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Dieta DASH
korzysci zdrowotne wynikajace
Z jej stosowania

The DASH diet, its health benefits and how to apply it
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Stowa kluczowe: dieta DASH, nadcisnienie, cukrzyca typu 2, dieta, nadwaga i otytos¢.

Streszczenie: Dieta DASH to dieta, ktdra jest bogata w warzywa i owoce (ale zawiera mniej owo-
cOw niz warzyw), niskottuszczowe produkty mleczne i, co za tym idzie, w btonnik, wapn, potas i ma-
gnez, natomiast ma obnizong zawarto$¢ nasyconych kwaséw ttuszczowych, ttuszczu ogétem i cho-
lesterolu. W diecie tej zaleca sie petnoziarniste produkty zbozowe, ryby i dréb, orzechy, ograniczy¢
za to nalezy spozycie czerwonego miesa, stodyczy i napojow zawierajacych cukier. Takie cechy tej
diety zostaty okreslone w badaniu DASH. W artykule przedstawiono szereg badan naukowych, kto-
re wykazaty korzystny wptyw diety DASH na zdrowie, a zwtaszcza na wartosci ci$nienia tetniczego
krwi, jak réwniez jej przydatno$¢ m.in. w obnizaniu stezenia cholesterolu LDL, w profilaktyce cukrzy-
cy typu 2 oraz chordb sercowo-naczyniowych. Dodatkowe korzysci zdrowotne daje pofaczenie diety
DASH z obnizeniem zawartosci soli w diecie i redukcjg masy ciata (u 0séb z nadwaga lub otytoscig).

Keywords: DASH diet, hypertension, diabetes type 2, diet, overweight and obesity.

Abstract: A DASH diet is one that is rich in vegetables and fruits (but includes fewer fruits than
vegetables), and low-fat dairy products, thereby providing more fiber, calcium, potassium and ma-
gnesium along with a reduced amount of saturated fatty acids, overall fats, and cholesterol. This
diet advises choosing whole grain cereals, fish, poultry and nuts, while limiting the consumption of
red meat, sweets and sugary beverages. These were the features of this diet as described in the
DASH study. The article presents a number of scientific studies that have shown the DASH diet’s
beneficial effects on health, especially on blood pressure, as well as the suitability of this diet for
lowering LDL cholesterol levels, for the prevention of type 2 diabetes and cardiovascular diseases.
Combining the DASH diet with reduced dietary salt and weight reduction (in overweight or obese
individuals) provides additional health benefits.

Wprowadzenie

Liczne badania naukowe wykazaty, ze ko-  niowych, ktére sg gtdwna przyczyng zgo-
rzysci zdrowotne stosowania diety DASH  ndw w naszym kraju, szeroka popularyza-
sq bardzo duze. Biorac pod uwage cze- cja zasad diety DASH mogtaby przyczynic
stotliwo$¢ wystepowania wsrod Polakéw  sie do znacznej poprawy zdrowia naszego
czynnikoéw ryzyka chordb sercowo-naczy-  spoteczenstwa.
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Tabela 1. Rozpowszechnienie gtéwnych czynnikéw ryzyka chordb sercowo-naczyniowych w Polsce

u 0séb dorostych w wieku 18-79 lat [1]

Czynnik ryzyka Procent dorostych Polakéow,
u ktorych wystepuje ten czynnik

Hipercholesterolemia 61%
Nadcisnienie ogétem 32%
Otytos¢ 22%

Tabela 2. Liczba chorujacych na cukrzyce w Polsce (w 2013 r.) [2] i szacunki dotyczace osob ze sta-

nem przedcukrzycowym [3,4]

M Osoby z cukrzyca lub stanem przedcukrzycowym

Cukrzyca

2,7 min

Stan przedcukrzycowy

Co najmniej tyle samo 0s6b co z cukrzycg

W tab. 1 przedstawiono rozpowszech-
nienie czynnikdw ryzyka chordb sercowo-
-naczyniowych w Polsce u 0sdb dorostych
w wieku 18-79 lat [1], a w tab. 2 poda-
no liczbe chorujacych na cukrzyce w Polsce
(w 2013 r.) [2] i szacunki dotyczace 0sob ze
stanem przedcukrzycowym [3,4].

