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DIETA DASH - OBNIZ
CISNIENIE, ZADBA) O SERCE!
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Najzdrowsza dieta na swiecie dla zdrowia
serca!



Jesli chcesz skutecznie zadbad o swoje serce i obnizy¢ ci$nienie, dieta DASH moze by¢ Twoim
sprzymierzencem. To korzystny dla zdrowia plan zywieniowy, ktéry tgczy przyjemnos¢ z jedzenia z troska o
zdrowie. Mozesz go tatwo wprowadzi¢ do swojego zycia.

Komponuj diete zgodnie z metoda talerza. Podziel talerz na 3 czesci:

Y2 wypetnij warzywami i owocami
Y. przeznacz na zrédta biatka (np. chude mieso, ryby, jaja, straczki, produkty mleczne)
Ya uzupetnij produktami petnoziarnistymi (np. brazowym ryzem, makaronem petnoziarnistym, pieczywem razowym).

Uwzgledniaj w ciagu dnia:

niskottuszczowe produkty mleczne - 2-3* porcje
ttuszcze roslinne - 2-3* porcje
wode - jako gtéwny napdj.

Uwzgledniaj w ciagu tygodnia:

orzechy, nasiona i strgczki - 4-5* porcji tygodniowo.

*dotyczy diety 2000 kcal.

Zasady diety DASH

Warzywa i owoce w roli gtléwnej! - dodawaj je do kazdego positku, a poczujesz réznice.

Wybieraj produkty petnoziarniste - zastap biaty chleb petnoziarnistym, a biaty ryz - brazowym.
Chude mieso na talerzu - kurczak i indyk bez skéry to doskonaty wybdr. Zmniejsz spozycie przetworéw miesnych
typu wedliny.

Mleko i nabiat o obnizonej zawartosci tluszczu - wybieraj jogurty, kefiry, chude mleko i biate sery.
Ogranicz stodycze i napoje stodzone - zaspokajaj ochote na stodkie Swiezymi owocami.

Wprowadz do jadtospisu niesolone orzechy i nasiona - dodawaj je do satatek lub jedz jako przekaski.
Postaw na straczki - fasola czy ciecierzyca to doskonaty, bogaty w btonnik i biatko zamiennik produktéw
miesnych.

Wybieraj ttuszcze roslinne - oliwa z oliwek lub olej rzepakowy zamiast masta to zdrowsza opcja.
Czesciej siegaj po ryby - sprébuj je spozywad przynajmniej 2 razy w tygodniu.

Pij wode - staraj sie pi¢ co najmniej 8 szklanek wody dziennie. Unikaj stodkich napojow.

Nie spozywaj alkoholu - podnosi cisnienie.



Uprawiaj umiarkowana aktywnosc¢ fizyczna - taka, ktéra sprawia Ci przyjemnos¢.

WAZNE!

Zmniejsz ilos¢ spozywanej soli do 1 tyzeczki dziennie.

Unikaj dosalania potraw na stole - nie dosalaj, sprébuj - moze juz jest idealnie?
Zamien so6l na ziota - bazylia, oregano, tymianek moga doda¢ smaku, zastepujac sél.
Stone przekaski zamien na niesolone orzechy (w zalecanej ilosci).

Czytaj etykiety - wybieraj produkty o niskiej zawartosci soli.
Gotuj w domu - kiedy gotujesz samodzielnie, mozesz w petni kontrolowac ilos¢ dodawane;j soli.

Liczba porcji zalezy od kalorycznosci diety
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