tego sktadnika [8].
Dieta os6b chorych na nadci$nienie tgtnicze
powinna by¢ ponadto bogata w wapfi, mag-
nez, cynk, miedz, zelazo, a takze foliany
iinne witaminy, podaz tych mikroelementow

powinna by¢ odpowiednio zbilansowana.
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W prasie naukowej pojawily si¢ informacje
o istnieniu wplywu witaminy D na ci$nienie
tetnicze. Badania te wskazuja, ze zbyt niskie
stezenie witaminy D jest potaczone z ros-
nacym poziomem hormonéw wydzielanych
przez tarczyce, co moze si¢ przyczynia¢ do

rozwoju nadci$nienia tetniczego [9].

PRZEGLAD POPULARNYCH DIET

Popularne diety przedstawiane na réznych
stronach internetowych badz w prasie ko-
biecej kusza szybkoscia schudniecia, nale-
zy jednak zawsze sprawdzi¢, czy konkretna
dieta moze by¢ stosowana w danym przy-
padku chorobowym. Ponizej przedstawiona
zostanie charakterystyka kilku popularnych
diet, ktére zostana nastepnie ocenione pod
katem mozliwoSci ich zastosowania u cho-

rych z nadci$nieniu tetniczym.

Dieta Dukana

Dieta opracowana zostata przez dr Pierre
Dukana. Gléwnym zatozeniem diety Duka-
na jest spozywanie nieograniczonej ilosci
produktéw wysokobiatkowych. Omawiana
dieta sktada si¢ z czterech etapéw. Pierwszy
etap trwa do dziesigciu dni, kiedy nie jest
wymagane liczenie kalorii ani ograniczanie
liczby positkéw, ale mozna spozywac tylko
produkty wysokobiatkowe. Ma to na celu
wprowadzenie organizmu w stan ketozy
(zakwaszenia). W pierwszej fazie powinno
si¢ jeS¢ chude produkty wysokobiatkowe,
jednakze na liScie produktéw dozwolonych
sa takze tluste podroby bogate w nasyco-
ne kwasy ttuszczowe. Dodatkowo mozna
przyjmowac takie produkty jak korniszony,
cytryna czy ocet, przyprawy, kawe, herbate
i otreby. Etap drugi zwany odchudzaniem
charakteryzuje si¢ spozywaniem tych sa-
mych produktéw, co w fazie pierwszej, jed-
nak dodaje si¢ warzywa surowe lub goto-
wane. Nalezy naprzemiennie stosowac pigé
dni diety z pierwszego etapu, a nastgpnie
pie¢ dni zywienia zwprowadzeniem warzyw.

Dtugos¢ drugiego etapu trwa dopdki nie

osiagnie si¢ wyznaczonego celu. Trzeci etap
nosinazwe utrwalania wagiijego celem jest
unikni¢cie wystapienia tak zwanego efektu
jo-jo. Menu wzbogaca si¢ o mate ilosci pro-
duktoéw petnoziarnistych, ziemniakéw oraz
owocow o niewielkiej zawartoSci cukru.
Przewidywana dlugos$¢ trwania tej fazy za-
lezna jest od liczby zrzuconych kilograméw
w etapie poprzednim, przy czym na kazdy
zrzucony kilogram przypada dziesi¢¢ dni.
Ostatnim etapem jest tak zwana stabiliza-
cja. Nie zaktada on zadnych restrykcyjnych
zalecefi, nalezy tylko przez jeden dzien
w tygodniu stosowac diet¢ wysokobiatkowa
icodziennie zjadad 3 tyzki otrgb6w [10, 11].

Dieta Cambridge

W diecie tej zapotrzebowanie energetyczne
u kobiet zostaje roztozone na trzy positki,
natomiast u mezczyzn na cztery positki
dziennie. Dieta Cambridge, tak jak dieta
Dukana opiera si¢ na zwigkszeniu poda-
zy biatka. Podstawa diety sa proszkowane
zupy zalewane woda oraz koktajle i batony
Cambridge. Podczas stosowania tej diety
nalezy pamig¢ta¢ o wypijaniu minimum
2 litréw wody dziennie. Od czasu do czasu
mozna zje$¢ otrgby, natomiast zabronione
sa napoje zawierajace kofeing. Dieta ta
szybko przynosi efekty, gdyz dzienna po-
daz energii ograniczona jest do 500 kcal.
Wzorcowy cykl to trzy tygodnie stosowa-
nia ,Scislej” diety Cambridge, a nastgpnie
dwa tygodnie diety mieszanej. Dieta ,,Sci-
sta” polega na spozywaniu tylko produktow
Cambridge [12].

