1. Opis diety DASH
Dieta DASH (Dietary Approches to Stop Hypertension) jest dietg rekomendowang
w leczeniu i zapobieganiu nadcisnienia, sprzyja poprawie zaburzen lipidowych (obnizaniu
stezenia cholesterolu), zmniejszaniu ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2 i choréb sercowo-
naczyniowych, ma zastosowanie podczas redukcji masy ciata u oséb z otytoscig i nadwaga.

2. Charakterystyka diety DASH

2.1. Dieta DASH, to zdrowy sposdb zywienia i szansa na poprawe naszego zdrowia,

a charakteryzuje sie:

a) duzg zawartosciag warzyw i owocdw, a co za tym idzie duzg iloscig btonnika
pokarmowego,

b) zwiekszonym udziatem niskottuszczowych produktéw mlecznych, wapnia, potasu
i magnezu,

c) obnizong zawartoscig nasyconych kwasdéw ttuszczowych, ttuszczu ogoétem
i cholesterolu,

d) w diecie tej zaleca sie petnoziarniste produkty zbozowe, wieksze spozycie ryb i drobiu,

a takze orzechow,

e) natomiast ogranicza sie spozycie czerwonego miesa, stodyczy i napojow zawierajacych
cukier.

2.2. Korzysci wynikajace z diety DASH:

a) redukcja poziomu ztego cholesterolu i trojglicerydow we krwi,

b) zmniejszenie tzw. ryzyka sercowo-naczyniowego, z ktoérego wzrostem zwieksza sie
prawdopodobienstwo wystgpienia choréb ukfadu krazenia,

c) obnizenie ci$nienia krwi nawet o 6-8%,

d) utrata zbednych kilograméw (zbilansowana dieta, unikanie przetworzonej zywnosci
i mniejsza ilosc¢ soli w positkach sprzyjajg odchudzaniu),

e) mniejsze ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2, nawet o 69%,

f)  uregulowanie gospodarki insulinowej dzieki odpowiednio dobranym skfadnikom bogatym
w mineraty i blonnik,

g) mniej stanow zapalnych w organizmie,

h) mniejsze ryzyko zgondw z powodu nowotworow.

2.3. Jak zmodyfikowa¢ swoja diete, aby nada¢ jej cechy diety DASH i odnies¢
korzysci zdrowotne?

a) z produktéw zbozowych preferowac petnoziarniste, zawierajgce znacznie wiecej witamin,
sktadnikéw mineralnych i btonnika, obnizajgcego miedzy innymi przyswajanie ttuszczu
i redukujgcego poziom cholesterolu, niz produkty oczyszczone,

b) kilka razy dziennie spozywac rézne rodzaje warzyw, stanowigce bogate zrodto miedzy
innymi potasu, regulujagcego gospodarke wodng w organizmie i obnizajgcego cisnienie
tetnicze krwi,

c) wybiera¢ niskottuszczowe mleko, jogurt, kefir, maslanke i sery. Zaleca sie 2-3 porcje
chudego nabiatu dziennie, ktory dostarcza sporo petnowarto$ciowego biatka i wapnia oraz
witamine B2, ktéra miedzy innymi tagodzi objawy stresu, wptywajac na prawidtowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego,

d) z produktow bogatych w biatko wybierac ryby, szczegdlnie cenne sg ttuste ryby morskie,
gdyz zawierajg duzo zdrowych kwaséw ttuszczowych omega-3, a wszystkie ttuste ryby
dostarczajg nam duzo witaminy D. Polecane zrddto biatka to réowniez chudy drob oraz
suche nasiona roslin straczkowych (zawierajg duzo witamin, sktadnikow mineralnych
i btfonnika).

e) thluszczy uzywac z umiarem i przedktadac ttuszcze roslinne. Spozycie 2-3 porcji ttuszczow
roslinnych dziennie, dostarcza zdrowych dla serca nienasyconych kwaséw tluszczowych.

f) wilaczy¢ do swojej diety orzechy, nasiona i pestki, ale w umiarkowanej ilosci, gdyz
dostarczajg sporo kalorii. 4-5 razy tygodniowo nalezy jes¢ orzechy, nasiona w tym roslin
strgczkowych, ktére obnizajg poziom ztego cholesterolu i dzieki duzej zawartosci potasu
wzmacniajg prace serca.

