Dash Diat

Die Leckere Rezepte, Abnehmen & Bluthochdruck
senken

Marie Meier

Dash Diit



Alle Rechte vorbehalten.

Der Inhalt dieses Buches darf nicht reproduziert, vervielfaltigt oder libertragen werden ohne direkte
schriftliche Genehmigung des Autors oder des Herausgebers vervielfaltigt oder libertragen werden.
Unter keinen Umstdnden wird irgendeine Schuld oder rechtliche oder Autor fiir Schéden,
Wiedergutmachung oder finanzielle Verluste, die durch die in diesem Buch enthaltenen
Informationen, die in diesem Buch enthalten sind, weder direkt noch indirekt.

Rechtlicher Hinweis:

Dieses Buch ist urheberrechtlich geschiitzt. Es ist nur fiir den persénlichen Gebrauch bestimmt. Sie
dirfen es nicht verdndern, verbreiten, verkaufen, oder den Inhalt dieses Buches ohne die
Zustimmung des Autors oder Herausgebers verdndern, vertreiben, verkaufen, zitieren oder
paraphrasieren. Herausgebers.

Hinweis zum Haftungsausschluss:

Bitte beachten Sie, dass die in diesem Dokument enthaltenen Informationen nur zu Bildungs- und
Unterhaltungszwecken dienen. Es wurden alle Anstrengungen unternommen, um genaue, aktuelle,
zuverldssige und vollstindige Informationen zu préisentieren. Informationen zu présentieren. Es
werden keine Garantien jeglicher Art erklért oder impliziert. Der Leser nimmt zur Kenntnis, dass der
Autor nicht der Autor keine rechtliche, finanzielle, medizinische oder professionelle Beratung
anbietet. Der Inhalt dieses Buches wurde wurde aus verschiedenen Quellen entnommen. Bitte
konsultieren Sie einen zugelassenen Fachmann, bevor Sie die in diesem Buch beschriebenen
Techniken die in diesem Buch beschrieben werden. Durch das Lesen dieses Dokuments erklért sich
der Leser damit einverstanden, dass der Autor unter keinen Umsténden Der Leser erklart sich damit
einverstanden, dass der Autor unter keinen Umstidnden fiir direkte oder indirekte Verluste
verantwortlich ist, die durch die Verwendung der in diesem Dokument enthaltenen Informationen
entstehen. in diesem Dokument entstanden sind, einschlieBlich, aber nicht beschrinkt auf, Fehler,
Auslassungen oder Ungenauigkeiten.

