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Opis produktu

W ksigzce opisano szczegdétowo, na czym polega stosowanie tej diety, jakie produkty, w jakich ilosciach oraz proporcjach
nalezy w niej uwzgledniac. Przedstawiono szereg badarn naukowych, ktére wykazaty jej korzystny wptyw na zdrowie, a
zwlaszcza na wartosci cisnienia tetniczego krwi, jak rowniez przydatnosc¢ tej diety, miedzy innymi, w obnizaniu stezenia
cholesterolu, w profilaktyce i leczeniu cukrzycy typu 2 oraz chorob sercowo-naczyniowych. W ksigzce zaproponowano
64 przepisy kulinarne zgodne z zatozeniami diety DASH. Dla kazdego przepisu wyliczono zawartosc kalorii i sktadnikéw
waznych w diecie DASH, w tym wapnia, potasu, magnezu, btonnika i soli/sodu. Dieta DASH oparta jest na wynikach
wieloletnich badar naukowych i rekomendowana przez ekspertéw miedzynarodowych towarzystw naukowych.

Nowe wydanie ksigzki Aleksandry Cichockiej Dieta DASH w teorii i zastosowaniu Warszawa 2021,
SPIS TRESCI:

* Dieta DASH skuteczna w leczeniu i zapobieganiu nadcisnienia, obnizaniu stezenia cholesterolu, zmniejszaniu ryzyka
cukrzycy typu 2 i choréb sercowo-naczyniowych

Dlaczego wazne jest dgzenie do uzyskania wartosci optymalnych cisnienia tetniczego krwi

Badanie DASH

Witamina D niezbedna do dobrego wchtaniania wapnia

Dieta DASH a cukrzyca.

Modyfikacja diety DASH dla oséb z cukrzyca

Dieta DASH obniza podwyzszone stezenie ,.ztego” cholesterolu LDL we krwi

Dieta DASH zmniejsza ryzyko rozwoju chordb uktadu sercowo-naczyniowego. Analiza Funga i wsp.

Dieta DASH wydtuza zycie, zmniejsza ryzyko umieralnosci ogélnej oraz z powodu choréb sercowo-naczyniowych i
nowotworéw Analiza Reed’iego i wsp.

Dieta DASH na co dzien. Jak stosowac jg w praktyce

Spos6b opracowywania przepiséw

Najwazniejsze informacje o diecie DASH dla pacjentéw

Talerz diety DASH

Przepisy na jedna porcje.

Wybrane pi$miennictwo
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