g) ograniczyc¢ ilo$¢ soli w diecie, czesSciowo mozemy zastgpi¢ jg ziotami i przyprawami. Sol

podwyzsza ci$nienie tetnicze krwi. Osoby na diecie DASH mogg jes¢ dziennie tylko 2300
mg sodu, czyli p6t tyzeczki soli. Obnizenie spozycia sodu w diecie do 1500 mg da jeszcze



lepszy efekt. Wystarczy nie soli¢ dan na talerzu ani podczas gotowania np. makarondw
czy warzyw. Potrzebng ilos¢ sodu dostarczysz, jedzac naturalnie stone sery czy lekko
solone wedliny drobiowe. Najlepiej tez unika¢ produktéow obfitujacych w sod, jak:
parmezan, rokpol, feta, wiekszo$¢ gotowych wedlin (szczegdlnie salami, kabanosy,
szynka konserwowa), $ledzie solone, ryby wedzone, stone paluszki i chipsy).

pamieta¢ o wypijaniu kazdego dnia odpowiedniej ilosci napojoéw, ale powinny to by¢
napoje bez dodatku cukru. Wybierajmy wode niskosodowg mineralng lub zrédlang .

i) badzmy aktywni fizycznie, dbajmy o prawidtowa mase ciata.

h)

2.4. Dieta DASH jest zalecana miedzy innymi przez:
a) Polskie Towarzystwo Nadci$nienia Tetniczego,
b) Europejskie Towarzystwo Nadcisnienia Tetniczego,

c) Polskie Forum Profilaktyki Choréb Uktadu Krgzenia,
d) Europejskie Towarzystwo Kardiologiczne,

e) Polskie Towarzystwo Diabetologiczne,

f) Amerykanskie Towarzystwo Diabetologiczne.

4. Dieta DASH powinna zawierac:

Energia 1800 - 2200 kcal

Biatka 10 -15%
Weglowodany 55-65%
Thuszcze 25-30 %

5.Wartos¢ kaloryczna: 1800-2200 kcal

Zalecany rozktad energii poszczegdlnych positkow (1800 kcal- 2200 kcal,
liczby positkow:

w zaleznosci od

Rodzaj 5 Energia Energia | 4 positki| Energia Energia
positku positkow | 1800 kcal | 2200 kcal 1800 kcal | 2200 kcal
I $niadanie 25% 450 550 30% 540 660

II $niadanie 10% 180 220 15% 270 330
obiad 30% 540 660 30% 540 660
podwieczorek 10% 180 220 - - -
kolacja 25% 450 550 25% 450 550

6. Produkty i potrawy dozwolone i zabronione w diecie DASH

Produkty Dozwolone Zabronione
Produkty - pieczywo z petnego ziarna, nisko - pieczywo $wieze, z duzg
zbozowe sodowe, lekko czerstwe zawartoscia soli
- ptatki: owsiane, jeczmienne, - ptatki kukurydziane, stodkie ptatki
zytnie, jaglane $niadaniowe np. czekoladowe,
- otreby: pszenne, owiane, zytnie, miodowe
jaglane - pieczywo cukiernicze z dodatkiem
- kasze: manna, krakowska, proszku do pieczenia
jaglana, jeczmienna, gryczana, — produkty smazone na gtebokim
peczak, kukurydziana ttuszczu np. paczki, racuchy,
- ryz: brazowy, dziki, czerwony - ciasto francuskie, ciasta kruche,
- makarony: najlepiej bez jajeczne, buteczki maslane, ciasta z kremem,
razowe, gryczane torty, ptysie
Mleko - mleko stodkie o obnizonej - mleko stodkie i napoje mleczne
i produkty zawartosci ttuszczu - do 2% zawartosci tluszczu powyzej 2%
mleczne - napoje mleczne fermentowane - mleko skondensowane
(mleko zsiadte, jogurty, kefiry, - sery twarogowe i serki
maélanka, mleko acidofilne) o homogenizowane tluste
zawartosci ttuszczu do 2% - sery typu ,Feta”, ,Fromage”
- sery twarogowe chude i pottiuste ~ sery zétte i serki topione
- serki homogenizowane péttiuste




