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Dieta DASH — dlaczego jest lepsza od innych?
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Chcesz schudnag, a przy tym jes¢ smacznie i nie odczuwacd gtodu? W takim razie na pewno
spodoba ci sie dieta DASH, ktéra juz od dtuzszego czasu jest uwazana za najzdrowszy
sposob odzywiania. To jej zasady sg czesto fundamentem do tworzenia
spersonalizowanych planéw zywieniowych. Dlaczego wtasnie taka dieta online najlepiej
przystuzy sie twojemu zdrowiu, samopoczuciu i sylwetce?

Nazwa tej diety jest zwigzana ze zrealizowanym niegdys projektem badawczym — Dietary Approaches to Stop
Hypertension, czyli dieta w leczeniu i zapobieganiu nadcisnienia. Na podstawie jego wynikéw opracowano jadtospis
sktadajacy sie z produktéw sprzyjajgcych zachowaniu prawidtowego cisnienia krwi. Jej zaleta sg szybkie efekty -
zwtaszcza jezeli chodzi o walke z problemami ze zdrowiem.

Dobra dieta online - poznaj DASH, czyli krélowa wsroéd diet!

Spersonalizowana dieta online ma zwykle dwa cele - utrate kilogramoéw i poprawe stanu zdrowia. Jedzenie fast
foodoéw, stodkie przyjemnosci i nieregularne spozywanie positkéw prowadzg do cukrzycy, nadcisnienia i do
podwyzszenia poziomu cholesterolu.

Dobra dieta online, opracowana przez doswiadczonego, internetowego eksperta od zywienia - np. Akopa Szostaka
- moze by¢ remedium na te problemy - https://akopszostak.com/dieta-online/. Jest to mozliwe zwtaszcza wtedy,
jezeliinspiracja do jej stworzenia bedg najlepsze diety, do ktérych z calg pewnoscig zalicza sie DASH.

Tym, co przesgdzito o popularnosci tego modelu zywienia, jest skutecznos¢, korzystny wptyw na zdrowie i fakt, ze
ten sposéb zywienia nie wymaga kupowania drogich produktéw. Ponadto decydujac sie na te diete, bedziesz jadt
smacznie - twoje menu bedzie bardzo urozmaicone.

DASH - jakie zalozenia ma ta dieta online?

Dieta DASH zakfada jedzenie trzech positkéw gtéwnych i nawet czterech mniejszych przekasek. Nadrzedng zasada
podczas jej stosowania jest unikanie zywnosci przetworzonej i z duzg zawartoscig sodu. Dlatego wyklucza ona
jedzenie wedlin, mieszanek przypraw, stonych przekasek. Ponadto stosowanie DASH wymaga ograniczenia
spozycia ttuszczéw i rezygnacji ze stodyczy.

Tym, co znajdzie sie w jadtospisie osoby zdecydowanej na te diete, sg warzywa i owoce, kasze, ciemne pieczywo i
makarony, ryby, dréb, olej rzepakowy i oliwa z oliwek oraz rosliny strgczkowe. Na liscie produktéw zakazanych
pojawi sie czerwone mieso, fast foody, ttuste produkty pochodzenia zwierzecego i stodkie napoje.

Kto moze stosowac diete DASH i jakie przynosi ona efekty?

Diete te moze stosowac kazdy - niezaleznie od stylu zycia i wieku. Jest ona zalecana takze dla senioréw, gdyz
pozwala ograniczy¢ ryzyko schorzen charakterystycznych dla tej grupy wiekowe;j.

Stosowanie sie do zasad diety DASH, skutkuje obnizeniem cisnienia krwi, zmniejszonym ryzykiem cukrzycy i
miazdzycy oraz stabilizacjg gospodarki insulinowej. Oprocz tego mozna dzieki niej zredukowa¢ mase ciata -
wystarczy zadbac o wiasciwg kalorycznosc¢ positkdw.

Ustugi dietetyczne online i dieta DASH


https://akopszostak.com/dieta-online/

Mozna niemal dowolnie modyfikowac kalorycznos¢ jadtospisu opartego na tej diecie, co daje mozliwosc
dopasowania jej do potrzeb szerokiego grona oséb. Dzieki temu plan zywieniowy utozony ,zdalnie” moze by¢
réznorodny, smaczny i tatwy do zrealizowania.

Uwaza sie, ze DASH to najlepsza dieta, a mimo tego produkty zalecane podczas jej stosowania sg niedrogie i
dostepne w kazdym sklepie. Ponadto mozna stworzy¢ z nich setki positkdw, co daje pewnos¢, ze taka dieta online
nie ma prawa sie znudzi¢. Tym samym moze przestac by¢ ona jedynie propozycjg zdrowego menu i stac sie nowym,
zdrowym stylem odzywiania.
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