Nadcisnienie tetnicze a masa ciata-
znaczenie redukcji wagi

Nadcisnienie tetnicze to przewlekta choroba uktadu krazenia polegajgca na utrzymywaniu sie
podwyzszonego cisnienia krwi w tetnicach. Za wartosci nieprawidtowe uznaje sie ci$nienie réwne lub
wyzsze niz 140/90 mmHg. Nieleczone nadcisnienie zwieksza ryzyko powaznych powiktan, takich jak
choroba niedokrwienna serca, udar mdzgu czy niewydolno$é nerek. Zwigzek nadcis$nienia z masg
ciata Nadwaga i otytosc¢ sg jednymi z najwazniejszych czynnikdéw ryzyka rozwoju nadcisnienia
tetniczego. Nadmierna ilos¢ tkanki ttuszczowej powoduje miedzy innymi: zwiekszenie objetosci krwi
krazgcej wieksze obcigzenie pracy serca zaburzenia gospodarki hormonalnej i metabolicznej
zwiekszong aktywnos¢ uktadu wspétczulnego W efekcie dochodzi do wzrostu wartosci cisnienia
tetniczego.

Zmniejszenie masy ciata stanowi podstawe niefarmakologicznego leczenia nadcisnienia tetniczego.
Badania pokazuja, ze spadek masy ciata o okoto 5 - 10% moze znaczgco obnizy¢ wartosci ci$nienia
krwi oraz poprawié ogdlny stan zdrowia. Korzysci wynikajgce z redukcji masy ciata obejmuija:
obnizenie cisnienia tetniczego poprawe pracy serca i uktadu krazenia zmniejszenie ryzyka chordb
sercowo - naczyniowych poprawe poziomu cholesterolu i glukozy we krwi Redukcja masy ciata
powinna by¢ stopniowa i oparta na trwatej zmianie stylu zycia.

Najwazniejsze zalecenia w leczeniu niefarmakologicznym nadcisnienia tetniczego obejmuja:

1. Diete oparty na zasadach zdrowego zywienia: zwiekszenie spozycia warzyw, owocow i
produktdw petnoziarnistych ograniczenie soli, ttuszczéw nasyconych i zywnosci
wysokoprzetworzonej regularne spozywanie positkow.

2. Aktywnos¢ fizyczng: co najmniej 150 minut umiarkowanej aktywnosci tygodniowo (np. szybki
marsz, jazda na rowerze, ptywanie).

3. Kontrole masy ciata: regularne wazenie sie stopniowa redukcje masy ciata (ok. 0,5 - 1 kg
tygodniowo).

4. Ograniczenie uzywek: zmniejszenie spozycia alkoholu zaprzestanie palenia tytoniu

Utrzymanie prawidtowej masy ciata jest jednym z najwazniejszych elementdéw profilaktyki i leczenia
nadcisnienia tetniczego. Nawet niewielka redukcja masy ciata moze przyczynic sie do obnizenia
wartosci krwi oraz zmniejszenia ryzyka powiktan sercowo - naczyniowych. W przypadku nadci$nienia
warto skonsultowac sie z lekarzem lub dietetykiem w celu dobrania odpowiedniego planu leczenia i
stylu zycia. Redukcja masy ciata powinna byc¢ stopniowa i oparta na trwatej zmianie stylu zycia.
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