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Wprowadzenie

Nadcisnienie tetnicze to utrwalone, wielokrotnie stwierdzane podwyzszenie skurczowego i/lub rozkurczowego
cisnienia tetniczego krwi, rozpoznawane na podstawie prawidtowo przeprowadzonych pomiaréw cisnienia.
Standardowy prég pomiarowy rozpoznania przy pomiarze gabinetowym (klinicznym) to $rednie wartosci
uzyskane z minimum dwdch pomiaréw wykonanych podczas dwdch réznych wizyt, a wartosci te wynoszg = 140
mmHg dla cisnienia skurczowego i/lub > 90 mmHg dla cisnienia rozkurczowego. W przypadku pomiaréw
domowych wartosci progowe upowazniajace do rozpoznania nadcisnienia tetniczego sg nizsze i wynoszg: srednia
z pomiardow > 135/85 mmHg [8].

Nadcisnienie tetnicze jest jedng z najczesciej wystepujgcych chordb przewlektych zaréwno na Swiecie, jak i w
Polsce [7, 10]. Z danych Narodowego Funduszu Zdrowia wynika, ze w 2018 roku niemal 10 milionéw dorostych
Polakow (ponad 30 % dorostej populacji) miato zdiagnozowane nadcisnienie tetnicze [7]. NadciSnienie tetnicze
jest istotnym czynnikiem ryzyka chordb ukfadu sercowo-naczyniowego, jednak jego wystepowanie mozna
skutecznie ograniczyc.

Leczenie nadcisnienia tetniczego obejmuje zawsze modyfikacje stylu zycia oraz w wielu przypadkach leki
przeciwnadcisnieniowe, a decyzje o farmakoterapii podejmuje sie indywidualnie w oparciu o wartos¢ cisnienia i
catkowite ryzyko sercowo-naczyniowe. Farmakoterapia jest zwykle dtugoterminowa, dobierana indywidualnie.
Obecnie czesto stosowane sg leki skojarzone w pojedynczej tabletce, poprawiajgce stosowanie sie do wymogdéw
terapii i uzyskanie wtasciwych wartosci cisnienia tetniczego. W ramach terapii zaleca sie regularne wykonywanie
pomiardw cisnienia tetniczego, zapisywanie uzyskanych wartosci w dzienniczku, przychodzenie na umdwione
regularne wizyty kontrolne oraz nieprzerywanie samodzielne przyjmowania lekéw. Takie postepowanie jest
kluczowe dla zmniejszenia ryzyka udaru, zawatu i innych powikfan nadcisnienia tetniczego.

Podstawowe zalecenia postepowania niefarmakologicznego w terapii nadcisnienia tetniczego to utrzymanie
prawidtowej masy ciata, zdrowa dieta, regularna aktywnosc fizyczna, ograniczenie spozywania alkoholu (najlepiej
catkowite unikanie jego picia) i zaprzestanie palenia tytoniu. Stosowanie sie do zalecen zmiany stylu zycia wptywa
na obnizenie cisnienia tetniczego i poprawia skutecznosc leczenia.
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Korzysci ze stosowania prawidtowej diety nie dotyczg tylko zmniejszenia cisnienia tetniczego ale réwniez ryzyka
wystepowania schorzen sercowo-naczyniowych oraz innych choréb przewlektych. Dieta taka opiera sie przede
wszystkim na duzej ilosci warzyw i owocow (zalecenie min. =400 g/dzien, réznokolorowe, warzywa powinny
dominowaé) oraz na petnoziarnistych produktach zbozowych jako gtownym zZrédtem weglowodandw. SOl nalezy
ogranicza¢ do ilosci mniejszej niz 5 g dziennie (uwzgledniajac sél w produktach przetworzonych), rezygnujac z
dosalania przy gotowaniu i stosujac ziota oraz przyprawy zamiast soli. Nalezy réwniez ogranicza¢ cukry proste i stodkie
napoje, zamiast nich wybiera¢ cate owoce, wode oraz napoje niestodzone. Zamiast ttuszczow pochodzenia
zwierzecego (masto, ttuste miesa) i olejéow tropikalnych, ktére obfituja w nasycone kwasy ttuszczowe, wybierac
ttuszcze zawierajgce nienasycone kwasy ttuszczowe (oliwa z oliwek, olej rzepakowy, orzechy, nasiona). Ponadto nalezy
unika¢ izomerdw trans nienasyconych kwaséw ttuszczowych. Zadbac nalezy o odpowiednig ilos¢ biatka z réznych
zrédet (ryby, dréb, chude mleko i przetwory mleczne, nasiona roslin strgczkowych, jaja), dostosowujac ilo$¢ do wieku i
stanu zdrowia. Aby dostarczy¢ odpowiednig ilos¢ btonnika (25—-40 g btonnika dziennie) nalezy spozywac produkty
zbozowe petnoziarniste, warzywa, owoce, rosliny stragczkowe i orzechy. Unika¢ nalezy zywnosci wysokoprzetworzonej,
ograniczad spozycie czerwonego i wedzonego miesa do max. ok. 500 g/tydzien. Positki nalezy spozywac regularnie (4-5
positkdw co 3—4 godziny), kontrolujgc wielkos$¢ porcji, pragnienie gasi¢ wodg (ok. 1,5-2 |/dzien) [9, 11].