2 Dash Diit



Inhalt

Inhalt 3
Kapitel 1: Einleitung 7
1. Die Entstehung und wissenschaftliche Grundlage der DASH-Dit..........cccccovvieeienieieniecieieseeeen, 7
2. Die Grundlagen und Prinzipien der DASH-Dit.........cccccoviriirinieriiiiciesceee e 8
2.1 Hauptnihrstoffe in der DASH=DIAL.......cc.cciiiiiiirieierieieee ettt st 8
2.2 Lebensmittelgruppen und empfohlene PortionsgroBen ............oecvevivieieniieieniinienisieieseeeeeeen 9
3. Die gesundheitlichen Vorteile der DASH-DiL........c.ccceecieriiieniiiieiese e 10
4. Vergleich der DASH-Didt mit anderen DiftKONZepten ...........cccvevveriecieriieienieeiee e 11
5. Techniken zur Zubereitung von Mahlzeiten im Rahmen der DASH-Diét........cccocoininenicnvenncne. 13
Kapitel 2: Friihstiick Rezepte 14
BUCRWEIZENDIO ...ttt ettt sttt ettt sb e eae b b ee 15
GIUNE BOW ...ttt ettt ettt et be e b e beesb e beeseenbasseessaseessensesssensenssensenns 15
SUPETTOOA BOWL .....eiieiiiieiiieeeeee ettt ettt ettt e st e b e s e e s e saessesseessenseeseensenseensensas 16
Feiner Beeren-smoothie Mit Buttermilch Und Frischer Minze...........cccoovvveviinienieniiieeseeeeee 16
Das 3 SOTtEN IMUSIE....eveuieiieieiieiiiiniere ettt sttt ettt s be et enes 17
ZIWIEDERIDTOL ...ttt ettt ettt st st b e bttt b e bt bbbt eseeaeene e nnen 17
Protein POITIAZE ....ooovieeieiiciieiecie ettt ettt sttt ettt e e te e b e s beesaesbeesaesbesbeensesseessessesseensenns 18
PIZ OMEIELE ...ttt ettt ettt ettt e b e beesa e beeseesbesseensesseenseseessensesssensesseensenseanes 18
MANZO MIICHICIS ...cuviiieiiiiieietece ettt ettt et eteesbeste et e steessesbeesaessessaessesseessessesssensessaensens 19
DiINKel HANT BIOt....c..oiiiiiiiniiiiectctctcccte ettt ettt ettt bbb s nes 19
Vollkorntoast Mit Avocado Und Ei......c..coccouevieiiiininininiiiiiciiinccceeteeecse et 20
Vollkornbrétchen Mit Frischkdse Und Viel Frischem Gemuise........cccvecvevieeieriinienienieienieieieeeenne. 20
2 MINULEN FIURSTICK ....oviiiiiiiciieii ettt ettt ste et teesaebesbeesbesteessessessnensesseens 21
ODSESALAL BIO ... eiiiiieiieiecieiece ettt et sttt et e st e et et e steesbesbeesa e beessessesseensesseeseenseeseensanns 21
Spanischer RUNIEI-GEMUSE-TNIX ....cveivieieriieierieiieieste et ete et estesteetesteeseestesseessesseeseessesssensesseensessesseenns 22
Omelett Mit Spinat Und Wiirzsauce Aus Rotem Pfeffer..........cccoovvieiiniiiiniiee 22
Die Einfachsten Pancakes ..........coccoivirieieieinirininenetceeteteceiese ettt sbe et aebeeae v 23
Birnen U. KASe VOIIKOITIDIOL .......ccuiiieiiiitietiitieietieieteetetesteete e aesseeaessesssensesseessessesssensesssessesseenes 23
Mediterranes Omelette Mit Feinem Gemiise Der SaiSON .......c.ccevieeieriieienienienienieeienie e eee e sveenes 24
SPICEELET Mt BACOM .....viieieiiiiiieiiiteieteete ettt ettt ettt ettt e s be et s et e essesbeeseesseeseessenseessensenseensas 24
Kapitel 3: Mittagessen Rezepte 26
Putenbrust Mit Spinat Und Vollkornnudeln .............cccovieiiiiiiiiinieieseeceeeeeecee e 27
Frischer Lachs Mit Ei Und Geriebenen Parmesan ............ccocvecveviieieniiniecieniieieie et evesie e eeeens 27
Asia-pfanne Mit Feinen Garmnelen ............c.ociiieiiiiieiiinieieiieieiese ettt sttt 28
Rote Linsen Mit Apfel Und VOIIKOINDIOL ........ccuiiviieiiiiieieiieieiecieetestteteie et sve e ennes 29
Hiahnchenbrust Mit Bulgur Und KichererbSen ..........cocooivieiiiiiieniiiieieceeeeeeeeeeee s 29
REiS BONNEN MIX ..ttt st ettt sb e st se e 30
BIumenkohlreis IMit Ei....c.coiiiiiriiiiiiiiiiiiniceccteccesce ettt et s 30
Dal-bDaCKNANNCREN .....c.vieeieiiciieie ettt ettt et e s teebesbeesaesseeseensesseensenseessans 31
HackfleiSch ReiS PIANNE .......ccviiuiiiiiiciiicceee ettt sttt sbebeesaenseeneen 31
Cogarnelensalat Mit HIMbeEer-vinaigrette .......cueriiierierieiesieeieiesieetesieeeesie e eae e eeeeste e esesseensesseenns 32

