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Epidemia?

m Na catym Swiecie na nadcisnienie tetnicze
choruje ponad 1,5 miliarda ludzi

m Liczba ta w 2025 roku przekroczy 2 miliardy

m Nadcisnienie tetnicze jest gtownym czynnikiem
ryzyka udaru, choroby niedokrwiennej serca,
niewydolnosci serca i nerek

m Wraz ze wzrostem cisnienia tetniczego zwieksza
sie ryzyko chorob sercowo-naczyniowych i
prawdopodobienstwo zgonu
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Swiatowy Dzien Nadciénienia Tetniczego

17 maja to ustanowiony przez Swiatowa Lige Nadcisnienia
Tetniczego (WHL, World Hypertension League)

Swiatowy Dzieh Nadciénienia Tetniczego

Pierwszy Swiatowy Dzier Nadciénienia Tetniczego odbyt w 2005 roku i
od tego czasu obchodzony jest corocznie

Celem ustanowienia takiego dnia jest popularyzacja wiedzy na temat
nadcisSnienia tetniczego w spoteczenstwie, a takze zachecanie do
wykonywania badan kontrolnych

W tym roku temat przewodni brzmiat ,,Sprawdz obwdd pasa, jedz owoce
| warzywa, regularnie uprawiaj wysitek fizyczny, ogranicz spozycie soli”
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Cisnienie tetnicze =

Objetos¢ krwi x Opor obwodowy
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Co to jest nadcisnienie?

Nadci$nienie tetnicze (fac. hypertonia arterialis)
choroba ukladu krazenia charakteryzujaca si¢
stale podwyzszonym cisnieniem tetniczym Kkrwi
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Nowa definicja nadcisnienia
tetniczego

Nadcisnienie tetnicze to zlozona choroba
sercowo-naczyniowa, a nie jedynie
podwyzszone wartosci ciSnienia tetniczego
krwi

ASH WG 2006
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Cisnienie tetnicze krwi (RR)

120/80 mmHg

/ O\

cisnienie cisnienie
skurczowe rozkurczowe
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Klasyfikacja cisnienia i nadcisnienia t¢tniczego

Kategoria CiSnienie CiSnienie
skurczowe [mm Hg] | rozkurczowe [mm Hqg]

Optymalne <120 < 80
Prawidtowe 120 - 129 80 — 84
Wysokie prawidtowe 130 - 139 85 -89
Nadcisnienie > 140 >90

Stopien 1| 140 — 159 90 - 99

Stopien 2| 160 — 179 100 - 109

Stopien 3 > 180 >110
Izolowane nadcisnienie > 140 <90
skurczowe
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Czynniki warunkujgce wzrost cisnienia

e Czynniki genetyczne
e Regulacyjne
uktad RAA (Renina-Angiotensyna-Aldosteron)
uktad wspodtczulny
substancje uwalniane ze Srodbtonka
e Czynniki srodowiskowe
spozycie soli
nadwaga i otytosc¢
niska aktywnosc fizyczna
palenie tytoniu
nadmierna konsumpcja alkoholu
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Leczenie niefarmakologiczne —

Zmiana

Redukcja masy ciata }

Aktywnosc fizyczna }

E Zaprzestanie palenia }

stylu zycia

-~

Ograniczenie spozycia:
alkoholu

soli

tluszczow nasyconych
Q:holesterolu

~

a

Odpowiednia podaz:
potasu
wapnia
magnezu
btonnika
A

/
<
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Niefarmakologiczne leczenie
nadcisnienia tetniczego

eprofilaktyka pierwotna nadcisnienia
eObnizenie cisnienia tetniczego krwi
ezmniejszenie dawki lekow hipotensyjnych
ezmniejszenie czynnikow ryzyka chorob
uktadu sercowo naczyniowego
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Cel terapii hipotensyjnej

Uzyskanie parametrow cisnienia tetniczego krwi u pacjentow:
— z nadcisnieniem: <140/90 mmHg
— diabetykdéw: <130/80 mmHg
— z niewydolnoscig nerek: <130/80 mmHg
— z niewydolnoscig nerek z biatkomoczem:< 125/75 mmHg
— z nadcisnieniem tetniczym w czasie cigzy:< 130/80 mmHg

