Dieta DASH dla lepszego cisnienia

Loceeceeeeeeeeeeeet |

Modyfikacja stylu zycia, w tym diety, stanowi jeden z niezbednych elementéw zaréwno leczenia,
jak i profilaktyki nadcisnienia tetniczego. Zdrowy styl Zzycia moze opdzniac¢ rozwéj choroby oraz
zwieksza¢ skutecznos¢ farmakoterapii. Najbardziej rekomendowanym modelem zywienia w
dietoterapii nadci$nienia tetniczego jest dieta DASH.

Zatozenia diety DASH

Nazwa diety DASH to skrét od angielskiej nazwy Dietary Approaches to Stop Hypertension, ktory
oznacza dietetyczne strategie w celu zatrzymania nadcis$nienia. Zatozenia tej diety s oparte na
modelu diety $rédziemnomorskiej z modyfikacjami majagcymi dodatkowo pomagaé w obnizeniu
cisnienia tetniczego krwi oraz cholesterolu LDL.

Dieta DASH polega na spozywaniu produktow o niskiej zawartosci nasyconych kwaséw
ttuszczowych i izomerdéw trans, a takze produktéw o obnizonej zawartosci sodu,
natomiast bogatych w biatko, btonnik pokarmowy oraz potas, wapn i magnez.
Podstawa modelu DASH jest wigczanie do diety duzych ilosci warzyw, owocow i
petnoziarnistych produktéw zbozowych. Zrédtem biatka powinny by¢ gtéwnie nasiona
roslin stragczkowych, produkty mleczne o obnizonej zawartosci ttuszczu, chude miesa,
ryby i owoce morza.
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Kluczowe jest ograniczenie spozycia produktow o duzej zawartosci ttuszczu i soli, czyli w
szczegolnosci Zzywnosci wysokoprzetworzonej, typu fast food i stodyczy. Korzysci wynikajgce ze
stosowania Diety DASH zaktadajg ograniczenie dziennego spozycia sodu do 2300 mg (czyli ok. 1
tyzeczki soli), a nawet jesli to mozliwe do 1500 mg. Podkresla sie takze znaczenie spozywania
odpowiedniej ilosci kilokalorii dostosowanej do potrzeb organizmu. Kalorycznos$¢ diety powinna
pozwoli¢ utrzymac prawidtowa mase ciata lub osiggnac zamierzony efekt wynikajacy z redukcji
masy ciata.

Plan diety DASH dla osoby spozywajacej 2000 kcal dziennie

e Produkty zbozowe: 7-8 porcji dziennie
porcja to np. 1 kromka chleba, ¥ szklanki ugotowanego ryzu, makaronu
e Warzywa: 4-5 porcji dziennie
porcja to np. 1 szklanka szpinaku, % szklanki ugotowanych warzyw
e Owoce: 4-5 porcji dziennie
porcja to np. 1 srednie jabtko, % szklanki borowek
e Produkty mleczne o obnizonej zawartosci ttuszczu: 2-3 porcje dziennie
porcja to np. 1 szklanka jogurtu lub mleka
e Chude mieso, dréb i ryby: do 2 porcji dziennie
porcja to np. ok. 90 g indyka bez skory, ryby
e Orzechy, nasiona i rosliny stragczkowe: 4-5 porcji tygodniowo
porcja to np. 1/3 szklanki orzechow, % szklanki ugotowanej fasoli, 1 tyzka pestek dyni
e Ttuszcze, oleje: 2-3 porcje dziennie
porcja to np. 1 tyieczka margaryny, oleju rzepakowego
e Cukier i stodycze: do 5 porcji tygodniowo
porcja to np. 1 tyzka miodu
e Maksymalne spozycie sodu: 2300 mg dziennie (ok. 1 ptaska tyzeczka soli)
catkowita zawartos¢ soli dodanej oraz tej zawartej w produktach

Wybieraj Ogranicz

e Warzywa

e Owoce
e Produkty zbozowe
petnoziarniste e Tluste migsa i przetwory miesne
e Niskottuszczowe produkty e Wysokottuszczowy nabiat
mleczne e Napoje stodzone
e Ryby chude i ttuste e Wysokoprzetworzone produkty: stodycze,
e Chudy dréb stone przekaski, wyroby cukiernicze
e Nasiona roslin stragczkowych e Sol

e Orzechy, pestki i nasiona
e Ttuszcze roslinne np. oliwa z
oliwek, olej rzepakowy



Korzysci wynikajace ze stosowania diety DASH

Korzysci ze stosowania diety DASH beda wieksze w potgczeniu z innymi zmianami stylu zycia. W
celu lepszego zapobiegania i kontroli nadcis$nienia rekomenduje sie redukcje masy ciata (jesli
wystepuje nadwaga lub otytosc), wdrozenie regularnej aktywnosci fizycznej oraz ograniczenie
spozycia alkoholu i rezygnacja z innych uzywek.

Dieta DASH
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Obniza ci$nienie krwi Obniza stezenie cholesterolu LDL
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Wspiera zdrowie serca i catego uktadu sercowo-naczyniowego

Dla kogo ten model jest odpowiedni?
Moze by¢ stosowana u oséb:

e zdrowych jako element profilaktyki chordb zaleznych od stylu zycia,

e z chorobami sercowo-naczyniowymi takimi jak np. nadcisnienie tetnicze, miazdzyca czy
zaburzenia lipidowe,

e z nadwagag lub otytoscig, jako wsparcie kontroli masy ciata,

e zzespotem metabolicznym,

e zzaburzeniami gospodarki weglowodanowej, szczegdlnie w profilaktyce i leczeniu cukrzycy
typu 2.

Przyktadowy jadtospis — dieta DASH

Sniadanie: Szakszuka z ciecierzyca — 2 jaja, 3 tyzki ciecierzycy ze stoika, 1/2 pomidoréw z puszki, 1/3
papryki zielonej, 1 gars$é szpinaku, 1/3 peczka natki pietruszki, 1 tyzka pestek dyni, 1 tyzeczka oliwy
z oliwek, 2 kromki pieczywa razowego na zakwasie

Il $niadanie: Koktajl lesny — 1 szklanka kefiru, 1 szklanka owocéw lesnych (Swiezych lub
mrozonych), 1/2 banana, 1 tyzka otrebéw, 1 tyzka migdatow, 1 tyzeczka siemienia Inianego

Obiad: Pieczony toso$ z warzywami i kaszg — 4 tyzki kaszy peczak, 100 g tososia, 6 rozyczek brokuta,
1/3 cukinii, 1/3 baktazana, 1/3 papryki, 1 tyzka oliwy z oliwek

Kolacja: Grzanki fasolowe — 2 kromki pieczywa razowego na zakwasie, pasta z 4 tyzek gotowanej
biatej fasoli, czosnku, natki pietruszki, cebuli czerwonej, swiezej bazylii, siekanych orzechéw
wioskich oraz na wierzch kanapki 1/2 kulki mozzarelli light, pomidor, gar$é rukoli



Podsumowanie

Dieta DASH to model zywieniowy o udowodnionych naukowo wtasciwosciach prozdrowotnych nie
tylko w nadcisnieniu tetniczym, ale takze w profilaktyce i leczeniu choréb zaleznych od stylu zycia.
Jezeli chcesz wdrozy¢ zatozenia diety — zacznij od matych krokéw, najlepiej pod opieka specjalisty.
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