Na korzysci ze stosowania diety DASH
wskazuja przedstawione ponizej fakty.

Dieta DASH:

e obniza ci$nienie tetnicze krwi [5],

e pomaga zapobiega¢ rozwojowi nadci-
$nienia tetniczego [5],

e sprzyja obnizeniu stezenia cholesterolu
LDL [5,6],

e zmniejsza ryzyko rozwoju choréb serco-
wo-naczyniowych [7,8],

e zmniejsza ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2 [9],

e zmniejsza umieralnos¢ [8].

Dieta DASH jest zalecana m.in. przez:

o Polskie Towarzystwo Nadcisnienia Tetni-
czego [10],

e Europejskie Towarzystwo Nadci$nienia
Tetniczego [11],
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e Polskie Forum Profilaktyki Chordb Ukta-
du Krazenia [12],

o Europejskie Towarzystwo Kardiologicz-
ne [13],

e Polskie
[14],

e Amerykanskie Towarzystwo Diabetolo-
giczne [15],

o Dietary Guidelines for Americans, 2015-
-2020 (Zalecenia zywieniowe dla Ame-
rykandw, 2015-2020) [16].

Towarzystwo Diabetologiczne

Krotka historia odkrycia

diety DASH [5]

Historia odkrycia diety DASH siega lat
1994-1996. W tym czasie przeprowadza-
no badanie o nazwie Dietary Approches to
Stop Hypertension (Dieta w leczeniu i za-
pobieganiu nadciénienia), ktore w skro-
cie zostato nazwane badaniem DASH. In-
spiracja do podjecia tego badania byto py-
tanie nurtujace badaczy od wielu lat ,czy
mozna utozy¢ pacjentom jakas diete, kto-
ra by skutecznie obnizata cisnienie tetnicze
krwi?”. Ogtoszone w 1997 r. wyniki bada-
nia DASH daty pozytywng odpowiedz na to
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pytanie [5]. O wysokiej naukowej randze
tego badania $wiadczy fakt, ze byto ono
wspierane przez Narodowy Instytut Choréb
Serca, Ptuc i Uktadu Krwiotworczego (NHL-
BI, National Heart, Lung and Blood Institu-
te), ktory jest organem Narodowego Insty-
tutu Zdrowia (NIH, National Institutes of
Health) w Stanach Zjednoczonych.

Badanie DASH [5]

W badaniu DASH braty udziat osoby z ci-
$nieniem tetniczym w zakresie 120-159
mmHg/80-95 mmHg, czyli z nadcisnieniem
1. stopnia oraz bez nadcisnienia, ale z ci-
$nieniem wyzszym niz optymalne, czyli z ci-
$nieniem prawidtowym lub z ci$nieniem wy-
sokim prawidtowym, ktdre nie przyjmowa-
ty lekéw przeciwnadci$nieniowych ani ta-
kich, ktére wptywajq na wartos¢ cisnienia.
Uczestnikéw badania proszono, aby w jego
trakcie nie przyjmowali suplementéw wita-
min i skladnikéw mineralnych ani srodkéw
zobojetniajacych kwas solny, zawierajacych
magnez lub wapn.

Kalorycznos¢ diety uczestnikéw bada-
nia korygowano tak, aby w czasie jego trwa-
nia masa ciata badanych osdb nie ulega-
ta zmianie, w celu wykluczenia wptywu re-
dukcji masy ciata na obnizenie cisnienia. Za-
tozeniem badania byto takze, aby wykluczy¢
wplyw réznic w zawartosci soli/sodu
w dietach poszczegdlnych uczestnikdw, dla-
tego zawartos$¢ sodu we wszystkich badanych
dietach byta taka sama i wynosita ~3000 mg
(ok. 7,5 g soli) na dzien. Tak wiec powyz-
sze czynniki (zmiana masy ciata i zawartos¢
soli w diecie) nie wptywaty na cisnienie krwi;
wptywat tylko rodzaj testowanej diety.

