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dash diyeti

dogruca besinleri dosdogru miktarlarda tuketerek faziletli tansiyonunuzu dengeleyebilirsiniz.
Her gida vicudumuz hakkinda yapilmasi olan birbirinden degisik unsurlari igerir. sayet durust
besinler segilir okunusu gergek miktarlarda tuketilirse, vicudun ihtiyaci olan gida 6geleri
saglandigi gibi bazen sihhat sorunlarinin ¢gozimune de yardimci olunabilir: Dogru beslenerek
tansiyonunuzu da dusurebilirsiniz.

Son 5 yildir ABD\de yaygin sekilde uygulanan ve yetkili esenlik kurumu NIH tirinden da
onaylanan “hipertansiyon tedavisine diyetsel yaklagsim” ornegi tek beslenme bicimi ile DASH-
Dietary Approach to Stop Hypertension soy basincini disirmede muvaffakiyetli olunabilecedi
anlasiimaktadir. Bu rejim ¢ok kan basinci sorunu olanda ilag tedavisinin yaninda, beslenmeyle
de soy basincinin dengede tutulabileceginin kanitidir.

DASH diyetinin esas yaklasimi yagi azaltilmig, sebze okunusu Urun igerigi bol, mazot trunleri
sinirh bir beslenme aliskanligidir. Bu diyetle yuksek soy basinci; kilogram kaybi, tuz ve alkol
sinirlamasi gibi faktorlerden 6zgur olarak dugmektedir. Bu kan pahasi tortu lif, potasyum,
kalsiyum okunusu magnezyum yonunden zengindir. oranti dizeyde protein icerme eder.

KOLESTEROLU okunusu AZALTIYOR

DASH diyeti sadece kan basincini degil kolesteroli de disurmektedir. American Journal
Clinical of Nutrional dergisinde yayinlanan bir calismada DASH diyeti ile LDL in kotu kolesterol
yuzde 10 civarinda dusebilecedi gosterilmistir. Birgok misahede DASH diyetini
uygulayanlarda kan basinci ile yaninda kolesterolun de dustugunt gostermektedir. bilhassa
ailesinde hipertansiyon sorunu olan hipertansiyon adayi kigilerde kilogram kontroli okunusu
maddeye etkinlik arttirrmi yapilmasa da yerli yerinde tuz kisitlamasi okunugu DASH diyeti
tatbiki soy basinci okunusu LDL kolesterol yuksekligi ile galisan tek mucadele
saglayabilmektedir. Tuz kisitlamasi ile sdyleyis edilmek istenen gunlik sodyum aliminin 1500
gram ve altinda tutulmasidir. DASH diyeti uygularken alkol kullanmamali, genislik gok 1-2
bodug kirmizi sarapla sinirlamalisiniz.

DASH diyeti ile ginde averaj 2000 kalori alinmaktadir. i1sin ihtiyaci daha ziyade yahut hentiz
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az ise porsiyonlar arttirilip azaltilabilir. soy basinci yuksekligi ile hep beraber kilogram kaybi
arzulaniyorsa porsiyonlarin buyuklugu ayarlanarak gunce 1sin alimi 1400-1500 isin civarinda
tutulabilir. DASH diyeti ve tuz kisitlamasi ile birlikte eger yerli yerinde alistirma programi da
uygulanabilirse kilo kaybi1 okunusu soy basinci kontroll henuz da kolaylasacaktir.

HATIRLAYIN

llag almadan da soy basincinizi diisurebilirsiniz

Kilo verin.

Daha fazla aligtirma yapin.
Alkol tuketiminizi azaltin.
Tuzu sinirlayin.
Potasyumu arttirin.

Stres duzeyinizi dusurin.
Sigarayi birakin.

Daha ¢ok balik yiyin.

HIPERTANSIYON DESTEKLERINDEN FAYDALANIN

Sarmisak Garlic
Coenyzme Q-10
Calcium-Magnesium

Hawthorn



Fish oil

HIPERTANSIYONDAN KORKMAYIN

Unutmamalisiniz! Kan basinci yuksekligi saglikl yasami tehdit eden genislik mihim
sorunlardan biridir. rastgele ayni sendrom vermeden kalbinizde, bdbreklerinizde, gozlerinizde
okunusu beyninizde agir hasarlara, gelisememis donusu olmayan zararlara sebep olabilir.
etkili kan basincina sinirh belirtiler ortaya c¢iktiginda gonal yetmezligi, felgler, gorus
kanamalari, bdbrek yetmezligi coktan iglem isten gegmis olabilir. Bu nedenle soy basincinizi
dikkatle izleyiniz. Doktorunuzun uyarilarini mutlaka dikkate aliniz. Hipertansiyon kontrol
edilebilen musterek hastaliktir.

ORNEK DASH DIYETI

SABAH KAHVALTISI

1 ¢ay bardagi portakal suyu

1 sutas bardagi yagsiz sut ile 1 gorba kasigi kahvalti gevreqQi

1 vasat boy muz

Serbest miktarda ¢ig sebze domates, salatalik, yesil biber vb. 1 cay kasigi zeytinyagd1 konabilir

1 ince dilim kepek ekmegi 1 sevindiren kasigi recelli

OGLE YEMEGI

Tavuklu salata tavugun gogus etinden yapiimis olmal

Cig sebze 3-4 gubuk havug ve kereviz, 2 sayi turp, marul

1 kokusuz bardagi yagsiz yogurt



1 dilim kepek ekmegqi

1 1limh destan elma

AKSAM YEMEGI

1 sayi buyuk kabile balik balik

4 kemirmek kasig1 esmer piringten yapilmis pilav yahut butlinlesmis makarna
Haslanmis brokoli okunusu domates

Ispanak veya semizotu salatasi 1 yenilebilen kasigi zeytinyagi, domates, salatalik, yesil
sogan, yesil biber ilavesiyle

1 dilim kepek ekmegi

2 parmak kalinhginda 1 dilim kavun

ARALAR

1 kar veya 4 adet tekduze kayisi yahut gaprasik tuzsuz kuruyemis 1/2 deniz bardagi
1 MEYVE hangi OLABILIR?