Preferowanymi wzorcami zywieniowymi sg diety o udokumentowanych korzysSciach zdrowotnych: dieta
Srédziemnomorska, dieta DASH, dobrze zbilansowana dieta wegetarianska lub diety w ktdrych wykorzystano produkty
o niskim indeksie glikemicznym. Wybér diety mozna dostosowac do indywidualnych potrzeb i preferencji [9].

Mieko i przetwory mleczne a cisnienie krwi

Zgodnie z zasadami prawidtowego zywienia mleko i/lub produkty mleczne stanowig wazny element codziennego
jadtospisu [11] jako Zrédio petnowartosciowego biatka, sktadnikéw mineralnych, w tym gtdwnie wapnia oraz
niektérych witamin (m.in. z grupy B, A, D, E) [13]. Zwigzek miedzy spozyciem mleka i produktéw mlecznych a
nadci$nieniem tetniczym byt przedmiotem wielu badan. W badaniu Women’s Health Study zrealizowanym wsréd
niemal 30 tysiecy kobiet (w wieku 45 lat i wiecej) wykonujacych zawody medyczne wykazano, ze wyzsze spozycie
niskottuszczowych produktéw mlecznych zwigzane byto z nizszym ryzykiem wystgpienia nadcisnienia tetniczego,
nawet po uwzglednieniu gtdwnych czynnikéw tej choroby [12]. Analiza danych (metaanaliza) 16 badan wykazata, ze
wyisze spozycie réznych produktéw mlecznych (zwtaszcza o nizszej zawartosci ttuszczu) wigze sie z mniejszym
ryzykiem nadcisnienia tetniczego u dorostych [4].

Korzystny wptyw mleka i produktdw mlecznych na wartos¢ cisnienia krwi moze by¢ zwigzany z wysokg zawartoscig
sktadnikéw takich jak: wapn, potas, magnez, obecnoscig bioaktywnych peptyddw, ktérym przypisuje sie hipotensyjne
wtasciwosci [4, 6]. Okazuje sie, ze w wyniku fermentacji mlekowej dochodzi do powstawania peptydéw wptywajacych
na aktywnosé enzymu konwertujgcego angiotensyne (ACE), ktéry odgrywa istotng role w regulacji cisnienia tetniczego.
Peptydy te poprzez hamowanie enzymu ACE, zapobiegajg przemianie angiotensyny | w angiotensyne Il, co powoduje
obnizenie ci$nienia tetniczego krwi [1]. Badania wykazujg, ze spozywanie dwa razy dziennie porcji po 150 ml mleka
fermentowanego przy zastosowaniu szczepu Lactobacillus helveticus moze wptywac na obnizenie cisnienia tetniczego
u 0s6b z nadcisnieniem [5].

Wysoka zawarto$¢ nasyconych kwaséw ttuszczowych w petnottustych produktach mlecznych oraz wysoka zawartosé
soli w niektérych produktach mlecznych (sery solankowe np. feta) mogg modyfikowaé obserwowane w badaniach
przeciwnadcisnieniowe dziatanie mleka i produktéw mlecznych. Stad, istotna jest nie tylko ilos¢, ale réwniez jakos¢
produktow w codziennym menu. W Tab. 1 przedstawiono warto$¢ energetyczng, zawartos¢ wapnia, sodu i ttuszczu
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w 100 g mleka i wybranych produktach mlecznych.

