DIETA DASH

DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension) je dieta za ureditev krvnega tlaka. Bolj pa
ko je ta urejen, bolj sc€iti pred boleznimi srca in ozilja. Denimo, visoko normalen krvni tlak v
primerjavi z optimalnim krvnim tlakom preti z ve¢ kot podvojenim tveganjem za pojav bolezni
srca in ozilja pri zenskah ter z 1,6 - krat ve¢jim tveganjem pri moskih. Ker je tveganje za pojav
bolezni srca in oZilja manjSe pri nizjih vrednostih krvnega tlaka, tudi ¢e se te nahajajo pod
mejno vrednostjo hipertenzije 140/90 mmHg, lahko predpostavimo, da bo dieta DASH
zmanjSala tveganje za bolezni srca in oZilja. ZniZza namre¢ visoko normalen krvni tlak, (ki se
nahaja med 130/85 mmHg do 139/89 mmHg) ali na normalno vrednost med 120/80 mmHg in
129/84 mmHg ali celo na optimalno vrednost pod 120/80 mmHg. Poleg tega je pricakovati, da
bo takSen nefarmakoloski ukrep s€asoma pomembno zmanjSal pojavnost hipertenzije v celotni
populaciji. Dieta DASH znatno zniZa krvni tlak tudi pri osebah s hipertenzijo 1. stopnje, kjer
so vrednosti med 140/90 mmHg in 159/99 mmHg, kakor tudi pri bolnikih z izolirano sistoli¢no
hipertenzijo, kjer je zvisan le sistoli¢ni krvni tlak



DEJAVNIKI ZA NASTANEK HIPERTENZIJE

- Zvecana telesna masa in debelost vseh stopen;j

- Previsok vnos kuhinjske soli

- Premajhno uzivanje sadja in zelenjave ter stro¢nic in s tem tudi prehranskih vlaknin v
dnevni prehrani. Se pravi, pogresajo se zivila, ki so obenem bogata s kalijem, kalcijem
in magnezijem.

- Previsok vnos nasi¢enih mascob

- Prevec popitega alkohola

- Prevec stresa.

DIETA DASH

Dieta DASH je bogat vir kalija, kalcija in magnezija, ker poudarja uzivanje sadja, zelenjave, in
polnozrnatih izdelkov ter mlec¢nih izdelkov z nizko vsebnostjo nasi¢enih mascob. Poleg tega
odsvetuje trans mascobe, kar pride prav tudi pri obvladovanju ravni holesterola v krvi. Trans
mascobe so oblika mascob, ki jih telo sploh ne potrebuje, le v Skodo so mu. Zvecajo tveganje
za pojav bolezni srca in ozilja okrog 10-krat bolj kot obiCajne nasicene mascobe. Delez trans
mascob v prehrani naj bo zato ¢im niZji, niZji od 1 % zauZite energije, kar pomeni najve¢ dva
grama trans maScob na dan za posameznika, ki ima dnevne potrebe okoli 2000 kcal (8.400
kJ).Trans mascobe poleg tega, da zviSajo slab LDL, tudi zniZajo dober HDL holesterol.

Dnevni vnos kuhinjske soli (vir natrija) pa omeji na ne vec kot 4 do 6 gramov. Obravnavana
dieta je torej nacrt zdravega prehranjevanja, saj sta tako povisan krvni tlak kot povisan LDL
holesterol glavna dejavnika tveganja za razvoj bolezni srca in oZilja. Poleg diete naj ljudje s
poviSanim krvnim tlakom okrepijo tudi aerobno telesno dejavnost. Velik vnos vlaknin z
obilnej$im uzivanjem sadja, zelenjave in polnozrnatih izdelkov pa naj se doseZe postopoma.

Kot re€eno, je nacrt zasnovan tako, da je prehrana bogata s kalijem, kalcijem, magnezijem,
vlakninami in beljakovinami, obenem pa revna s kuhinjsko soljo oziroma natrijem.