Naukowcy planujacy badanie DASH
przypuszczali (ale nie mieli pewnosci i do-
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wodow na to), ze mozna okresli¢ skiad-
niki pokarmowe, ktére w najwiekszym
stopniu wplywaja na wartos¢ cisnienia
tetniczego krwi.

Badano trzy rodzaje diet, ktore utozo-
no tak, aby roznity sie zawartoscig sktad-
nikow pokarmowych (a tym samym rodza-
jem i ilosciq poszczegdlnych produktow
spozywczych), hipotetycznie wptywajacych
w najwiekszym stopniu na ci$nienie tetni-
cze krwi [17].

Diete, ktdrej stosowanie dato najlepsze
rezultaty w postaci obnizenia cisnienia tet-
niczego krwi, nazwano dietq DASH.

Dieta DASH (zastosowana w badaniu
DASH) jest bogata w warzywa i owoce (ale
zawiera mniej owocéw niz warzyw), nisko-
ttuszczowe produkty mleczne i, co za tym
idzie, w btonnik, wapn, potas i magnez, na-
tomiast ma obnizong zawarto$¢ nasyconych
kwasow ttuszczowych, ttuszczu ogdtem
i cholesterolu. W diecie tej zaleca sie pet-
noziarniste produkty zbozowe, ryby i dréb,
orzechy, natomiast ograniczy¢ nalezy spo-
zycie czerwonego miesa, stodyczy i napo-
jow zawierajgcych cukier.

U 0s6b stosujacych diete DASH cisnienie
skurczowe byto nizsze srednio 0 5,5 mmHg,
a rozkurczowe o 3,0 mmHg w pordéwna-
niu z osobami stosujacymi diete kontrolng
(czyli przecietng, codzienng diete stosowa-
ng przez dorostych Amerykanéw w latach
90. XX w.).

Natomiast u 0séb z nadcisnieniem, sto-
sujacych diete DASH, ci$nienie skurczo-
we bylo nizsze o 11,4 mmHg i rozkur-
czowe 0 5,5 mmHg niz u 0séb stosujacych
diete kontrolna.

Wazng informacjg dla lekarza, ktérg
moze on zacheci¢ swoich pacjentéw do sto-
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sowania diety DASH jest fakt, ze obnize-
nie cisnienia krwi nastapito juz po 2 ty-
godniach i ten spadek utrzymywat sie
przez caty czas badania (czyli przez caty
czas stosowania diety DASH), ktore trwato
dalsze 6 tygodni (w sumie diete stosowano
przez 8 tygodni) [5].

I co wazne, dieta DASH obnizyta cisnie-
nie zarowno u 0sOb z nadci$nieniem, jak
i u 0s6b z cisnieniem wyzszym niz optymal-
ne, u kobiet i mezczyzn, u 0s6b miodych
i w starszym wieku.

Wyniki badania diety DASH stanowig
duza pomoc dla lekarza w dyskusji z pa-
cjentami, jak mogq zwiekszy¢ skutecznosc
kontroli ci$nienia.

W  Wytycznych Polskiego Towarzystwa
Nadcisnienia Tetniczego (2015) podkreslono,
ze odpowiednia dieta oraz inne zmiany sty-
lu zycia stanowig nieodzowny element terapii
nadcisnienia tetniczego i powinny by¢ wdro-
zone u wszystkich osob z nadciénieniem, ale
jednoczesnie podkreslono, ze zastosowanie
diety nie zwalnia pacjenta z przyjmowania
zaleconych przez lekarza lekow [10].

Badanie DASH-Sodium [18,19]
Tak dobre wyniki badania DASH sktonity na-
ukowcdw do poréwnania wptywu rdéznych
poziomow zawartosci soli w diecie i dwoch
rodzajow diety: diety kontrolnej (czyli prze-
cietnej, codziennej diety stosowanej przez
dorostych Amerykanow w latach 90. XX w.)
oraz diety DASH, na ci$nienie krwi u osdb
z ci$nieniem w zakresie wartosci > 120/80
mmHg i £ 159/95 mmHg, czyli: z ci$nie-
niem wyzszym niz optymalne lub z nadci-
$nieniem 1. stopnia.