Tab. 1. Wartos¢ energetyczna, zawartos¢ ttuszczu, wapnia i sodu w 100 g mleka i wybranych produktéw
mlecznych [11]

Wartosc¢ [ . ‘s

Zawartosc Zawartosc Zawartosc
Produkty energetyczna .

thuszczu (g) wapnia (mg) sodu (mg)

(keal)

Mleko krowie 3,2% 61 3,2 118 44
Mleko krowie 2% 51 2.0 120 45
Jogurt naturalny 60 20 170 63
Kefir naturalny 51 2,0 103 38
Ser Gouda, tlusty 316 22,9 807 898
Ser Cheddar, petnotiusty 391 31,7 807 898
Ser twarogowy chudy 99 0,5 96 41
Ser twarogowy tlusty 175 10,1 838 40
Ser typu feta 215 16,0 500 1100

Dieta DASH

Dieta DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension) stanowi jedng z najlepiej przebadanych i najczesciej
rekomendowanych strategii zywieniowych w profilaktyce oraz leczeniu nadcisnienia tetniczego. Jej
charakterystycznymi elementami jest zwiekszone spozycie warzyw, owocow, petnoziarnistych produktéw zbozowych
oraz produktéw mlecznych o niskiej zawartosci ttuszczu (2-3 porcji dziennie). Badania kliniczne, w tym to
zrealizowane przez DASH Collaborative Research Group, wykazaty, ze stosowanie diety DASH prowadzi do istotnego
obnizenia ciSnienia tetniczego krwi. Efekt ten byt szczegdlnie widoczny u 0séb z nadcisnieniem tetniczym (redukcja o
11,4 i 5,5 mmHg odpowiednio skurczowego i rozkurczowego cisnienia krwi), ale rowniez u oséb bez nadcisnienia -
odnotowano istotne obnizenie wartosci cisnienia skurczowego o 3,5 mmHg i rozkurczowego o 2,1 mmHg [2].
Dodatkowo, oprdcz korzystnego wptywu na wartosci cisnienia tetniczego krwi, dieta DASH moze by¢ skutecznym
narzedziem w profilaktyce i terapii zespotu metabolicznego [3].

Plan zywieniowy zgodny z zasadami diety DASH dla wartosci energetycznej diety 2000 kcal przedstawiono w Tab. 2.
Podsumowanie

Wiekszos¢ badan wskazuje, ze spozycie mleka i przetworédw mlecznych, zwtaszcza fermentowanych i o niskiej
zawartosci ttuszczu, jest zwigzane z nizszym ryzykiem rozwoju nadcisnienia tetniczego. Produkty takie jak jogurt
naturalny, kefir, mleko o nizszej zawartosci ttuszczu oraz sery twarogowe dostarczajg wapnia, potasu, magnezu i
bioaktywnych peptydow, ktére wspierajg regulacje cisnienia krwi. Jednoczesnie produkty te zawierajg matg ilos¢ sodu,
a pierwiastek ten powinien by¢ ograniczany w diecie oséb z nadcisnieniem tetniczym. Dodatkowo, fermentowane
produkty mleczne zawierajg bakterie kwasu mlekowego korzystnie wptywajgce na mikrobiote jelitowa.
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Tab. 2. Rekomendowane porcje poszczegdlnych grup produktéw w diecie o wartosci energetycznej wedtug zasad diety
DASH

Grupa produktow Rekomendowana liczba porcji
Produkty zbozowe, glownie 6-8/dzien
pelnoziarniste

Chude migso, dréb, ryby 6 lub mniej/dzier
Warzywa 4-5/ dzien
Owoce 4-5/dzien

Bez- lub niskotluszczowe produkty mleczne 2-3/dzier
Tluszcze i oleje 2-3/dzien

Sod 2300 mg*/dzien
Orzechy, nasiona i rosliny straczkowe 4-5/tydzien
Stodycze 5 lub mniej/tydzien

https://www.nhlbi.nih.gov/education/dash-eating-plan
*1500 miligramoéw (mg) sodu obniza cisnienie krwi jeszcze bardziej niz 2300 mg sodu dziennie
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