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Sktadniki hipotensyjne w zywnosci

Nadcisnienie tetnicze moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji dla naszego organizmu. Wsréd
najwazniejszych nastepstw choroby nadcisnieniowej wymienia sie:

niewydolnos¢ i zawat serca,

udar krwotoczny i niedokrwienny mézgu,
niewydolnos$¢ nerek,

uszkodzenia naczyn siatkdwki.

Kierunek oraz stopieh rozwoju powiktan zalezg gtéwnie od wysokosci ciSnienia krwi, czasu trwania
choroby, wspétistnienia innych jednostek chorobowych, momentu wtgczenia leczenia
farmakologicznego, a takze od stosowania sie do zalecen lekarza i dietetyka.

Wiele przeprowadzonych badan wykazato, ze niektére sktadniki zawarte w zywnosci moga wptywac
korzystnie na obnizenie ci$nienia krwi. Odpowiednie zestawienie produktéw bedgcych ich zrédtem, z
uwzglednieniem odpowiedniej ilosci i czestotliwosci spozycia, moze zapewnic¢ skuteczny efekt
terapeutyczny. W kontekscie prewencji i leczenia nadcisnienia prowadzono wiele badah oceniajacych
wpltyw sposobu zywienia na jego rozwd;.

Najwazniejszymi cechami diety stosowanej w nadcisnieniu tetniczym jest duza zawartos¢ btonnika
pokarmowego, sktadnikéw mineralnych (potasu, wapnia i magnezu), nienasyconych kwaséw
ttuszczowych, natomiast mata soli, nasyconych kwaséw ttuszczowych i cholesterolu.

Mechanizm korzystnego dziatania btonnika pokarmowego w nadcisnieniu tetniczym nie jest jasny.
Uwaza sie, ze witékno pokarmowe hamuje wchtanianie jelitowe sodu oraz poprawia funkcje
srédbtonka (nabtonka pokrywajgcego wewnetrzng powierzchnie Sciany tetnicy) poprzez obnizanie
stezenia cholesterolu we krwi. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca spozywanie produktéw
bogatych w btonnik jako bezpieczny i skuteczny sposéb na obnizenie ryzyka sercowo-naczyniowego
u 0séb cierpigcych na nadcisnienie tetnicze.

Potas wykazuje dziatanie obnizajgce cisnienie krwi poprzez wiele dobrze poznanych mechanizméw,
takich jak hamowanie wydzielania noradrenaliny, zmniejszenie wrazliwosci naczyh krwionosnych na
dziatanie tego hormonu, zwiekszenie produkcji tlenku azotu w komérkach $rédbtonka oraz wydalanie
zwiekszonej ilosci moczu. Zaobserwowano, ze korzystne dziatanie potasu jest szczegdlnie nasilone
jest u 0s6b cierpigcych juz na nadcisnienie tetnicze oraz u 0séb spozywajgcych duze ilosci sodu. Z
kolei hipotensyjne wtasciwosci wapnia wynikajg z jego dziatania wzmagajgcego wydalanie sodu przez
nerki oraz zwiekszajgcego wrazliwos¢ komérek miesni gtadkich na rozkurczajgce dziatanie tlenku
azotu. Magnez natomiast wykazuje dziatanie obnizajgce cisnienie krwi poprzez hamowanie naptywu
jonéw wapnia do komorek, zwieksza produkcje prostacyklin i tlenku azotu, a takze zmniejsza stres
oksydacyjny w naczyniach krwionos$nych. Podaz odpowiedniej ilosci magnezu zwieksza efekt
dziatania przyjmowanych lekdéw przeciwnadcisnieniowych.

Wyniki wielu badah wykazaty, ze kwasy ttuszczowe nalezace do rodziny omega-3 (kwas alfa-
linolenowy, ALA, eikozapentaenowy, EPA, oraz dokozaheksaenowy, DHA) moga obnizad cisnienie
krwi. Powodujg one zmniejszenie napiecia naczyh krwionosnych, obnizajg stezenie fibrynogenu oraz
cholesterolu we krwi.

W przypadku pojawienia nadcisnienia tetniczego najbardziej optymalny sposéb zywienia,
dostosowany do indywidualnego zapotrzebowania organizmu, powinien zosta¢ opracowany przez
wykwalifikowanego dietetyka.
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