sery plesniowe typu: brie,
camembert, roquefort

Jaja - biaftko jaja, cate jaja jajecznica, omlet, jajka sadzone,
i potrawy (w ograniczonych ilosciach) smazone na tluszczu, zwtaszcza na
z jaj - jaja gotowane na miekko, smalcu, stoninie, boczku
w koszulkach
- jajecznica i omlet na parze, bez
dodatku ttuszczu
Migso - chude miesa: cielecina, tluste miesa: wieprzowina,
i wedliny wotowina, kurczaki i indyki (bez baranina, gesi, kaczki
skory), wieprzowina (schab, ttuste wedliny, konserwy miesne,
poledwica, szynka) wedliny podrobowe, pasztety
- chude wedliny (w ograniczonych miesa mocno peklowane oraz
iloéciach): poledwica, szynka MocCno przyprawione
gotowana, wedliny drobiowe
Ryby — chude ryby morskie: dorsz, sola, $ledzie i inne ryby solone
i owoce morszczuk, tunczyk ryby wedzone
morza - chude ryby stodkowodne: konserwy rybne
sandacz, leszcz, szczupak, okon pasztety z ryb homogenizowanych
- tluste ryby morskie (w owoce morza w formie
ograniczonych, ilosciach): sledz, przetworzonej np. marynowane, w
makrela, tosos stonej zalewie
- owoce morza
Ttuszcze - margaryny miekkie w kubeczkach smalec
(w ograniczonych ilosciach) stonina
- margaryny wzbogacane w sterole podgardle
roslinne (w ograniczonych boczek
ilosciach) _ margaryny twarde - w Kostkach
- swieze masto (w ograniczonych masto solone
ilosciach) .. -
i . . Smietana o zawartosci ttuszczu
- oliwa z oliwek, olej rzepakowy -
. . powyzej 12%
niskoerukowy, stonecznikowy,
sojowy, z pestek winogron
- stodka $Smietanka do12% ttuszczu
Ziemniaki - gotowane: tradycyjnie w wodzie, smazone lub odsmazane
na parze, w mundurkach frytki
- w postaci purée (bez dodatku p|acki ziemniaczane
masta) chipsy, prazynki
- pieczone (bez dodatku tluszczu):
w mundurkach, w folii
Warzywa — buraki, marchew, seler warzywa konserwowe
korzeniowy, seler naciowy, i marynowane, pikle
pietruszka, por, szpinak, warzywa kwaszone: ogérki,
szparagi, brokuty, kalafior, kapusta
kalarepka, kabaczek, cukinia, grzyby marynowane
baktazan, kapusta biata, warzywa mrozone z dodatkami
czerwona, wtoska, brukselka, SOSOW
pomidory, ogorki zielone, . .
rzodkiewka, papryka, safata, mrozone, gotc?we dania warzywne
satata rzymska, cykoria, rukola, warzywa smazone lub )
roszponka, fasolka szparagowa, przyrzadzane z duza iloscig
groszek cukrowy ttuszczu
- nasiona roslin straczkowych np. suréwki i Satatki taczone
soja, soczewica, ciecierzyca, majonezem lub smietang
groch, fasola, béb
Owoce - jablka, pomarancze, cytryny, kompoty i dzemy wysokostodzone
| przetwory mandarynki, grejpfruty, kiwi, soki owocowe z dodatkiem cukru
owocowe

