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Dieta DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension) to rekomendowany model

zywienia w zapobieganiu i leczeniu nadcisnienia tetniczego.

Na czym polega dieta DASH?

Dieta DASH charakteryzuje sie duzym spozyciem warzyw i owocow, petnoziarnistych
produktéw zbozowych, orzechdéw, ryb, niskottuszczowych produktéw mlecznych
z jednoczesnym ograniczeniem spozycia sodu, nasyconych kwaséw ttuszczowych oraz
ttuszczéw ogodtem.

Warzywa i owoce

Stanowiag podstawe diety DASH. Sg gtéwnym zrodtem witamin, sktadnikdw mineralnych

i blonnika pokarmowego.

Warzywa i owoce nalezy spozywac codziennie, minimum 400 g warzyw oraz 100-200 g

owocow. Zaleca sie uwzglednianie warzyw w kazdym positku, najlepiej w formie surowej.

Pamietaj, im wieksza ré6znorodnos¢ spozywanych warzyw i owocoéw, tym wiekszy potencjat

przeciwzapalny diety.
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Nasiona roslin stragczkowych

Nasiona roslin straczkowych (soczewica, soja, fasola, ciecierzyca, groch, bdéb) to zrédta
biatka, btonnika pokarmowego, witamin, sktadnikdéw mineralnych oraz zwigzkdéw
antyoksydacyjnych. Uwzgledniaj je przynajmniej 3-4 razy w tygodniu.

Produkty zbozowe

Produkty zbozowe stanowia zrédto energii oraz btonnika pokarmowego. W diecie DASH
zaleca sie réznorodne produkty petnoziarniste. Pieczywo i makarony razowe, ryz brazowy,
grube kasze.

Nabiat

W diecie DASH nalezy wybiera¢ niskottuszczowe produkty mleczne. Stanowig one zrdédto
petnowartosciowego biatka oraz wapnia, ktéry przyczynia sie m.in. do prawidiowego
dziatania uktadu krazenia.

Migso

Cecha charakterystyczng diety DASH jest ograniczenie spozycia miesa i przetworzonych
produktéw miesnych. Pozwala to na zmniejszenie udziatu nasyconych kwaséw

ttuszczowych i ttuszczu ogdtem.

Wybieraj chude gatunki mies, przygotowywane w odpowiedni sposéb tj.. gotowanie

w wodzie, na parze, duszenie czy pieczenie.
Ryby, owoce morza

Ryby, zwtaszcza ttuste ryby morskie, stanowig wazny sktadnik diety DASH. S3 one zZrédtem

kwaséw omega-3, ktére przeciwdziatajg wystepowaniu choréb uktadu krazenia.

Uwzgledniaj w diecie produkty z tej grupy przynajmniej dwa razy w tygodniu.
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Orzechy, nasiona, pestki

Orzechy to zrédio dobrych ttuszczdéw, biatka, witamin i skiadnikdw mineralnych.
Przyktadowo orzechy wioskie wzbogacajg diete w kwasy omega-3, laskowe w zelazo,
migdaty w magnez, orzechy brazylijskie s3 dobrym zZrédtem selenu, natomiast pistacje -

witaminy B6. Wartosciowe s3 réwniez nasiona (np. len) oraz pestki dyni czy stonecznika.

Zaleca sie ok. 4-5 porcji na tydzien (porcja to ok. 30-40 g). Sg doskonate jako samodzielna
przekaska czy deser. Dodatek orzechdéw czy nasion wzbogaci gotowe dania o smak
i wartos¢ odzywcza. Niezalecane jest spozywanie orzechdéw solonych, z dodatkiem cukru

lub w panierkach.

Sol kuchenna

Dzienne spozycie soli nie powinno przekraczac¢ 4 g (w przyblizeniu odpowiada to jednej
niepetnej tyzeczce). Jak zatem w praktyce obnizy¢ zawartos¢ sodu w diecie? Do
doprawiania potraw zamiast soli stosuj naturalne ziota i przyprawy ziotowe np.: majeranek,
tymianek, estragon, pietruszka, lubczyk, kminek, czaber, rozmaryn, oregano, bazylia,
kurkuma, kolendra. Doprawiaj dania sokiem z cytryny, dodatkiem cebuli lub czosnku.
Ograniczaj spozycie produktéw wedzonych, wedlin, seréw, potraw w stonych marynatach i
zalewach. Zrezygnuj ze stonych przekasek (chipsy, paluszki). Nie dosalaj juz gotowych

potraw.
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W diecie DASH zaleca sie ograniczenie cukru, stodyczy, stodkich napojéw, produktéw
typu fast food.

Stosowanie diety DASH ma udowodnione korzystne dziatanie w zapobieganiu i leczeniu
nadcisnienia tetniczego. Wprowadzenie zasad diety DASH w codziennym zywieniu sprzyja
zachowaniu prawidtowej masy ciata, zapobiega miazdzycy, cukrzycy, poprawia profil
lipidowy. Poprzez duzy potencjat przeciwzapalny wspomaga réwniez nasze dobre
samopoczucie.

Materiat ten ma charakter wytgcznie edukacyjny i nie moze zastgpi¢ porady lekarskiej, diagnozy ani indywiduainej konsuitacji z lekarzem, pielegniarkg,
rehabilitantem, farmaceutq fub innym wykwalifikowanym personelem medycznym. W przypadku jakichkolwiek pytarn dotyczqcych zdrowia, objawow ifub
leczenia, nalezy zawsze skonsuitowac sie z odpowiednim specjalistg medycznym.

Opracowanie:
mgr Anna Serwecinska, konsuitacja: mgr Jolanta Czerwiniska, dr n. med. Wojciech Sakiewicz
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