Badanie byto przeprowadzane w latach
1997-1999. Zakwalifikowano do niego oso-
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by ze skurczowym cisnieniem tetniczym

(SBP) w zakresie 120-159 mmHg, a roz-

kurczowym (DBP) w zakresie 80-95 mmHg,

ktore nie przyjmowaty lekdw przeciwnadci-
$nieniowych ani takich, ktére wptywaja na
wartosc¢ cisnienia. U 41% badanych wyste-
powato nadcis$nienie. Kaloryczno$¢ diety zo-
stata dostosowana indywidualnie do kazde-
go uczestnika tak, aby w czasie badania nie
nastepowata zmiana masy ciata.

W badaniu DASH-Sodium wykazano, ze:

e zmniejszenie spozycia soli/sodu spowo-
dowato obnizenie ci$nienia krwi zaréwno
W grupie 0sob stosujacych diete DASH,
jak i u 0séb stosujgcych diete kontrolng;

e U 0sOb z grupy stosujacej diete DASH,
niezaleznie od poziomu spozywanej soli,
ci$nienie krwi bylo nizsze niz u osdb
z grupy stosujacej diete kontrolna;

¢ najwieksze obnizenie ci$nienia krwi
wystapito u oséb z grupy stosuja-
cej diete DASH i przy najnizszym
poziomie spozycia soli, czyli 2,875 g
soli (1150 mg sodu). Cisnienie skurczo-
we krwi w tej grupie byto nizsze o 7,1
mmHg (u os6b bez nadcisnienia) i az
o0 11,5 mmHg (u oséb z nadciénie-
niem) w pordéwnaniu z grupa stosujaca
diete kontrolng z najwyzszym poziomem
spozycia soli;

o najwieksze obnizenie ci$nienia wystapito
u 0sbéb z nadci$nieniem, jednak ciénie-
nie obnizyto sie znacznie takze u o0sob
bez nadcisnienia, ale z ciSnieniem wyz-
szym niz ci$nienie optymalne;

¢ zmniejszenie spozycia soli/sodu
spowodowato obnizenie ci$nienia krwi
zarowno u kobiet, jak i u mezczyzn.
Najwazniejsze wnioski z badania DASH-

-Sodium byty nastepujace:
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Zastosowanie samej diety DASH ob-
niza cisnienie tetnicze krwi, samo zmniej-
szenie spozycia soli rowniez powoduje ob-
nizenie ci$nienia, ale najwieksze obnize-
nie cis$nienia mozna uzyska¢, gdy diete
DASH pacjent potaczy z obnizeniem za-
wartosci soli w diecie.

Najwiecej korzysci zdrowotnych moga
odnies¢ osoby z nadcisnieniem, a nawet bez
nadcisnienia, ale z ciSnieniem wyzszym niz
optymalne:

e odzywiajac sie wedtug zalecen diety

DASH,
¢ zmniejszajac ilos¢ soli/sodu w co-

dziennej diecie.

W podsumowaniu autorzy badania DA-
SH-Sodium podajg, ze dlugoterminowe
korzysci w postaci obnizenia ci$nienia,
osoby z ci$nieniem wyzszym niz optymalne
i osoby z nadcisnieniem 1. stopnia odniosg
wowczas, gdy:

e beda gotowe, m.in. dzieki edukacji ca-
tego spoteczenstwa, do wprowadzenia
zmian w swojej diecie zgodnie z zasada-
mi diety DASH;

o jesli na rynku zwiekszy sie dostepnosc
produktow o mniejszej zawartosci soli.
Powyzsze wyniki i wnioski mogg poméc

lekarzowi, jakich argumentéw moze uzy¢,

aby zacheci¢ pacjenta do stosowania diety

DASH i ograniczenia spozycia soli.