» Dnevno je dovoljeno v obliki kuhinjske soli zauziti od 1500 mg do 2300 mg
natrija

» 2300 mg natrija se nahaja v priblizno 6 gramih kuhinjske soli (priblizno 1 ¢ajna
zlicka)

» 1500 mg natrija se nahaja v priblizno 4 gramih kuhinjske soli (priblizno 2/3
Cajne Zzlicke)

» Pri dosoljevanju hrane je treba upostevati, da je vecina soli na voljo Ze v
predelanih zivilih.

» Pri dieti DASH predstavljajo mascobe 27 % vseh zauzitih kalorij, od tega
nasic¢ene mascobne kisline le 6 %. Dnevno naj se zauZije okrog 30g vlaknin.



PRIPOROCENI OBROKI ZIVIL PRI DNEVNEM VNOSU 2000 kcal

ZITA

ZELENJAVA
SADJE

POSNETI IN
DELNO POSNETI
MLECNI IZDELKI
MASCOBE IN
OLJA

PUSTO MESO,
PERUTNINA IN

RIBE

ORESCKI,
SEMENA
STROCNICE

SLADICE

IN

Od 6 do 8

Od4do5

Od4do5

Od2do3

Od2do3

6 ali manj

Od4do5
na teden

Manj kot 5
na teden

(8400kJ)

30 g kuhanih kosmicev ali
kuhanega riza ali kuhanih testenin
1 rezina kruha

1 skodelica listnate zelene
zelenjave

polovica skodelice ali narezane
surove ali kuhane zelenjave
polovica skodelice zelenjavnega
soka

1 srednje veliko sadje

polovica  skodelice  sveZega,
zamrznjenega ali konzerviranega
sadja

Cetrtina skodelice suhega sadja
polovica skodelice sadnega soka
1 skodelica mleka

1 skodelica jogurta

40g sira

1 ¢ajna zlicka mehke margarine

1 ¢ajna zlicka rastlinskega olja

1 Zlica majoneze

2 Zlici solatnega preliva

30 g kuhanega mesa

1 jajce*

(Ker jajca vsebujejo veliko holesterola, naj se uzijejo
le 4 rumenjaki na teden; dva jajcna beljaka pa sta po
vsebnosti beljakovin enakovredna 1 porciji mesa)

40 g oresckov

2 Zlici arasidovega masla

2 Zlici semen

polovica skodelice kuhanega
fizola ali graha

1 Zlica sladkorja

1 zlica marmelade

polovica skodelice sorbeta



NAKUPOVALNI SEZNAM PRI DIETI DASH

ZELENJAVA | SADIJE ORESCKI IN SEMENA | ZITA IN | STROCNICE
KROMPIR
Brokoli Jabolka Mandlji Polnozrnati kruh Crni fizol
Korenje Banane Orehi Polnozrnate Zeleni (mungo)
testenine fizol

Cvetaca Pomarance | Pekanovi orehi Rjavi riz Strocji fizol
Kumare Mandarine | Indijski orescki Ajda Beli fizol
Spinada Grenivka Brazilski orescki Kvinoja Cicerika
Ohrovt Limona ArasSidi Ovseni kosmici Humus
Zelena solata | Borovnice Mesani orehi Proso Leca
Paprika Jagode Laneno seme Amarant Soja
Paradiznik Maline Bucna semena Bulgur
Bucke Breskve Chia semena Neslane preste
JajCevec Hruske Konopljina semena Neslane kokice
Cebula Mango Sonc¢ni¢na semena Krompir
Zelena Ananas AraSidovo maslo Sladki krompir
Brsti¢ni ohrovt | Melone

Lubenica

Grozdje

Datlji

Rozine
MLECNI MESO IN | MASCOBE IN OLJA SLADKA ZIVILA*
[ZDELKI IN | RIBE
JAJCA
Pinjenec z | Perutnina Mehka margarina Sladoled
manj mascobe
Nemastni siri | Pusto Majoneza z nizko | Sorbet

goveje meso | vsebnostjo mascob
Mleko z manj | Pusto Lahki solatni prelivi Sladkor
mascobe svinjsko

meso
Pusta skuta Ribe (losos, | Rastlinska olja: olj¢no, | Javorjev sirup

skuse) repi¢no in son¢ni¢no

Navadni jogurt
z manj
mascobe

Grski jogurt z
manj mascobe

Skyr

Viri
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