— z ISH w wieku podesztym:
I etap: < 160/90 mmHg II etap: < 140/90 mmHg

J. Hypertens. 2001, 19: 2285-2288
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Modyfikacja stylu zycia

Rodzaj Zalecenia Obnizenie
modyfikacji SBP

Redukcja masy |BMI 18.5-24.9 5-20 mm Hg/10 kg
Ciafa

Wdrozenie diety | dieta bogata w owoce i 8—14 mm Hg

DASH warzywa, niskottuszczowe

produkty mleczne

- ograniczenie tluszczu
ogotem i nasyconych
kwasow ttuszczowych

Ograniczenie Nie wiecej niz2,4g |2-8 mm Hg
spozycia sodu sodu/dobe (6 g NaCl)
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Modyfikacja stylu zycia

Rodzaj Zalecenia Obnizenie
modyfikacji SBP
Aktywnos¢ Regularne ¢wiczenia 4-9 mm Hg
fizyczna aerobowe >30 min/dobe,

przez wiekszosc dni w

tygodniu
Ograniczenie | Nie wigcej niz 2 drinki/dobe w | 2—8 mm Hg
spozycia przypadku mezczyzn
alkoholu Nie wiecej niz 1 drink/dobe w

przypadku kobiet
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DASH - Dietary Approaches to Stop
Hypertension

m Swieze owoce i warzywa
m Niskottuszczowe produkty mleczne

m Produkty zbozowe z petnego ziarna, orzechy,
nasiona roslin straczkowych

m Ryby, drdb, niewielkie ilosci czerwonego miesa

m Redukcja spozycia ttuszczu, cholesterolu,
stodyczy

m Ograniczenie spozycia soli
a/2400 mg Na b/ 1500mg Na

me DASH .
i Eating Plan
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Piramida zywieniowa DASH

oleje,

Niskottuszczo
produkty m

ryby, drob

Produkty zbozowe
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Dieta DASH (2000 kcal)

Grupa Liczba WielkoS¢ pordji Znaczenie
produktow | porcii/d Zywieniowe
Ziarna i 7-8 1 kromka chleba, Zrdio energii |
produkty > kubka gotowanego | bfonnika
zbozowe ryju,

kaszy, makaronu
Niskottuszczo- 2-3 Szklanka mleka, kubek | Zrodto wapnia i
we produkty jogurtu, 40 g sera | biatka
mleczne
Mieso, ryby, 2-3 lub 85 g gotowanego Zrédto biatka |
drob mniej miesa,drobiu, ryb magnezu

he DASH
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Grupa Liczba WielkoSC porgji Znaczenie

produktow porcji/d Zywieniowe

Owoce 4-5 1 Sredni owoc, 1/, Wazne zrodto
filizanki suszonych potasu, magnezu
owocow, V2 filizanki i blonnika

swiezych,mrozonychkan
dyzowanych owocow,

170 ml soku,

Warzywa 4-5 filizanka lisciastych Zrédto potasu i
warzyw, %2 filizanki magnezu
warzyw gotowanych,

170 ml soku
he DASH

P Eating Plan
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Grupa Liczba WielkoS¢ pordji Znaczenie
produktow porcji/d zywieniowe
Orzechy, ziarna | 4-5/t 1/3 filizanki lub 15¢g Zrodto energii,
| suche nasiona orzechow, 2 tyzki magnezu, potasu,
straczkowych nasion, Y2 filizanki btonnika
gotowanych
straczkowych
Ttuszcze i oleje | 2-3 1 tyzeczka miekkiej 27% ogolnej energii
margaryny, 1 tyzka pochodzi z ttuszczu
niskott. majonezu
1 tyzeczka oleju
Stodycze 5/t 1 tyzka cukru, 1 tyzka Powinny by¢ ubogie

dzemu, 15 g cukierkow
zelek

w ttuszcz

The DASH
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DASH -

liczba pordcji

Grupy produktow

Liczba porcji/dobe

1600 kcal | 3100 kcal

Produkty zbozowe
Warzywa

Owoce

Niskott. produkty mleczne
Mieso, drob, ryby

6 12-13
3-4 6

4 6
2-3 3-4
1-2 2-3

Orzechy, nasiona, stragczkowe 3/tyg 1

Ttuszcze i oleje 2 4

Stodycze 0 2
e DASH

i Eating Plan
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Wplyw czynnikow zywieniowych na ciSnienie