Badanie ENCORE [20]

Amerykanskie badanie ENCORE (ang. EN-
CORE Study, Exercise and Nutrition inte-
rventions for CardiOvasculaR hEalth, Popra-
wa zywienia i aktywnosci fizycznej dla zdro-
wia sercowo-naczyniowego), wykazato, ze
dodanie do diety DASH zwiekszonej aktyw-
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nosci fizycznej i redukcji masy ciata u osdb
z nadwagg lub otytoscig dodatkowo obniza
cisnienie tetnicze krwi.

Uczestnikami badania byty osoby powy-
zej 35. r.z. (Sredni wiek w grupie wynosit 52
lata), z wysokim ciSnieniem prawidtowym
lub nadci$nieniem 1. stopnia, czyli w zakre-
sie wartosci 130-159 mmHg/85-99 mmHg,
ktore nie przyjmowaty lekéw na obnizenie
ci$nienia lub lekdéw wplywajacych na ukifad
sercowo-naczyniowy, prowadzace siedzacy
tryb zycia, ktérych BMI miescito sie miedzy
25-40 kg/m2.

Rekrutacje do badania przeprowadzono
w latach 2003-2008, a obserwacja uczest-
nikow trwata 4 miesiace.

Najwazniejsze wnioski z badania ENCO-
RE byty nastepujace:

U pacjentow z grupy badanej, czy-
li przy zastosowaniu diety DASH i progra-
mu redukcji masy ciata obejmujacego ¢wi-
czenia aerobowe, zmniejszenie kalorycz-
nosci diety i pomoc w zmianie nawykow
dotyczacych stylu zycia, przy faktycznie
Scistym stosowaniu zalecanej diety i $red-
nim obnizeniu masy ciata o prawie 9 kg
w stosunku do pacjentéw z grupy, w kto-
rej uczestnicy stosowali przecietng diete
amerykanska i nie zwiekszyli swojej ak-
tywnosci fizycznej oraz nie zmniejszy-
li nadwagi lub otytosci, ci$énienie krwi
skurczowe i rozkurczowe obnizyto sie
érednio 0 12,5/5,9 mmHg;

U pacjentdw w grupie, w ktdrej zasto-
sowano i $cisle przestrzegano zasad diety
DASH, ale bez zwiekszenia aktywnosci fi-
zycznej i bez zmniejszenia nadwagi i otyto-
$ci) w stosunku do grupy, w ktérej uczestni-
cy stosowali przecietng diete amerykanska,
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nie zwiekszyli swojej aktywnosci fizycznej
i nie zmniejszyli nadwagi lub otytosci, ci-
$nienie krwi skurczowe i rozkurczowe
obnizylo sie srednio 0 7,7/3,6 mmHg.

Argument dla lekarza w zacheca-
niu pacjenta do stosowania diety DASH,
a takze do zwiekszenia aktywnosci fizycz-
nej i podjecia skutecznej kuracji odchudza-
jacej: wyniki badania ENCORE potwierdzi-
ty, ze dieta DASH obniza ci$nienie krwi, do-
starczyty rowniez dowodoéw na duzg ,war-
to$¢ dodang” w postaci dalszego obnizenia
ci$nienia, zwigzang z dotaczeniem céwiczen
fizycznych i redukcji masy ciata do stosowa-
nej diety DASH.

Analiza Liese [9]
Wobec narastajacej liczby oséb z cukrzycq
i stanem przedcukrzycowym w Polsce, du-
Zego znaczenia nabiera skuteczna profilak-
tyka zaburzen gospodarki weglowodano-
wej. Wazna jest prewencja pierwotna pro-
wadzona w catym spoteczenstwie.
Wystepowanie
wego i cukrzycy typu 2 mozna zmniejszy¢
dzieki edukacji catego spoteczenstwa, doty-
czacej modyfikacji stylu zycia, czyli zache-
cania do odpowiedniego sposobu zywienia,
w tym dostosowania wartosci energetycz-
nej diety do indywidualnego zapotrzebo-
wania na energie, regularnej aktywnosci fi-
zycznej, unikania nadwagi i otytosci.
Zbadania zaleznosci miedzy sposobem
zywienia zgodnym z zasadami diety DASH
a rozwojem cukrzycy typu 2 dokonata Liese
z Uniwersytetu Potudniowa Karolina (Uni-
versity of South Karolina) w Columbii (USA)
wraz ze wspotpracownikami. Dokonali oni
analizy sposobu zywienia 862 uczestnikéw
innego badania o nazwie IRAS (The Insu-