Dieta Atkinsa

Program zywieniowy Atkinsa zaklada
wprowadzenie positkow bogatobialkowych
i bogatottuszczowych, a ograniczenie spo-
zycia produktow zawierajacych duze iloSci
weglowodanéw, a szczegdlnie cukréw pro-
stych. Dieta Atkinsa sktada si¢ z czterech
etapow. Pierwszy (wprowadzenia), polega
na tym, ze przyjmuje si¢ tylko 20 g dziennie
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weglowodandw przyswajalnych (weglowo-
dany ogdétem minus btonnik pokarmowy),
ktore przede wszystkim nalezy czerpac
z warzyw. Z diety nalezy wykluczy¢ soki
owocowe, produkty z dodatkiem cukru,
pokarmy zbozowe oprdcz niskoweglo-
wodanowych (zawierajacych mniej niz
3 gweglowodanow przyswajalnych na 100 g
produktu). W kazdym positku nalezy
przyjmowac 120-180 g produktéw biat-
kowych, w tym thuste migso. Wybierajac
przetwory mleczne, nalezy sugerowac si¢
zawartoS$cia ttuszczu, nie sg wskazane
produkty light. Wskazane jest wypijanie
8 szklanek ptynéw na dziefi. W drugim
etapie spozycie weglowodandéw nalezy
zwigkszac stopniowo, maksymalnieo 5 g
weglowodanéw przyswajalnych dziennie.
Mozna wprowadzié kilka nowych produk-
tow, przede wszystkim owoce i orzechy.
Etap drugi trwa, dopdki nie pozostanie
tylko 5 kilogramoéw do osiagnigcia na-
leznej masy ciata. Waznym elementem
fazy drugiej jest wprowadzenie aktywno-
Sci fizycznej. Etap trzeci (poprzedzajacy
utrzymanie masy ciala) polega na wpro-
wadzaniu nowych produktéw i zwicksza-
niu ilosci przyjmowanych weglowodanéw
przyswajalnych, az do momentu, w ktérym
ustali si¢ masa ciata. Ostatni, czwarty,
etap to utrzymanie masy ciata polegajacy
na stosowaniu zasad racjonalnego zywie-
nia [13].

Dieta Montignaca

Dieta Montignaca nazywana takze dieta
niskiego indeksu glikemicznego opiera si¢
na spozywaniu produktéw niskoprzetwo-
rzonych o matej zawarto$ci cukru. W diecie
tej mozna wyr6zni¢ dwa etapy: przywroce-
nie naleznej masy ciata oraz jej utrzymanie.
Stosujac ta diete, nalezy wyeliminowacd we-
glowodany proste oraz znacznie ograniczy¢
ttuszcze. Jedng z najwigkszych restrykcji tej
diety jest ograniczenie picia piwa, herbaty
i kawy [12].
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Dieta Kwa$niewskiego (dieta optymalna)

Gléwnym zatozeniem jest znaczne zwigk-
szenie spozycia ttuszczu przede wszystkim
zwierzgcego. Produkty wysokotluszczowe
mozna spozywaé w nieograniczonych ilos-
ciach, dlatego dawka spozytej dziennie
energii moze przekroczyé 3000 kcal.
W diecie optymalnej nalezy eliminowac cu-
kry proste oraz weglowodany ztozone [12].