Dash Diit 3



|15 =] PSPPSRI 33

VEANECT BUTIZET ...eoutiiiiieiie ettt et ettt ettt e bt e sateeat e e bt esteesaeesmseenseenseesaeeenseenseaseennneans 33
LaCRSSPAGNETI ......vivieeiiiieeieie ettt ettt ettt et teettesbeste et e steessesbeessenseeseensasteensenteeseensesreensenreens 34
Vollkornnudeln Mit Thunfisch Und Bohnen In Tomatensauce...........ccccceeeveerieneeieneneenieneeieseenes 35
Putenpfanne Mit QUINOA .........eouiruieiiriieieiieiteste ettt ettt ettt sttt e et e teeseebesseentesbeentestesseensesseeneens 35
Rinderhiift-steak Mit FEInem Salat..........ccoocieviiririiiiiieieeeee ettt 36
Hahnchen-spieBe Mit TSAtSIKI ......c.ccuieiiriieieiiieietisiteteeie ettt ettt et et eeeesseeeaebesseessesseessensesssensensean 36
AVOCAdO KartOTTRISUPPE ..c.veeeveiieiieiiciieie ettt ettt ettt ettt e s teeaesteesaesbaesaensesseensens 37
Mangosalat Mit Gerduchertem Truthaln..........ccoecveiiiiiiiiiieieeeee e 38
Feine Dorade Mit Mediterranem Gemiise Mit Parmesan ............cccooceevenerienieienenieneseeieseeeeeees 38
MORTEN MANZO SUPPE ...cuvivieniirtieieiteiesteettet et tet et es et e e atebesst e be s st ente st essesesseensesseensensesnsensesseensesnean 39
Erbsen Mit Minze, Reis Und SChafSKASE .........cooouvviiiiiiiiiieciee et 40
NUdeIn Mit ETDSENSAUCE ......ecvveiiiiieiiiitieieieeieie et ete st esesteeetesseeseessesseessessesssessesssensesseessesssessensesssenses 40
Linsen Curry EINtOPT ... ...ooieiiiiiieiececee ettt ettt ettt st aesbe et esbesseensesseenaenns 41
Paprika-fiSCh IMit SalSa .......ccciiviiiiiiiiieeee ettt et sttt sttt eneenee s 41
GEMUSE PACHIA ......oouiiiiiiiiiiicic ettt sttt sttt 42
Kapitel 4: Abendessen Rezepte 43
Gerosteter Tofu Mit Sesam Und ANOIMSITUP ....c.vevieeieriieieiieieieeie ettt sre e sse e besseens 44
Gemischter Salat Mit Truthaln ..........coioieiiiiieiieiiceeee ettt besseeneas 44
Lachsfilet Mit Mandelkruste Und Erbsen-pastinakenpliree ............cceceveeieririenineenenieieneeieneeenen 45
Kése-omelette Mit Mediterranen KIAULEIT .........c.oevuirieiiiriieierieeiee ettt 46
GEIMUSE-TACOS ..ottt ettt ettt ettt et et ettt sae et sae et e st e een et e saeentesaeemnesaeeanentesaeens 46
Sommerrollen Mit ErdnUSSSAUCE ........ccvecviriieieitieieitieeeieseeteete ettt besbe s e sbessaeaesseensenns 47
Kichererbsen-salat Mit K&se Und FEIZen .......cocieciiiiiiiiriiiieieeeeiese et 48
Gefiillte Paprika Mit HUEENKASE .......ccvevieieriieieciecieie ettt ettt ste et steeeeeaesteesaesteessessesssensesseens 49
Tabbouleh Mit Soja Und SChafSKASE .........ccvivvieieriiiieiecieieste ettt ettt st sbe e 49
Der Klassiker Putenbrust Mit BroKKOLL .........ccovierieriiiiiiiiieieeetee e 50
TOTU SCANIEZEL ..ottt ettt b sttt ebe b enes 51
ThunfiSChfrTKAAEIIEN .......eeeiiiieeieii ettt ettt e ee et e te e b e steesaessesssensesseens 51
ZUCCHIMISUDPPE ...vveeveenteetteeteeteeeteteettetesteesesseestesseessasseessessasseessaseessensesssensesssensanseessenseessensenssenseseessenses 52
GemiSePTanne Mt Ei......oocoiiiiiiiiiiiiiee ettt ettt et st sttt eae et 52
Scharfe Kichererbsen Pfanne Mit PUtenbrust..........c.cocuiiirieiinieniieieeeeceee e 53
Kalbs-spiefle Mit Feinem GEeMISE .......cccueruiruieriiriieieitieierie ettt sttt sttt sttt et saeereenaesreennens 53
GAIMEIENPTANNE ...ttt ettt b et e bt s et e s st esbe s bt entesbe e st ebeeneensesseensenaeenes 54
Rostgemiise Mit HANNCRENDIUST .........ccviiuiiiiiiiieiieieicceetee ettt ene 54
Lachs Mit Griinen Bohnen Und Kartoffeln ............ccoocuiviiieiinieiiiieeeceeceeeeeee e 55
UDETrDACKENE AUDECIZING ......eivieeiiiiieeieiieitete ettt ettt st et sbe st ebesteesaesbeesaesbesseensesseessensesssensesseenes 55
Kapitel 5: Hauptspeisen Rezepte 57
BArlauch-Kartoffel-PlirCe ........cc.evuieieriiiiieiecie ettt sttt ettt ettt et e s teenaesbeeseesbeessensesseens 58
Kabeljat Mit GEIMIISE ....c.vevveeereitieeieiietietesteetesteeetesteeteetesteestesteessesesseessesseessasseessensesssensesseessessesssensens 58
Seelachs Mit KNSUPETNAUDE .........ccveciiiiieiiiieieie ettt ettt et et be st eaesbeeseesbeessensesseensenseens 59
HaCKTICISCHPTANNIE ...ttt ettt ettt teeaesteesaesseesaebessaensesseennans 59
KIAULEr SCHMAITEN ...c..eiiiiieiiciieiiiieics ettt sttt ettt aesae e saenens 60
Seelachs Mit SENTSOBE .......couiviiriiieieieiierr ettt sttt ettt eae e nen 61
HEhNChen-nudel-toPT.......ccoiiieiii ettt sttt ettt b e st et esbesaeessesseens 61
JAZET-ZESCNNELZEILES . ..evieiieeieie ettt ettt et e s te et e st e s teebesteesbeeteese e beeseensesseensenseeseenns 62
SPINAISPALZIC ...ttt ettt ettt st e st et e st et e st e bt estenbeestenbe st entebeentenbeeneennas 63

