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DIETA W CHOROBACH SERCA - DASH

Dieta DASH to zdrowa modyfikacja zZywienia, ktéra od wielu lat zajmuje czotowe
miejsca w rankingach najzdrowszych diet $wiata. Wazng cechg tej diety jest dobor
produktéw jak najmniej przetworzonych, §wiezych jak rowniez sezonowych. Nieoceniong
zaletg diety DASH jest jej prostota i1 fatwos$¢ wdrozenia oraz utrzymania, poniewaz opiera si¢
o produkty powszechnie dostepne i niewymagajace poswigcania duzej ilosci czasu by
przygotowac pyszne positki.

Podstawa s3 warzywa, owoce, niskotluszczowe produkty mleczne, pelnoziarniste
produkty zbozowe, ryby, owoce morza, chudy dréb, nasiona roslin straczkowych oraz
orzechy i oleje roslinne. Dobor odpowiednich produktéw z wyzej wymienionych grup
dostarcza organizmowi witaminy z grupy B, antyoksydanty, wielonienasycone kwasy
thuszczowe czy btonnik pokarmowy, zmniejszajac udziat w diecie nasyconych kwasow
thuszczowych, sodu czy cholesterolu. Wplywa to na szereg pozytywnych funkcji dla naszego
organizmu jak np.: obnizenie cis$nienia tg¢tniczego, udzial w zapobieganiu rozwinigcia
nadci$nienia t¢tniczego, poprawa parametréw lipidowych, zmniejszenie ryzyka wystapienia
chorob sercowo-naczyniowych oraz cukrzycy typu 2.

Dieta DASH moze by¢ stosowana jako element niefarmakologicznego leczenia
nadci$nienia. Obok diety waznymi czg¢$ciami zmiany stylu zycia sg: aktywnos$¢ fizyczna oraz
redukcja masy ciata u osob z nadwagg lub otyloscig. Spodziewane efekty zmiany stylu zycia
oprocz obnizenia warto$ci ci$nienia t¢tniczego maja obejmowaé roéwniez zminimalizowanie
ryzyka wystapienia powiktan. Réwnie waznym aspektem dotyczacym diety DASH jest fakt,
ze moze stanowi¢ element profilaktyki pierwotnej wielu choréb dietozaleznyh.

Dla kogo jest dieta DASH?

osoby z nadci$nieniem tgtniczym

osoby majace stan przed - nadci$nieniowy

osoby starsze

osoby z zaburzeniami lipidowymi

osoby z cukrzyca typu 2

osoby majace stan przed - cukrzycowy

osoby z nadwaga lub otyloscia

osoby ze zwigkszonym ryzykiem chorob sercowo-naczyniowych

osoby zdrowe, dbajace o siebie, chcace si¢ zdrowo odzywiac, zwigkszy¢ dlugos¢ zycia

Zalecenia:
e Ogranicz spozycie czerwonego migsa, soli, cukru
e Spozywaj positki regularnie
e Unikaj wysoko przetworzonej zywnosci
e Unikaj produktow wedzonych, konserwowych, gotowych dan i sosow
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Wybieraj biatko w postaci chudego biatego migsa, ryb, nasion roslin straczkowych, jaj
Ogranicz spozycie soli oraz produktow ja zawierajacych do maksymalnie 5g na dobe.
Sol zastap ziotami.

Ogranicz spozycie alkoholu

Wypijaj minimum 1,5 litra niegazowanej wody dziennie

Zrezygnuj ze stodkich napojow gazowanych

Postaraj si¢ rzuci¢ palenie papierosow

Wprowadz regularng aktywno$¢ fizyczng dostosowang do wilasnych potrzeb i
mozliwos$ci

Zalozenia diety DASH dla 2000kcal na dzien:

warzywa: 4-5 porcji. W sktad 1 porcji wchodzi: 1 szklanka warzyw lisciastych/ 2
szklanki warzyw gotowanych rozdrobnionych

owoce: 4-5 porcji. W sktad 1 porcji wehodzi: 1 sredni owoc/ V2 szklanki §wiezych lub
mrozonych owocow drobnych/ V4 szklanki owocow suszonych/ niepelna szklanka
soku

produkty zbozowe: 7-8 porcji. W sktad 1 porcji wchodzi: 1 kromka chleba/
szklanki gotowanego ryzu, kaszy, makaronu/ 30g ptatkéw zbozowych.
niskotluszczowe produkty mleczne: 2-3 porcje. W sktad jednej porcji wchodzi: 1
szklanka mleka/ 1 szklanka jogurtu/ 2 grube plastry sera biatego

thuszcze: 2-3 porcje. W sklad 1 porcji wchodzi: 1 tyzeczka margaryny lub oleju
ros$linnego/ 1 tyzka niskotluszczowego majonezu.

orzechy/nasiona/rosliny straczkowe: 4-5 porcji na tydzien. W sklad jednej porcji
wchodzi: 1/3 szklanki orzechow/ 2 tyzki nasion/ ¥4 szklanki gotowanej fasoli.