Dieta South Beach

Zalozeniem diety jest spozywanie ,,do-
brych” ttuszczéw, czyli thuszczéw nienasy-
conych, w szczegdlnosci jednonienasyco-
nych kwasow ttuszczowych, ktore znajduja
si¢ miedzy innymi w oliwie czy orzechach,
,dobrych” weglowodanodw, czyli weglo-
wodandw ztozonych zasobnych w blonnik
pokarmowy wystepujacy w warzywach, ro-
Slinach straczkowych czy pieczywie z maki
pelnoziarnistej, a takze biatka zawartego
w biatym migsie czy przetworach mlecznych.
Pierwsza faza diety South Beach trwa dwa
tygodnie. W jej trakcie nalezy wykluczy¢
produkty maczne (chleb, makarony, ziem-
niaki) oraz bogate w cukry proste, nawet te
zawarte w owocach. Bezwzglednie wyklu-
czone zostaja napoje zawierajace kofeine
takie jak cola, a takze kawa i herbata. Po-
nadto nalezy wylaczy¢ produkty mleczne
$rednio i wysokottuszczowe. Produktami
wskazanymi sa natomiast chude migso
iprzetwory mleczne, warzywa, orzechy, jaja,
i thuszcze roSlinne. Wazne jest, by zjadac
trzy gtéwne positki i dwa mniejsze. W dru-
giej fazie stopniowo wprowadza si¢ owoce,
otreby owsiane, chleb petnoziarnisty czy
czerwone wino. Nie wolno natomiast nadal
pi¢ sokéw owocowych, spozywac biatego
pieczywa, makaronow czy dzeméw. Etap
ten trwa tak dtugo, az dobre nawyki zosta-
na catkowicie utrwalone. Etap trzeci jest
nastepstwem drugiego, nalezy kontrolo-
wacé swoj sposob odzywiania bez nadmier-

nych wyrzeczen [14-16].
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Dieta kopenhaska

Dieta kopenhaska jest bardzo rygorystycz-
na. Zaktada spozycie od 500-900 kcal roz-
lozonych na trzy gtéwne positki. Dodatko-
wo dieta ta musi by¢ stosowana doktadnie
przez 13 dni. Kazde odstepstwo od diety
ogranicza jej dziatanie. W diecie powinno
sie spozywac kawe, jaja, ryby, chude migso,
wigkszo§¢ warzyw i niektore owoce w ogra-
niczonych ilo$ciach [12, 17].

OCENA DIET

Diety bogato biatkowe, takie jak dieta Du-
kana, Cambridge czy Atkinsa, nie sg zale-
cane do stosowania. Biatko to bardzo wazny
sktadnik budulcowy organizmu, jednak jego
nadmiar przyczynia si¢ do obciazenia or-
ganizmu, w szczegdlnoSci watroby i nerek.
Duze iloSci biatka, zawierajacego fosforany
i s6d moga przyczyniac si¢ do uszkodzenia
lub pogorszenia funkcji nerek, co moze nie-
korzystnie wptywac na nadci$nienie tetni-
cze. Przy obnizonej filtracji ktebuszkowe;j
ro$nie absorpcja sodu oraz wzrost wolemii,
aw konsekwencji dochodzi do podniesienia
ciSnienia tetniczego. Dieta o zwigkszonej
podazy biatka (20-30%) stosowana krot-
koterminowo prowadzi do nieznacznego
zmniejszenia wartoSci ciSnienia tgtniczego
oraz masy ciala. Dieta wysokobiatkowa (mi-
nimum 35% bialka) stosowana dtugotermi-
nowo (minimum 6 miesigcy) nie powoduje
jednak utraty masy ciala w wigkszym stop-
niu niz inne modele zywienia, natomiast ist-
nieje mozliwos$¢ pogorszenia funkcji nerek
i zwigkszenia wartoSci ciSnienia tetniczego
[6, 18, 19]. Dieta Dukana zaktada wysokie
spozycie biatka szczegdlnie z chudych pro-
duktow, jednak po przeanalizowaniu listy
produktéw dozwolonych i przyktadowych
jadtospiséw mozna zauwazy¢, ze dozwo-
lone sa bez ograniczen jaja, ge$, nerki,
watroba. Wymienione produkty sa bogate
w ttuszcz, dlatego mozna uznad, ze dieta
Dukana jest nie tylko wysokobiatkowa, ale