Rodzaj wptywu Badania naukowe

Masa ciata Bezposredni ++
Sad Bezposredni ++
Potas Odwrotny ++
Magnez Odwrotny +/-
Wapn Odwrotny +/-
Alkohol Bezposredni ++
Thuszcze

Nasycone Bezposredni +/-

Omega-3 Odwrotny +4+

Omega-6 Odwrotny +/-

Jednonienasycone Odwrotny +
Biatko

catkowite Niepewny +

roslinne Odwrotny +

zZwierzece Niepewny +/-
Weglowodany Bezposredni +
Btonnik pokarmowy Odwrotny +
Cholesterol Bezposredni +/-
Dieta DASH Odwrotny ++
Dieta wegetarianska Odwrotny. ++ 21
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Podaz sodu w nadcisnieniu
m Nie wiecej niz 5g soli kuchennej ze wszystkich zrodet

m Ograniczenie spozycia sodu o 50 mmol/dobe moze
skutkowac:

- zredukowaniem o 50% liczby osob wymagajacych leczenia
hipotensyjnego

- zmniejszeniem o 22% liczby zgondéw spowodowanych
udarem mozgu

- zmniejszeniem o 16% liczby zgonow z powodu chorob

uktadu krgzenia
WHO Technical Report Series 916, 2003
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Sol - sod

Sol kuchenna = chlorek sodu (NaCl)
40% sodu + 60% chloru
1 g soli = 0,4 g sodu
1 g sodu = 2,5 soli
1 tyzeczka soli = 2300 — 2400 mg sodu
1 tyzeczka soli = 5 — 6 g soli
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Produkty niskosodowe - Label language

Bezsodowe lub bezsolne — mniej niz 5 mg/porcje
Bardzo niskosodowe — 35 mg lub mniej/porcje 30g
Niskosodowe — 140 mg lub mniej/porcje 30g
Niskosodowy positek — 140 mg lub mniej /100g

O obnizonej zawartosci sodu — przynajmniej 25%
mniej sodu niz w produkcie standardowym

Light (in sodium) - 50 procent mniej sodu niz w
produkcie standardowym

Bez soli — bez dodatku soli w procesie produkdji
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Jak zredukowac ilos¢ sodu w diecie?

m Kupno swiezych lub mrozonych warzyw zamiast
konserwowanych

m Uzywanie Swiezego miesa, drobiu i ryb zamiast
konserwowego, wedzonego lub peklowanego

m Ograniczenie spozycia wedlin wedzonych |
peklowanych

m Unikanie zywnosci wysokoprzetworzonej
m Odsgczanie konserwowych produktow z zalewy

m Wybor produktow o matej badz obnizonej
zawartosci soli
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Czym zastapic sol?
Solg niskosodowgq
Sokiem z cytryny, pomidorow,
Czosnkiem , szczypiorkiem
Cebulg, sokami owocowymi i warzywnymi
Ziotami i przyprawami

» wanilia, cynamon,

szafran, Nie poleca sie:

> gozdziki, kminek, koper, . przypraw na bazie glutamininu
czarnuszka, sodu i duzej zawartosci sodu

> liscie pietruszki, selera,  (Vegeta, Jarzynka, Warzywko)
lubczyku, estragonu; v octu, musztardy, pieprzu,

majeranek, szatwia, ziele gorczycy, maggi, sosu sojowego
angielskie, lisC laurowy...
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Zawartosc¢ sodu w wybranych wodach mineralnych

Nazwa marki Zawartosc sodu w mg /I
Kropla Beskidu 13,3
Zywiec Zdroj 9,73
Bonaqua 20,0
Cisowianka 10,0
Multi Vita Krynica 28,0
Nateczowianka 10,0
Gorska natura 1,04
Krystynka 950,0
Wielka Pieniawa 62,88

Informacje podane na opakowaniu przez producenta
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