ananasy, brzoskwinie,
nektarynki, morele, wisnie
truskawki, poziomki, maliny,

syropy owocowe




jezyny, boréwki amerykanskie,
czarne jagody, porzeczki, arbuzy,
melony,

czeresnie, sliwki, winogrona

w umiarkowanych ilosciach

soki owocowe bez dodatku cukry
kompoty i dzemy niskostodzone

Orzechy orzechy bez dodatku soli: orzechy solone
i nasiona arachidowe, wloskie, laskowe, orzeszki w panierce (skorupce) np.
pistacje, nerkowce (w paprykowej, serowej
umiarkowanych ilosciach) orzeszki w karmelu
nasiona: dyni, stonecznika, pestki stonecznika w karmelu lub
seézamu miodzie
Zupy na wywarach warzywnych buliony i ttuste rosoty
zaprawiane delikatng zawiesing z z zasmazkami
maki i wody lub mleka zabielane ttustg $mietang
zupy mleczne (z mleka o zupy w proszku, z koncentratu,
zawartosci thuszczu do 2%) z dodatkiem kostek rosotowych, z
zupy owocowe (bez cukru lub dodatkiem przypraw typu ,Vegeta”,
z niewielkim dodatkiem cukru) ~Kucharek”, ,Jarzynka”
Potr_awy gotowane smazone w gtebokim tluszczu
Z migsa duszone bez uprzedniego pieczone z dodatkiem ttuszczu
iryb obsmazania lub krétko
obsmazane na matej ilosci
dozwolonego ttuszczu
pieczone w folii aluminiowej,
w pergaminie lub folii (rekaw)
budynie, pulpety, potrawki
Potrawy pierogi (w ograniczonych nalesnik smazone na gtebokim
z maKi ilosciach) z owocami, serem tluszczu
i kasz twarogowym chudym, chudym racuchy smazone na gtebokim
miesem, nadzieniem warzywnym tluszczu
pierogi leniwe z sera paszteciki
twarogowego chudego (w potrawy odsmazane
ogranlczonych.llosuach? . kasze zasmazane z dodatkiem
pyzy (w ograniczonych ilosciach) thuszczu
bez nad2|e_n|a lub nadziewane kotlety z kaszy
chudym miesem
kopytka (w ograniczonych
ilosciach)
knedle z owocami
(w ograniczonych ilosciach)
kasze gotowane na sypko lub
rozklejane
nalesniki, racuchy, placki
z maki petnoziarnistej, orkiszowej
smazone na matej ilosci tluszczu
Potrawy gotowane smazone
Z warzyw duszone bez dodatku ttuszczu duszone z dodatkiem ttuszczu
suréwki, soki Mocno przyprawione
Sosy fagodne pikantne
na wywarach warzywnych majonez i sosy majonezowe
zaprawiane zawiesing z maki na wywarach z kosci lub ttustych
i wody lub mleka mies
z dodatkiem tlustej Smietany
Cukier cukier (w niewielkich ilosciach) kakao
i stodycze midd pszczeli czekolada, batony, czekoladki

chatwa




Cjasta i - ciasto drozdzowe - ciasta i ciastka pieczone
Ciastka - biszkopty z dodatkiem proszku do pieczenia

- wafle (bez nadzienia) - kruche ciastka

- ciasta i ciastka francuskie

- faworki, paczki

- torty oraz ciastka z kremem lub
bitg $mietang

Desery - kisiele, galaretki - lody
- budynie na chudym mieku - kremy
— przeciery owocowe, musy, - bita Smietana
sorbety, pieczone jabtka
Przyprawy - sOl magnezowa, potasowa - s0l kuchenna (NaCl)
- pieprz ziotowy, pieprz naturalny - mieszanki przypraw zawierajace
- mieta, melisa, cynamon, wanilia, duzg ilos¢ soli np. ,Jarzynka”,
gozdziki, kminek, ziele angielskie, ~Vegeta”, ,Kucharek”
szafran, koperek, natka selera, - ocet, musztarda
pietruszki, lubczyk, majeranek, - ketchup

tymianek, oregano
- sok z cytryny
- posiekany czosnek
- cebula (w niewielkich ilosciach)

- magii, sos sojowy

Dieta DASH jest obecnie uznana jedng z najlepszych diet pod wzgledem zdrowotnym.
Poparta jest licznymi badaniami klinicznymi, ktére naukowo dowiodty, ze stosowanie diety
DASH pomaga nie tylko obnizy¢ ci$nienie tetnicze krwi, ale réwniez zmniejszy¢ poziom
cholesterolu we krwi. Ten program zywieniowy zostat rowniez bardzo pozytywnie oceniony
przez diabetologow, ktérzy udowodnili, ze dieta ta pomaga w regulacji gospodarki
insulinowej. Ma zastosowanie takze podczas redukcji masy ciata u oséb z otytoscig

i nadwaga.