stanu przedcukrzyco-
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lin Resistance Atherosclerosis Study).W ra-
mach tej analizy dla kazdej osoby poréwna-
no zgodnos¢ jej sposobu zywienia z zasada-
mi diety DASH. Rekrutacja do badania IRAS
odbywata sie w latach 1992-1994 i obej-
mowata osoby w wieku 40-69 lat na poczat-
ku badania. Po 5 latach obserwacji okazato
sie, ze okoto 17% o0sob sposrod 862 bada-
nych zachorowato na cukrzyce typu 2, czyli
zachorowata 1 osoba na 6.

Analiza Liese wykazata, ze ryzy-
ko zachorowania na cukrzyce typu 2
0s0b, ktorych sposob zywienia byt naj-
bardziej zblizony do diety DASH, byto
znacznie mniejsze (0 69%) niz ryzyko
u oso6b, ktorych dieta odbiegata od za-
sad diety DASH.

Nalezy dodac¢, ze w badaniu IRAS wzie-
ty udziat osoby z trzech grup: rasy czarnej,
Hiszpanie i osoby rasy biatej, ktore nie byty
Hiszpanami. Powyzsze wyniki i wnioski do-
tyczg osob rasy biatej.

Wyniki badania stanowig kolejny argu-
ment dla lekarzy w zachecaniu pacjentow
do modyfikacji swojej diety zgodnie z zasa-
dami diety DASH.

Polskie Towarzystwo Diabetologiczne
w dokumencie Zalecenia kliniczne doty-
czace postepowania u chorych na cu-
krzyce 2017. Stanowisko Polskiego To-
warzystwa Diabetologicznego podaje,
ze ,W zaleznosci od indywidualnych prefe-
rencji chorych, w prewencji i leczeniu cu-
krzycy mogg by¢ rekomendowane diety:
$rédziemnomorska, DASH, portfolio, we-
geterianska lub weganska, dieta niskottusz-
czowa albo niskoweglowodanowa”.

Nalezy jednak podkreslic, Zze osoby,
u ktorych juz wystepuje cukrzyca lub stan
przedcukrzycowy, powinny nieco zmodyfi-

VOL 28 NR 03’18 (322)



lekwpolsce.pl

kowac diete DASH, aby zapewniata réwniez
optymalng kontrole glikemii. Lekarz powi-
nien takze uczuli¢ pacjenta, ze kazda zmia-
na diety wymaga czestszego badania steze-
nia glukozy w samokontroli i oméwienia wy-
nikow z lekarzem.

Badanie OmniHeart [6]

Badanie DASH wykazato, ze dieta DASH ob-
niza nie tylko cisnienie krwi, ale takze pod-
wyzszone stezenie cholesterolu LDL w suro-
wicy krwi [5]. W badaniu braty udziat osoby
z wyjsciowym stezeniem cholesterolu cat-
kowitego < 260 mg/dl i cholesterolu LDL <
160 mg/dl, z ktoérych 99% nie przyjmowa-
to lekdéw na jego obnizenie. Nalezy podkre-
§li¢, ze w czasie badania nie nastepowata
zZmiana masy ciata uczestnikow, czyli wptyw

Dietetyka

na obnizenie stezenia cholesterolu LDL mia-
to tylko zastosowanie diety DASH. Wyniki
te potwierdzito badanie DASH-Sodium [18].

Z kolei w badaniu OmniHeart (The Opti-
mal Macronutrient Intake Trial to Prevent
Heart Disease, Optymalne spozycie makro-
sktadnikdow zapobiegajace chorobom ser-
ca) wykazano, ze korzystny wptyw zmo-
dyfikowanej diety DASH na obnizenie ste-
zenia cholesterolu LDL i innych lipidow we
krwi byt jeszcze silniejszy, gdy cze$¢ weglo-
wodanow z klasycznej diety DASH zasta-
piono biatkami lub nienasyconymi kwasami
ttuszczowymi, gtdwnie jednonienasyconymi
kwasami ttuszczowymi (JKT) [6].