1 degersiz boy elma

3 tane kayisi

1 orta uzunluk muz

1/2 midi kabile greyfurt veya 1 vasat uzunluk portakal
14 tane visne

1 6nemli kabile mandalina

15 iri UzUm



12 adet cilek
5 adet erik
1 midi kabile armut

1/8 ihmli kabile kavun veya karpuz

DASH diyeti yaparken nelere dikkat edeceksiniz?

Salatada tuz yasak, sirke okunusu limon serbesttir. 1 cay kasigi zeytinyadi eklenebilir. Tavuk
derisiz okunusu beyaz etinden olmalidir.

Yemeginizi bayagi lokmalar halinde yiyin.

Pilav, sebze gibi karbonhidratlari velinimet yemeginizle ayni tabaga koyun.

Eti tek parca halinde tabaginiza koyun.

Aralarda yahut dinlendiren yapiminda isletmek gore meyveleri yahut dusuk yagli, dusuk

kalorili besinleri yegleme edin sekersiz jelatin gibi.

NASIL YASIYORLAR

MODACI talep HANIF

Kan sekerim dismesin diye bal yiyorum

PROF. OSMAN MUFTUOGLU\NUN GORUSU

Her glines mutlaka 8 vakit uyuyorum. Gune saat 08:00 gibi baglarim. Kahvaltida 2 dilim kepek
ekmegi, beyaz peynir, 3 zeytin, feslegen okunusu azicik zeytinyagi damlatilmig domates
yerim. 5 degersiz bodug¢ sekersiz ¢ay igerim. Evden ¢ikmadan ge¢gmis zaman sira suresince



kan sekerim diismesin diyerek iki kasik uzvi slizme bal yiyorum. Oglenleri 2 dilim kepek
ekmegi ile beraberinde zeytinyadlh sebze evet da yaninda salata ile et yerim. Oglenleri gril
yediysem aksamlari zeytinyagli, zeytinyadli yediysem aksamlari gril yerim. Kirmizi hitit haftada
2 kez tuketiyorum. ekseriyetle hindi hitit okunusu balgi tercih ediyorum. ikindi vakti bir
porsiyon kar yiyorum. Canim fazla sevindiren isterse heyecani ballidari ve gelimsiz kayisi ile

gegistiriyorum. https://www.diyetik.com/dash-diyeti/ isaret az ekstrem seb viski evet da kirmizi
sarap igiyorum. Icki i¢tigim guinler fazla az as yiyorum. Biraz peynir ile tutum ediyorum.
Haftada 2 gunduz 45\er an kosu bandi yapiyorum. tertipli olarak C vitamini ve magnezyum,
kalsiyum okunusu demirden olusan musterek multivitamin aliyorum. sadece okunusu cildim
amaciyla selenyum vitamini kullaniyorum. Ailemde herhangi yalniz genetik rahatsizligi olan
yok. Gunde genislik agkin 10 adet sigara iciyorum.

Sayin murat Hanif\in beslenmesi amaciyla sdylenebilecek hareketsiz kelime var: Mikemmel.
Kahvalti, 6glen ve gece yemekleri segimleri okunugu aralik 6gun tercihleri ¢ok iyi. Eger
kahvaltl sonrasi hipoglisemi sorunu varsa saat 10.30 civarinda benzer modul yorulmamis
yahut kurutulmus kar kullanabilir. Alkol kullanimini azaltmasi beden okunusu cilt saghgi
bakimindan yararli olur. Biz multivitamin ve multimineral karigimlarini umumiyetle yegleme
etmiyoruz.

Kullanilacak olan vitaminlerin ayri tek bagina alinmasi belki azicik yorucu amma henuz
muessir okunusu guvenli sadece yol. Ayrica kifayetli miktarlarda alinabilmeleri hakkinda
okunusu zorunlu.

Sayin Hanif\in 1-2 gram civarinda esterifiye edilmis C vitamini, 100-200 mg civarinda E
vitamini, 800-1200 mg genigliginde kalsiyum, 100-200 mg civarinda magnezyum
kullanabilecegini dustinuyorum. ¢ipa icerme eden multivitaminlerin kullanilmamasini
oneriyorum. guglu sadece demir eksikliginin belirlendigi durumlarda kullaniimasi gereken
ancak mineraldir. yararsiz kullanildiginda vucutta birikir, hayati tehdit edici saghk sorunlarina
sebep olur.

Doktor eliyle yontem edilmedikge demir icerme eden tek em kullaniimamalidir. Selenyumu cilt
destegi olarak degil de, bagisiklik guglendirici okunusu kansere mukabil muhafiz olarak
yonetmek daha anlamlidir. muayyen donemler halinde ginde 50-100 mg kadar selenyum
kullanabilir.

Cilt disuincesince geniglik nafi besin desteklerinin Alfa Lipoik Asid, DMAE, Coenyzme Q-10, C
vitamini okunusu Alfa Linoleic Acid ile Gama Linoleic Asid oldugunu dusunuyorum. Bu yonde
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kifayetli vukuf birikimi olan ancak uzman desteginden yararlanilabilir. bagskaca kozmetikler
yaninda cildi muhafiz ve genglestirici etkisi oldugunu bildigimiz cosmopharmaceutical\lardan
faydalanabilir. nihayet s6z: Sayin Dilek Hanif bari hi¢ sigara kullanmasaydi.



