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0 Stop Hypertension

na w warzywa i owoce






Sktadniki pokarmowe - 2100 kcal

Dieta kontrolna
wzbogacona w
Sktadnik pokarmowy Dieta kontrolna owoce i warzywa Dieta DASH
Nasycone kwasy
ttuszczowe
[% energii] 14 13

Cholesterol [mg] 188
Btonnik [g] 11 31

Wapn [mg] 468
Magnez [mg] 416
Potas [mg] 4434

Dane zrodtowe: Aleksandra Cichocka; Dieta DASH w teorii i zastosowaniu






Dieta DASH - dla kogo?




Dzienne spozycie - 2100 kcal

Dieta kontrolna

wzbogacona w.
Nazwa grupy produktow Dieta kontrolna owoce i warzywa Dieta DASH
Warzywa 147 272 345
Zielone warzywa lisciaste 28 58 84
Pomidory i ich przetwory 20 72 82
Straczkowe: zielony
groszek, fasolka
szparagowa 26 53 56
Papryka, ziemniaki 10 24 45

Ogorki, cukinia; baktazany 17 20 35
Warzywa krzyzowe 10 14 17
Cebula, czosnek, por 10 14 17

Dane zrodtowe: Aleksandra Cichocka; Dieta DASH w teorii i zastosowaniu




Dzienne spozycie - 2100 kcal

Dieta kontrolna

Nazwa grupy wzbogacona w
produktow Dieta kontrolna owoce i warzywa

Owoce i soki 248 688
Owoce 82 301

soki owocowe 387

Produkty zbozowe 245

Dane zrodtowe: Aleksandra Cichocka; Dieta DASH w teorii i zastosowaniu

Dieta DASH

692

281

411

283




Produkty zbozowe
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https://www.delikatesyznatury.pl/platki-owsiane-bio-400g-lestello
https://www.delikatesyznatury.pl/kasza-jeczmienna-lamana-gruba-bio-1kg-mlyn-kopytowa
https://www.delikatesyznatury.pl/kasza-gryczana-niepalona-1kg-bio-planet
https://www.delikatesyznatury.pl/ryz-brazowy-dlugi-bio-500g-ekowital
https://www.delikatesyznatury.pl/makaron-pelnoziarnisty-orkiszowy-nitki-bio-400g-niro
https://www.delikatesyznatury.pl/chleb-z-pelnego-ziarnia-z-nasionami-chia-bezglutenowy-250g-balviten

Dzienne spozycie - 2100 kcal

Dieta kontrolna
wzbogacona'w owoce i
Nazwa grupy produktow Dieta kontrolna warzywa Dieta DASH

Mieso, dréb, ryby 192 172 139
Wotowina i wieprzowina 95 108 24

Drob 75 36 64
Ryby i owoce morza 22 28 51

Produkty mleczne 89 59

Mleko petnottuste 66 57

Mleko i produkty chude-i

odttuszczone

Sery z6tte

Desery mleczne

Dane zrodtowe: Aleksandra Cichocka; Dieta DASH w teorii i zastosowaniu



Dzienne spozycie - 2100 kcal

Dieta kontrolna

Nazwa grupy wzbogacona w
produktow Dieta kontrolna owoce i warzywa

Orzechy i nasiona 0 27

Suche nasiona roslin
straczkowych

Stodycze, stodkie i
stone przekaski

Ttuszcze, oleje i sosy
do satatek

Dane zrodtowe: Aleksandra Cichocka; Dieta DASH w teorii i zastosowaniu

Dieta DASH
25

11

22




Rekomendowana przez:

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowe]
Europejskie Towarzystwo Kardiologiczne

« Fundacja Insulinoopornosc

itps: / /insulinoopornosc.com/



https://ncez.pzh.gov.pl/
https://insulinoopornosc.com/
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