Badanie OmniHeart przeprowadzono
w USA w latach 2002-2008 i badano w nim
wptyw zmodyfikowanej diety DASH na ci-
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$nienie krwi i lipidy u oséb z ci$nieniem tet-
niczym krwi w zakresie wartosci 120-159/80-
95 mmHg i Srednim stezeniem cholesterolu
LDL 130 mg/dl, $rednim stezeniem choleste-
rolu HDL 50 mg/dl i Srednim stezeniem trigli-
cerydow 100 mg/dl.

Argument dla lekarza w rozmowie
z pacjentem z hipercholesterolemia: dieta
DASH obniza stezenie ,ztego” cholesterolu
LDL i dzieki temu zmniejsza ryzyko rozwo-
ju chorob sercowo-naczyniowych.

Analiza Funga i wsp. [7]
Fung i wsp. dokonali analizy danych kobiet
(dotyczace ich sposobu zywienia i zdrowia),
ktore w latach 1976-2004 uczestniczyty
w Nurse’s Health Study (Badanie zdrowia
pielegniarek). Badanie to przeprowadzo-
no w USA. Obejmowato ono 121 700 ko-
biet, sposrdd ktdrych Fung i wsp. wybrali do
analizy ankiety 88 517 kobiet, u ktorych na
poczatku badania Nurse’s Health Study nie
wystepowata choroba niedokrwienna serca,
udar moézgu ani cukrzyca, poniewaz obec-
nos¢ ktorej$ z tych chordb z duzym praw-
dopodobienstwem mogta wptynaé¢ na zmia-
ne ich diety. Ocena sposobu zywienia ko-
biet w badaniu Nurse’s Health Study byta
przeprowadzona na poczatku badania i po-
nawiana co kilka lat. Fung i wsp. dla kaz-
dej z badanych kobiet okreslili zgodnos¢ jej
sposobu zywienia z zasadami diety DASH.
Po przeanalizowaniu udokumentowanych
danych z 24 lat obserwacji, Fung i wsp. zaob-
serwowali, ze u kobiet, ktérych sposdb zywie-
nia byt najscislej zblizony do zasad diety DASH,
w poréwnaniu do kobiet, ktorych dieta najbar-
dziej odbiegata od diety DASH, wystapito:
e mniejsze ryzyko zawatu serca (zakonczone-
go lub niezakonczonego zgonem) o 24%,
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e mniejsze ryzyko udaru mézgu o 18%,
e nizsze stezenie we krwi markerdw sta-
nu zapalnego.

Fung i wsp. wskazuja na ochronny
wptyw diety DASH przed chorobami prze-
wlektymi, takimi jak choroby rozwijaja-
ce sie na tle miazdzycy, i ttumaczg to tym,
ze duze spozycie naturalnych antyoksydan-
téw z warzyw, owocow, orzechdw i nasion,
w ktore obfituje dieta DASH, znacznie ha-
muje proces zapalny w $cianach tetnic, co
manifestuje sie niskim stezeniem we krwi
markerdw stanu zapalnego.

Argument dla lekarza: powyzsza ana-
liza dostarcza waznych dowoddw na to, ze
stosowanie diety DASH przez zdrowe ko-
biety w $rednim wieku daje duze korzy-
$ci w profilaktyce pierwotnej choréb serco-
wo-naczyniowych, zmniejsza bowiem ryzy-
ko zawatu serca oraz udaru mézgu.

Analiza Reedy'ego i wsp. [8]

Reedy i wsp. (2014) dokonali analizy danych
uczestnikow innego, bardzo duzego badania
dotyczacego diety i stanu zdrowia czionkdow
Amerykanskiego Zwigzku Emerytow, ktdre no-
sito nazwe the National Institutes of Health-
American Association of Retired Persons (NIH-
AARP) Diet and Health Study. Obejmowato pra-
wie 500 tys. 0sob, ktore obserwowano przez 15
lat. Na poczatku badania, w latach 1995-1996,
uczestnicy mieli 50-71 lat. Zakwalifikowano do
niego te osoby, u ktdrych nie wystepowaty cho-
roby serca ani nowotwory. U kazdego uczestni-
ka sprawdzono jego sposob zywienia.