Dieta DASH a nadcisnienie tetnicze

Rozwéj nadcisnienia tetniczego jest dtugotrwatym i ztozonym procesem, ktdry zalezy nie
tylko od czynnikéw genetycznych, na ktore nie mamy zadnego wptywu, ale takze od
czynnikow s$rodowiskowych, ktore sg modyfikowalne, czyli takie, na ktére mamy wptyw.
Lepiej zapobiegac niz leczyé, czyli nalezy zminimalizowa¢ ryzyko nadcisnienia

w przysztosci. Nadcisnienie tetnicze jest chorobg, w ktorej sukces terapeutyczny w duzej
mierze zalezy od odpowiedniego stylu zycia: sposobu zywienia i aktywnosci fizycznej.
Nadcisnienie jest jednym z najbardziej rozpowszechnionych nie tylko w Polsce, ale i na
$wiecie czynnikow ryzyka chorob ukfadu sercowo-naczyniowego, Im bardziej cisnienie krwi
jest zblizone do optymalnego, tym mniejsze ryzyko wystgpienia chordéb uktadu krgzenia
(zawat serca, udar mdzgu, niewydolno$¢ serca, choroba tetnic obwodowych), a takze
niewydolnos¢ nerek, we wszystkich grupach wiekowych, zaréwno u kobiet, jak

i U mezczyzn.

Dieta DASH a cukrzyca

Zdrowy sposob zywienia i zasady preferowane w diecie DASH zmniejszajq ryzyko rozwoju
cukrzycy typu 2 i chordb sercowo-naczyniowych.

Celem diety jest zmniejszenie stezenia glukozy we krwi i poprawa metabolizmu,
dostarczenie zalecanej ilosci energii i wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych,
utrzymanie naleznej masy ciata, zachowanie prawidtowego stezenia lipidow

i przeciwdziatanie powstawaniu powiktan cukrzycy (nadci$nienie, miazdzyca, choroba
wiencowa, zawat, powiktania ze strony nerek i narzadu wzroku).

Cukrzyca jest choroba metaboliczng, charakteryzujaca sie zwiekszonym stezeniem
glukozy we krwi — hiperglikemig wynikajaca z defektu wydzielania lub dziatania insuliny.
Cukrzyca zaliczana jest do chordb cywilizacyjnych. Na cukrzyce typu II chorujg najczesciej
osoby po 40 roku zycia, ktére majg ktopoty z utrzymaniem naleznej masy ciata. Obecnie
wiadomo, Ze otytos¢ jest gtdwnym czynnikiem rozwoju tej choroby. Okoto 80% chorych
na cukrzyce ma nadwage lub jest otyta. W tym typie cukrzycy podstawg leczenia jest
dobrze zbilansowana i przestrzegana dieta oraz w niektorych przypadkach podawanie
lekéw obnizajacych poziom cukru we krwi. Dieta cukrzycowa typu II ,C” - dieta ubogo-
energetyczna z ograniczeniem spozywania weglowodandéw prostych i ttuszczu, zalecana




10.

jest dla osob przebywajacych na leczeniu w szpitalu, ktdrych poziom glukozy we krwi
znacznie przekracza dopuszczalne granice normy 110 mg/dl.

Dieta DASH a otytos¢

Dieta niskokaloryczna ma zastosowanie podczas redukcji masy ciata u oséb z otytoscig
i nadwaga.

Celem diety jest:

- redukcja masy ciata poprzez stopniowe ograniczanie energii,

- zapewnienie prawidlowego funkcjonowania organizmu,

- utrzymanie dobrego samopoczucia pacjenta,

- ograniczenie uczucia gtodu.

Otyfos$¢ jest choroba przewlekta charakteryzujacya sie zwiekszeniem tkanki ttuszczowej

u mezczyzn powyzej 25%, a u kobiet powyzej 30% masy ciata. Rozwija sie w wyniku
utrzymujacego sie przez dtuzszy czas dodatniego bilansu energetycznego, ktdrego
powstawaniu sprzyjajq czynniki sSrodowiskowe, genetyczne, niektére schorzenia, leki

i inne. Czynniki $rodowiskowe, obok uwarunkowanych genetycznie, a najczesciej oba
jednoczesnie sg gtébwna przyczyng otylosci. Podstawowe czynniki $rodowiskowe
sprzyjajace otytosci stanowig: mata aktywnos$¢ fizyczna i tatwy dostep do wysoko
przetworzonej i wysoko kalorycznej zywnosci.



