-

@ ’% CENTRUM ZDROWIA

%( J w Opolu Sp. z 0.0.

https://centrum.przychodniemiastaopole.pl/ Dokument sporzgdzono 13.02.2023r.

ZALECENIA DIETETYCZNE OPIERAJACE SIE NA ZASADACH ZYWIENIOWYCH DIETY DASH

jest uznawana za jedng

Dieta DASH (skrot od ang. Dietary Approaches to Stop Hypertension)

z najzdrowszych diet na Swiecie. Dieta DASH stanowi element zdrowego stylu zycia, jest to sposdb

zywienia uwzgledniajacy duze ilosci Swiezych warzyw i owocow, produkty zbozowe z petnego przemiatu,

niskottuszczowe produkty mleczne, nasiona roslin straczkowych, orzechy i oleje roslinne, przy

jednoczesnym ograniczeniu spozycia czerwonego miesa, zywnosci przetworzonej bogatej w sdl, cukier

i ttuszcze nasycone.

DIETA DASH MA ZASTOSOWANIE W NASTEPUJACYCH SCHORZENIACH:

e Nadcisnienie tetnicze
e Zaburzenia lipidowe(zwiekszone stezenie cholesterolu)
e Nadwaga

e Otytos¢
ZALETY DIETY DASH

e 7Zmniejsza ryzyko rozwoju choréb sercowo — naczyniowych
e Zmniejsza ryzyko rozwoju cukrzycy typu Il

e Sprzyja wydtuzeniu zycia

Produkty dozwolone w diecie DASH to przede wszystkim:

e wszystkie warzywa i owoce — najlepiej Swieze lub mrozone

e produkty zbozowe z petnego przemiatu — ciemne pieczywo, ziemne makarony, grube kasze

e chudy nabiat — sery twarogowe, serki wiejskie i homogenizowane, jogurty, kefiry i maslanki

o smaku naturalnym

e orzechy i nasiona — orzechy wioskie, makadamia, pekan, brazylijskie, laskowe, nasiona

stonecznika, pestki dyni, siemie Iniane

e drob ( kurczak, indyk), ryby (dorsz, sledz, makrela, tosos, sardynki, pstrag, skorupiaki)

e suche nasiona roslin strgczkowych takie jak fasola czerwona, biata, ciecierzyca, bdb, groch

tuskany, fasola, soczewica

e oliwa z oliwek, olej Iniany i olej rzepakowy
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e ziota zamiast soli

Stosujac diete DASH, nalezy zrezygnowacd ze spozywania takich produktdéw jak:

¢ stodkie napoje — alkoholowe i bezalkoholowe

ttuste produkty pochodzenia zwierzecego

e Cczerwone mieso

o zywno$¢ wysoko przetworzona zawierajgca barwniki, konserwanty, ttuszcze trans, w tym dania

typu fast food

e produkty wedzone i marynowane o wysokiej zawartosci soli,

e gotowe dania i sosy

e stodycze.
Oproécz alkoholu dieta DASH zaktada tez rezygnacje z palenia papieroséw, zaleca sie wprowadzenie
regularnej aktywnosci fizycznej dostosowanej do potrzeb wtasnego organizmu oraz odpowiednie
nawodnienie organizmu ( 1,5 do 2 litréw ptynéw dziennie zwtaszcza wody).
Zatozenia diety DASH dla 2000kcal na dzien:
e warzywa: 4-5 porcji, w sktad 1 porcji wchodzi: 1 szklanka warzyw lisciastych lub % szklanki warzyw
gotowanych rozdrobnionych
e owoce: 4-5 porcji, w sktad 1 porcji wchodzi zamiennie : 1 $redni owoc, % szklanki swiezych lub
mrozonych owocéw drobnych, % szklanki owocéw suszonych, niepetna szklanka soku
e produkty zbozowe: 7-8 porcji, w sktad 1 porcji wchodzi: 1 kromka chleba, % szklanki gotowanego
ryzu, kaszy, makaronu, 30g ptatkdow zbozowych tj. 3 tyzki stotowe
e niskottuszczowe produkty mleczne: 2-3 porcje, jedna porcja to: 1 szklanka mleka, 1 szklanka jogurtu
lub 2 grube plastry sera biatego
e ttuszcze: 2-3 porcje, 1 porcja to: 1 tyzeczka margaryny lub oleju roslinnego lub 1 tyzka
niskottuszczowego majonezu.
e orzechy, nasiona, rosliny strgczkowe: 4-5 porcji na tydzien. W sktad jednej porcji wchodzi: 1/3 szklanki
orzechéw, 2 tyzki nasion, % szklanki gotowanej fasoli.
e chudy drdb, ryby, jajka: do 2 porcji na dziei: 1 porcja do 90g. Ttuste ryby 2 razy w tygodniu. 1 jajko
odpowiada 1 porcji.
Rekomendowany sposéb obrébki termicznej potraw to: gotowanie w wodzie, na parze, duszenie bez
obsmazania (ewentualnie z bardzo kréotkotrwatym obsmazaniem), pieczenie bez dodatku ttuszczu

( w naczyniu zaroodpornym, pergaminie, folii, rekawie)
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Positek Przyktadowe potrawy
- trzy kromki chleba zytniego petnoziarnistego z serkiem
. homogenizowanym, wedling drobiowg, rukolg i pomidorem lub
Sniadanie

- owsianka ze swiezymi lub suszonymi owocami, tost z pieczywa

petnoziarnistego z tyzeczkag miodu, dwie morele, zielona herbata

Drugie $niadanie

- kromka chleba petnoziarnistego z chudg wedling sredni_pomidor,
szklanka soku pomaranczowego lub

- koktajl jagodowy z orzechami

Obiad

- poledwica z dorsza z warzywami i kaszg jeczmienng i
krem z pomidoréw lub brokutéw lub ryba pieczona w folii z makaronem
razowym, brokutami lub fasolka szparagowg gotowang na parze

i szklanka soku warzywnego

Podwieczorek

- koktajl z truskawkami i posiekanymi orzechami lub siemieniem Inianym

Kolacja

- dwie kromki chleba zytniego petnoziarnistego, chudy twarozek

z warzywami, rzodkiewka, ogérkiem i szczypiorkiem

Przekaski

- mate jabtko, dwie suszone sliwki lub trzy dowolne orzechy

Towarzystwa naukowe i instytucje, ktore zalecajg diete DASH:

Polskie Towarzystwo Nadcisnienia Tetniczego, Europejskie Towarzystwo Nadci$nienia
Tetniczego, Polskie Forum Profilaktyki Choréb Uktadu Krgzenia, Europejskie Towarzystwo
Kardiologiczne, Polskie Towarzystwo Diabetologiczne,

Amerykanskie Towarzystwo Diabetologiczne.
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