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,Najzdrowsza dieta na swiecie”

National Heart, Lung, and Blood Institute,
National Institutes of Health ,U.S. Department Of
Health And Human Services

National Institutes of Health przeprowadzit
szeroko zakrojone badania nad dieta

DASH nie jest dietg wegetarianska, jednak bazuje
na pokarmach roslinnych: warzywach, owocach,
strgczkach i ziarnach.

Wprowadza i utrwala zdrowe nawyki zywieniowe,
kulture jedzenia i sporzgdzania positkow



Przebieg

459 dorostych uczestnikow z cisnieniem tetniczym nizszym niz 160
mmHg i zylnym miedzy 80—-95 mmHg. 27% miato nadcisnienie
50% kobiet

60% Afroamerykanie

Szybkie rezultaty — redukcja wysokiego cisnienia po dwoch
tygodniach diety. Skurczowego cisnienia tetniczego srednio o 6
mm Hg, cisnienia rozkurczowego o okoto 3 mm Hg. U pacjentow z
umiarkowanym cisnienie tetnicze skurczowe obnizyto sie nawet o
11 mm Hg, a rozkurczowe o 6 mm Hg.

W drugim etapie przebadano 412 osob wprowadzajac trzy
poziomy spozycia sodu (3000, 2300 i 1500 mg)

W trzecim etapie 810 uczestnikow — dodatkowym celem byta
redukcja masy ciata, wprowadzono 3 poziomy energetyczne



Badanie DASH 2100 kcal

porcja energetyczna z ttuszczow 27%

---z ttuszczéw nasyconych 6%

porcja energetyczna z biatek 18%

porcja energetyczna z weglowodanow 55%
Cholesterol 150 mg

Soéd 2,300 mg* (1500 mg)

Potas 4,700 mg

Wapn 1,250 mg

Magnez 500 mg

Btonnik 30 g
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biae pieczywo| czerwone migso
slodycze | tluszcze nasycone

slodzone napoje | chipsy \

NABIAL
0-2 porcje

\

ORZECHY DROB
~ ZARNA JAJA
ROSLINY STRACZKOWE RYBY
1-2 porcje 0-1 porcja
ZIOLA PRODUKTY
V\Sm%lgzt)\r/g? PELNOZIARNISTE
OWg CEJ OLEJE |(kasze, makarony,
h oczone | pieczywo, platki)
S porcji na zimno 2-7 porcj
/ WODA CODZIENNA AKTYWNOSC FIZY CZNA WODA \




/Zalecenia

Utrzymanie odpowiedniej masy ciata
Aktywnosc¢ ruchowa

Unikanie alkoholu

Rezygnacja z uzywek

_eki obnizajgce cisnienie, gdy sg potrzebne
Zdrowa dieta



Wybieraj produkty zawierajgce mato ttuszczu, mato
nasyconych kwasow ttuszczowych, mato cholesterolu,
niewielky ilos¢ soli, duzo wapnia i btonnika
pokarmowego.

Ogranicz spozycie miesa!
Wprowadz dwa bezmiesne dni w tygodniu.

Jedz owoce, szczegdlnie, kiedy masz ochote na cos
stodkiego.

Na przekaski wybieraj niesolone wafle ryzowe,
mieszanki orzechow i owocow suszonych, krakersy lub
sucharki z maki z petnego przemiatu, jogurty
niskottuszczowe i surowe warzywa

Nie sol pokarmoéw, do przyprawiania uzywaj ziot.



Unikaj:

Przetworzonej zywnosci
(zawiera sdl i inne zbedne substancje)

Produktéw marynowanych, konserwowych,
wedzonych, peklowanych, wedlin

Gotowych wyrobow garmazeryjnych
Mieszanek przyprawowych z solg
Stonych przekgsek

Ttuszczow nasyconych i trans
Potraw smazonych i grillowanych



/miany wprowadzaj stopniowo

Dzien po dniu, tydzien po tygodniu - dodawaj
porcje warzyw

/mniejsz porcje miesa najpierw do 200 g
dziennie (optymalnie nie WIQCEJ niz 500 g na
tydzien)

Dzien po dniu, tydzien po tygo niti
coraz mniej soli y =
& \\

B/WaQj




Warzywa (minimum 5 porgcji dziennie)

e 1 porcja: duzy ziemniak lub dwa mate, sredni
ogorek, papryka lub pomidor, 1 szklanka surowki
z warzyw, 2-3 tyzki gotowanych warzyw (szpinak,
brokuty, kapusta, buraczki, fasolka itp.), 5-6 lisci
sataty, 3/4 szklanki soku z warzyw.

Do kazdego positku jako czesSc¢ potrawy lub
samodzielnie
e Btonnik, flawonoidy, pierwiastki, witaminy B, C, E




Owoce (4 - 5 porcji dziennie)

1 porcja: srednie jabtko, gruszka banan,
pomarancza, szklanka malin, truskawek, wisni,
boréwek, winogron, 1/2 grejpfruta, 2/3
szklanki soku z owocow.

