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Kapitel 1: Einleitung

Die DASH-Diät (Dietary Approaches to Stop Hypertension) ist eine Ernährungsweise, die
entwickelt wurde, um den Blutdruck zu senken und das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu
verringern. Sie betont den Verzehr von Obst, Gemüse, Vollkornprodukten, magerem Eiweiß und
fettarmen Milchprodukten, während der Konsum von gesättigten Fettsäuren, rotem Fleisch und
zuckerhaltigen Lebensmitteln begrenzt wird. Hier ist eine ausführliche Beschreibung der DASH-
Diät:

Merkmale der DASH-Diät:

1. Reich an Obst und Gemüse: Die DASH-Diät legt großen Wert auf den Verzehr von Obst und
Gemüse, da diese reich an Ballaststoffen, Vitaminen, Mineralstoffen und Antioxidantien sind. Sie
bilden die Grundlage der Ernährung und sollten in jeder Mahlzeit prominent vertreten sein.
2. Vollkornprodukte: Die Ernährung sollte reich an Vollkornprodukten wie Vollkornbrot, braunem
Reis, Haferflocken und Vollkornnudeln sein. Diese liefern komplexe Kohlenhydrate und
Ballaststoffe, die den Blutzuckerspiegel stabilisieren und ein lang anhaltendes Sättigungsgefühl
bieten.
3. Mageres Eiweiß: Die DASH-Diät fördert den Konsum von magerem Eiweiß, wie Huhn ohne
Haut, Fisch, Hülsenfrüchten und fettarmen Milchprodukten. Diese Quellen liefern hochwertiges
Protein, ohne das Risiko von gesättigten Fettsäuren und Cholesterin zu erhöhen.
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4. Fettarme Milchprodukte: Fettarme oder fettfreie Milchprodukte wie Milch, Joghurt und Käse
sind wichtige Bestandteile der DASH-Diät. Sie liefern Kalzium und Vitamin D für starke Knochen
und Zähne, ohne zu viel gesättigtes Fett zu enthalten.
5. Begrenzung von gesättigten Fettsäuren und Cholesterin: Die DASH-Diät empfiehlt, den
Konsum von gesättigten Fettsäuren und Cholesterin zu begrenzen, indem man den Verzehr von
fettem Fleisch, Butter, Käse und frittierten Lebensmitteln reduziert.
6. Reduzierung von zuckerhaltigen Lebensmitteln und Süßgetränken: Zuckerhaltige
Lebensmittel und Getränke, wie z. B. Süßigkeiten, Kuchen, Limonaden und gesüßte Fruchtsäfte,
sollten begrenzt werden, da sie leere Kalorien liefern und den Blutzuckerspiegel schnell ansteigen
lassen können.

Techniken zur Zubereitung der DASH-Diät:

1. Planung von Mahlzeiten und Einkäufen: Eine erfolgreiche Umsetzung der DASH-Diät
erfordert eine sorgfältige Planung von Mahlzeiten und Einkäufen. Erstellen Sie einen Wochenplan,
der reich an Obst, Gemüse, Vollkornprodukten und magerem Eiweiß ist, und erstellen Sie eine
Einkaufsliste entsprechend.
2. Kochen zu Hause: Das Zubereiten von Mahlzeiten zu Hause ermöglicht es Ihnen, die Zutaten
und Portionsgrößen zu kontrollieren. Experimentieren Sie mit gesunden Rezepten, die reich an
Gemüse und magerem Eiweiß sind, und verwenden Sie Kräuter und Gewürze, um den Geschmack
zu verbessern, anstatt viel Salz hinzuzufügen.

3. Portionskontrolle: Achten Sie auf Portionsgrößen, um Überessen zu vermeiden. Verwenden Sie
kleinere Teller und Schalen, um automatisch kleinere Portionen zu servieren, und hören Sie auf
Ihren Körper, um zu erkennen, wann Sie satt sind.
4. Snacks: Planen Sie gesunde Snacks, um Heißhungerattacken zwischen den Mahlzeiten zu
vermeiden. Frisches Obst, Gemüsesticks mit Hummus, fettarmer Joghurt oder ungesalzene Nüsse
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sind gute Optionen.
5. Hydratation: Trinken Sie ausreichend Wasser während des Tages, um hydratisiert zu bleiben und
den Hunger zu kontrollieren. Vermeiden Sie zuckerhaltige Getränke und wählen Sie stattdessen
Wasser, ungesüßten Tee oder sprudelndes Wasser.
Die DASH-Diät ist nicht nur eine wirksame Methode zur Senkung des Blutdrucks, sondern auch
eine gesunde Ernährungsweise, die das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen verringern und die
allgemeine Gesundheit fördern kann. Durch die Betonung von Obst, Gemüse, Vollkornprodukten
und magerem Eiweiß und die Begrenzung von gesättigten Fettsäuren, Cholesterin und
zuckerhaltigen Lebensmitteln bietet sie eine ausgewogene Ernährung, die einfach zu befolgen und
köstlich ist.
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Kapitel 2: Snacks Und Desserts
Und Backrezepte Rezepte