Reedy i wsp., korzystajac z danych z po-
wyzszego badania, dla kazdego uczestnika
tego badania okreslili zgodnos$¢ jego spo-
sobu zywienia z czterema rodzajami diet,
w tym z dietg DASH.
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Analiza Reedy'ego i wsp. wykazata, ze

u 0s0b, ktorych sposdb zywienia byt najsci-

$lej zblizony do zasad diety DASH, w po-

réwnaniu do osob, ktérych dieta odbiegata
od zasad diety DASH, wystepowato:

e mniejsze ryzyko umieralnosci ogdinej
- u kobiet 0 22%, a u mezczyzn 0 17%;

e mniejsze ryzyko zgonu z powodu cho-
roby sercowo-naczyniowej - u kobiet
0 25%, a u mezczyzn o 20%;

e mnigjsze ryzyko zgonu z powodu nowotwo-
ru - u kobiet 0 19%, a u mezczyzn o 15%.
Argument dla lekarza w zachecaniu

rowniez osob w wieku powyzej 50. r.z., a tak-

ze seniorow do zmodyfikowania swojej diety

w kierunku diety DASH: osoby w tym wieku

mogaq odnie$¢ duze korzysci zdrowotne i wy-

dtuzyc¢ zycie dzieki stosowaniu diety DASH.

Podsumowanie

Jak przedstawiono w artykule, korzysci
zdrowotne ze stosowania diety DASH zosta-
ty udowodnione w wielu badaniach nauko-
wych i obserwacjach.

Korzyscig zdrowotng ze stosowania die-
ty DASH jest nie tylko skutecznos¢ w obni-
zaniu podwyzszonego cisnienia tetniczego
krwi, ale takze w obnizaniu ci$nienia u 0osdb
z ci$nieniem prawidtowym i prawidtowym
wysokim, co przyczynia sie do zmniejszenia
ryzyka rozwoju nadcisnienia.

Poza tym dieta DASH obniza stezenie
cholesterolu LDL w surowicy, zmniejsza ry-
zyko rozwoju cukrzycy typu 2, choréb ser-
cowo-naczyniowych, wraz z aktywnoscig fi-
zyczng pomaga schudna¢ (przy nadwadze
lub otytosci), a takze sprzyja przedtuzeniu
zycia. I co wazne, jej skuteczno$¢ wyka-
zano zaréwno u kobiet, jak i u mezczyzn,
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u 0s6b miodych i starszych. Badania poka-
zaty, ze diete DASH warto zacza¢ stosowac
w kazdym wieku, réwniez w starszym, ale
oczywiscie najlepiej stosowac jg wczesniej.

Korzysci zdrowotne diety DASH dajg ar-
gument lekarzom w rozmowie z pacjentami
i zachecaniu ich do zapoznania sie z zasa-
dami tej diety oraz stopniowego modyfiko-
wania swojej dotychczasowej diety w kie-
runku diety DASH.

Wazne jest réwniez edukowanie pa-
cjentéw pod katem stosowania zasad diety
DASH, jej wptywu na stan zdrowia, jak tez
przekazywanie informacji na temat powig-
zania sposobu zywienia ze zdrowiem.

O duzej wartosci diety DASH $wiadczy
fakt, ze jest polecana przez wiele nauko-
wych towarzystw medycznych. o®

Historia odkrycia zdrowotnych korzysci die-
ty DASH, szczegdtowe informacje dotyczace co-
dziennego stosowania jej zasad, przepisy z wyli-
czong wartoscig odzywczg jednej porcji i z poda-
niem zawartosci soli/sodu mozna znalez¢ w ksigz-
ce Aleksandry Cichockiej: ,Dieta DASH w teorii
i zastosowaniu” (Wyd. Medyk, 2017) [21].
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