Jako deser do kazdego positku lub
samodzielnie.

Mozliwie spozywac razem ze skorka.

Cytrusy moga wchodzi¢ w reakCJe 4 Iekam|
trzeba sprawdzic. -
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. .\~ Produkty petnoziarniste

-H.

\ (2 - 8 porcji dziennie)

S Wy
K@SZé' Pleczywo petnoziarniste, ryz, makaron z
twardej pszenicy.

1 porcja to np. kromka chleba, 4 kromki pieczywa
chrupkiego, 1/2 szklanki gotowanej kaszy,
ptatkow zbozowych lub ryzu, 1 szklanka
makaronu, 1/3 szklanki suchych ptatkéw lub
musli.

Btonnik, witaminy B, pierwiastki, zrédto energu ,
niski indeks gllkemlczny -

Uwaga na pieczywo — w Polsce: zazyxf'
ono bardzo duzo soli. ”




Nabiat (2 - 3 porcje dziennie)

1 porcja: szklanka mleka, kefiru, jogurtu, sredni
plaster twarogu, maty serek topiony, 2 plastry
sera zottego

wapn, witamina D, A, B2, B12, biatko.

Wybierac produkty o niskiej zawartosci ttuszczu
NIE ODTLUSZCZONE 0%!

Ok. 47% populacji nie toleruje laktozy — nalezy
wybierac nabiat fermentowany: kefir, jogurt,
maslanka (bez dodatku mleka w proeszku).

& ﬂ,-,_ '
ﬂ-‘ ¥



Chude mieso, dréb, ryby, jajka
(do 6 porcji tygodniowo)

Biatko, witaminy B, zelazo vs. ttuszcze nasycone, omega-
6 i cholesterol.

Mieso ograniczy¢ do maksymalnie 500 g na tydzien

1 porcja: 100 g chudego miesa, 1/2 piersi kurczaka lub
udko, 5-6 cienkich plastrow wedliny, 100 g ryby, 2 jajka

Gotowac lub piec do 150 stopni, unikac smazenia
(kancerogeny), odcinac ttuszcz.

,Ryba jest dobra na wszystko.”




Orzechy, rosliny stragczkowe
(5 razy w tygodniu)

* Petnowartosciowe biatko, pierwiastki,
witaminy B, kwasy omega3.

e 1 porcja: 1/2 szklanki (50 g) orzechéw lub 2/3
szklanki gotowanej fasoli lub grochu.

e Uwaga na fitohormony! — Soja konleczme
fermentowana '




Tluszcze i oleje (2 - 3 porcje dziennie)

Ttuszcze sg konieczne do przyswajania witamin A, D, E, K,
B2, B12

Zalecane 30% kalorii, pochodzacych z ttuszczow, z naciskiem
na zdrowe ttuszcze nienasycone czyli ttoczone na zimno z
pierwszego ttoczenia odpowiednio przechowywane. 2=
Porcja: 1 tyzka nieutwardzanej margaryny, 2 tyzeczkijQlajrz
pierwszego ttoczenia na zimno, 1 tyzka majonezu. |

Ttuszcze nasycone i ttuszcze trans zwiekszajg ryzyko I

wiencowe;j.
Ograniczenie czerwonego miesa, masta, Smietany,
utwardzanych margaryn ,

Unika¢ izomerdw trans (pieczywo, ciastka, frytki, ba jny,
oy,

chipsy). _
/i

i




Stodycze (max. 5 porcji na tydzien)

Nalezy ograniczac!

1 porcja: 1 tyzka cukru, mate ciastko, 4-6 cukierkow, %
tabliczki czekolady, gatka loddéw, 1 tyzka dzemu,
szklanka lemoniady.

Stodycze nalezy wybierac niskottuszczowe np.: desery
owocowe, sorbety, niskottuszczowe ciastka. =

i

7 : il .
W pierwszej kolejnoéci siegaj po stodkie owbce! - P
Stodziki (np.: aspartam, acesulfam, sukraloza) tyIko*"';
chwilowo zaspakajajg apetyt na sfgajiycze jednak nie

wyrabiajg dobrych nawykéw zywieniowych. Powoduja
uwalnianie insuliny. |




Napoje

Przede wszystkim woda .

Herbata zielona, czarna, herbatki ziotowe,
owocowe, hapoje niestodzone® '

,Mleka” roslinne
Alkohol i kofeina — ogranicza¢. =
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/asada potowy talerza

biatko

warzywa

+ NNKT WQg|0'
wodany
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Na podstawie:

 Your Gide to Lowering Your Blood Pressure With DASH,
NIH Publication No. 06-4082, April 2006

e Willet W., Skerrett P. Eat, Drink and Be Healthy The Harvard
Medical School Guide to Healthy Eating. FreePress 2005

e Kapiszewska M, Kalemba-Drozdz M. Ocena stanu odzywienia
organizmu. Oficyna Wydawnicza AFM, 2014