takze bogatottuszczowa i dostarczajaca

nasycone kwasy ttuszczowe. Diety Atkinsa
i Kwasniewskiego rowniez charakteryzuja
si¢ zwiekszonym spozyciem ttuszczu bez
zwracania uwagi na jego sktad jakoSciowy.
Diety te prowadza do wystgpowania w krwi
imoczu cial ketonowych, ktére zakwaszaja
organizm. Dzieje si¢ to na skutek zastgpo-
wania glukozy przez kwasy ttuszczowe jako
paliwo energetyczne, co moze przyczyniaé
si¢ do oslabienia i obnizonej koncentracji
[18]. Duze spozycie nasyconych kwasow
ttuszczéw wplywa negatywnie na profil
lipidowy, a takze moze si¢ przyczyniac¢ do
zwigkszenia masy ciala oraz czgstosci po-
wiktan sercowo-naczyniowych pacjentéw
znadciSnieniem tetniczym. Omawiane diety
sa ubogie w weglowodany. O ile ogranicze-
nie spozycia cukrow prostych jest korzystne
dla zdrowia, o tyle eliminacja z diety weglo-
wodanéw ztozonych zawierajacych btonnik
wplywa negatywnie na organizm. Dobro-
czynne dziatanie blonnika pokarmowego
objawia si¢ migdzy innymi zmniejszeniem
wchtaniania cholesterolu we krwi, a takze
przyczynia si¢ do obnizania stezenia glu-
kozy we krwi, co ma korzystny wplyw na
zdrowie cztowieka, a zwlaszcza chorujacego
na nadci$nienie t¢tnicze [18, 20].

Analizujac diete kopenhaska, mozna wy-
wnioskowad, ze jest jedna z najbardziej
restrykcyjnych diet. Poprzez ograniczenie
duzej liczby produktéw, a przede wszystkim
wartoS$ci energetycznej mozna przyczynié
si¢ do wyniszczania organizmu. Chorzy na
nadci$nienie tetnicze cz¢sto maja inne cho-
roby wspotistniejace, na przyktad cukrzyce.
Podczas stosowania diety z taka duza re-
dukcja energii cztowiek nie jest w stanie za-
opatrzy¢ organizmu mi¢dzy innymi w wapn,
magnez, potas, ponadto dieta obfitujaca
wkawe i herbate zawierajace taniny utrudnia
przyswajanie wapnia i zelaza. Diety Mon-
tignaca i South Beach pokrywaja sie¢ z zato-
Zeniami stawianymi diecie w nadci$nieniu
tetniczym, jednak ktada wickszy nacisk na
przestrzeganie zasad diety. Montignac na-
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kazuje spozywac produkty tylko o niskim
indeksie glikemicznym, natomiast w diecie
chorych na nadciS$nienie tetnicze nalezy
ograniczaé produkty o wysokim indeksie
glikemicznym. W pierwszej fazie diety So-
uth Beach nalezy zrezygnowac z wszelkich
produktéw macznych. W racjonalnej diecie
chorych na nadci$nienie nakazuje si¢ spo-
zywanie produktow z petnego przemiatu,
pelnoziarnistych, bogatych w sktadniki mi-
neralne, witamin z grupy B oraz btonnika
pokarmowego i nie ma koniecznoSci elimi-
nacji produktéw zbozowych.

Podsumowujac, wickszo$¢ diet okresla-
nych mianem ,,cudownych” moze przy-
nie$¢ zamierzone efekty, ale czegsto kosz-
tem zaburzenia czynnosci organizmu.
Osoby chore na nadci$nienie tetnicze, nie
powinny stosowaé popularnych diet jako
formy obnizenia masy ciata. Racjonalne
odzywianie, takie jak zaklada dieta §r6d-
ziemnomorska badz dieta DASH, jest
najlepszym rozwigzaniem dla chorych na
nadci$nienie. Stosowanie si¢ do ich za-
sad pomoze wyréwnac warto$¢ ciSnienia,
poprawi¢ parametry biochemiczne krwi
oraz zmniejszy¢ nadmierng mas¢ ciata.
Osoby z nadci$nieniem t¢tniczym z cho-
robami wspotistniejacymi, stosujacy leki,
odpowiednie zalecenia zywieniowe moga
uzyskac tylko od specjalistéw w zakresie

zywienia cztowieka.
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