chudy dréb/ryby/jajka: do 2 porcji na dzien. 1 porcja do 90g. Thuste ryby 2 razy w

tygodniu. 1 jajko odpowiada 1 porcji.
GRUPY PRODUKTOW PRODUKTY ZALECANE PRODUKTY
NIEZALECANE
Produkty zbozowe chleb pelnoziarnisty(razowy, | stodkie 1 solone wypieki,
graham), makaron | pieczywo pszenne
petnoziarnisty, ptatki
petnoziarniste, otrgby

owsiane, otrgby  zytnie,
ryz(brazowy, dziki), kasza
gryczana, kasza jaglana,
kasza jeczmienna, amarantus

Warzywa i owoce warzywa: burak, bob, brokut, | warzywa 1 nasiona roslin

brukselka, kapusta, marchew, | straczkowych  solone i
kalafior, pietruszka, szpinak, | konserwowane- z  duza
pomidor, dynia, fasola(biata, | zawartoscig soli

czerwona), szparagi, cykoria,
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satata,  jarmuz, cebula,
pasternak, groszek, bo¢wina,
kabaczek, soja, soczewica,
papryka, ziemniak,
ciecierzyca
owoce W stodkich
owoce:  jablko,  morela, | syropach/zalewach
banan, owoce jagodowe,
daktyl, figa, grejpfrut, melon,
pomarancza,  brzoskwinia,
gruszka,  $liwka, arbuz,
awokado
Mleko i produkty mleczne mleko, twarog, ser | ser topiony, ser zotty, ttuste

biaty(odtluszczony/ do 1,5%
thuszczu), kefir,
jogurt(niskotluszczowy)

mleko, Smietana, ser

ple$niowy

Tluszcze

margaryna migkka,
margaryna z  dodatkiem
steroli ro$linnych,
niskotluszczowy  majonez,
olej rzepakowy, oliwa z
oliwek, inne oleje np. Iniany,
z pestek dyni

olej kokosowy, smalec, olej
palmowy, utwardzone oleje
ro$linne, masto

Migso, wedliny, ryby, jaja

migso: kurczak bez skory,

indyk, chuda wotowina,
cielecina, poledwiczki
wieprzowe

wedliny: drobiowe 0

obnizonej zawartosci soli lub
przygotowywane w ziotach
w domu

ryby: dorsz, §ledz, makrela,

konserwy migsne 1 rybne,
produkty i przetwory
rybne/migsne solone, tluste
migsa takie jak wieprzowina,
drob ze skorg, tluste wedliny,
boczek, ograniczenie
czerwonego migsa

osos, sardynki, pstrag,
skorupiaki
jaja
Orzechy i pestki orzechy wloskie, orzechy | solone orzechy i pestki

laskowe, orzechy nerkowca,
orzechy brazylijskie, orzechy
makadamia, orzeszki ziemne,
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orzechy pekan, orzeszki
piniowe, pistacje, pestki
stonecznika, pestki  dyni,
sezam, siemi¢ Iniane,
migdaly

Rekomendowany sposob obrobki termicznej potraw:

Gotowanie w wodzie, na parze

Duszenie bez obsmazania(ewentualnie z bardzo krotkotrwatym obsmazaniem)
Pieczenie bez dodatku tluszczu( w naczyniu zaroodpornym, pergaminie, folii,
rgkawie)

Sposoby ograniczania spozycia soli w diecie:

1.

Podczas przygotowywania positkow sol zastgp aromatycznymi ziotami i przyprawami
np. uzyj koperku, natki pietruszki, bazylii, migty, oregano, czosnku, rozmarynu, soku
z cytryny itp.

Czytaj etykiety produktéw. Czgsto dodatek soli moze by¢ ukryty w produkcie, w
ktérym teoretycznie si¢ tego nie spodziewamy.

Uwazaj na produkty wysokoprzetworzone, konserwowane, wedzone, zywnos$¢ typu
fast food, produkty instant

Poszukuj zamiennikéw np. zamiast groszku konserwowego uzyj groszku mrozonego
Zamiast chipsoéw, stonych paluszkow, solonych orzechéw zjedz warzywa, owoce,
orzechy niesolone, wypij koktajl owocowo-warzywny lub koktajl jogurtowo-
owocowy

Unikaj seréow plesniowych, zottych, topionych. Alternatywa dla kanapki z zottym
serem moze by¢ kanapka z twarozkiem 1 warzywami

Ogranicz spozycie wedlin lub zastgpi¢ je wedlinami wilasnej produkcji bez soli z
dodatkiem zi6t. Zamiast wedlin mozesz przygotowa¢ migso pieczone na kanapki

Produkty w ktorych ukryta jest sol:

Kostki rosotowe

Warzywa konserwowe

Majonez, musztarda, ketchup

Przetwory rybne, ryby wedzone

Konserwy migsne

Ser typu feta, ser topiony, ser podpuszczkowy dojrzewajacy
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