Jak pokona¢ nadcisnienie za
pomocg diety

Ach, gdyby jedzenie przepysznych, ciekawie przyrzadzonych,
zdrowych potraw mogto zapobiec tak powaznej, potencjalnie
smiertelnej chorobie, jaka jest nadcisnienie! Wszystkie
dostepne dowody naukowe wskazuja, ze.. tak wtasnie jest.

Nadcisnienie najczesciej wystepuje u tych oséb, ktdére maja
nadwage, prowadzg siedzacy tryb zycia i stosujg diete
zawierajgcg duzo soli. Wbrew obiegowym opiniom wcale nie muszg
to by¢ mieszkancy najbogatszych krajow Zachodu. Wedtug danych
Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), nadciénienie jest
problemem 10-30% o0séb dorostych w niemal kazdym kraju.

WHO dodaje, ze to wtasnie nadcisnienie jest przyczyna potowy
przypadkéw chorodb serca, ktore co roku zabijaja 12 miliondw
ludzi na catym Swiecie. Innymi najwazniejszymi czynnikami
przyczyniajgcymi sie do wystepowania chordb serca sg brak
aktywnosci fizycznej, palenie tytoniu i jedzenie zbyt matej
ilosci warzyw i owocow.

Faktem jest jednak, ze w krajach rozwinietych — takze w Polsce
— statystyczny cztowiek jada za duzo soli, tituszczu 1 cukru.
Jemy coraz wiecej przetwarzanej zywnosci, zawierajacej ogromne
ilosci tych trzech sktadnikéw, a wcigz za mato owocdw, warzyw
oraz produktow petnoziarnistych. I — podobnie jak w Europie
Zachodniej czy USA - udary 1 zawatly sg u nas jednym z
najczestszych przyczyn Smierci.

Czy mozemy co$ na to poradzi¢? Wyniki wielu badan potwierdzaja
jednoznacznie, ze powinnismy zwiekszy¢ ilosS¢ potasu w naszej
diecie, ograniczajgc jednoczesnie 1ilosS¢ spozywanej soli.
Specjalisci — naukowcy i lekarze zajmujgcy sie problemem
nadcisnienia - sa zgodni, ze takie zmiany w diecie w
potgczeniu ze zdrowym stylem zycia to najlepszy sposéb na
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redukcje zbyt wysokiego cisnienia krwi.

Badania wykazaty takze niezbicie, ze osoby zachowujace
prawidtowg wage cierpig na nadcisnienie znacznie rzadziej niz
osoby z nadwagg lub otyte. Wiadomo takze, ze wegetarianie oraz
osoby stosujgce tak zwang diete Srdédziemnomorska (duzo owocow,
warzyw, produktéw peinoziarnistych i ttuszczéw nienasyconych)
majg cisnienie krwi nieco ponizej Sredniej — cho¢ ta zasada
nie musi sie sprawdzaé¢ w przypadku o0s6b spozywajacych duzo
soli, otytych i unikajacych aktywnosci fizycznej.
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