4 Dash Diit



ROSMATIIN LAIMIN ..ottt et ettt e ettt e e s e aaa e e e e e taaeeeseenaaeeesenaaeeas 63

KartOffel-PIlZ-TAZOUL ......eiivieiiiieieie ettt ettt ettt ettt e besbeesbesbeeeeenbaeseessesbeessessesssensenseensenes 64
ROSMArINKATTOTTEIN ......vivieiiiiciieic ettt sttt ettt eeteesaesteesaesseessesbesaeens 65
HEARNCRENSPICBE ... .ottt sttt ettt sttt ettt et e e st et e saeentesbeentestesneensens 65
KIAULETPOIEIILA ...ttt ettt sttt sttt e et et e s bt et e sbeentesteeseensesreensesteens 66
IMATSPUTTRT ..ttt ettt et e bt s a et st e st et e es e e bt eaten b e eseenbe st enbeseensenbesnean 66
Kapitel 6: Andere Lieblings Rezepte 67
REAUCKETIACHS Mt PASTA .....ootiieiiiieiieiieieecteet ettt ettt ettt et e et e sbesbeessesbeeseensesneensenns 68
Gesundes HANNCHENTILEL .........ccoiiiiiiieie ettt 68
Obstsalat Mit NAtULJOZIUIT ......co.veitireieiiriieteteetet ettt ettt ettt ettt et esb e este bt e st esesseensenseensenseenean 69
HAhNChENSalat AUS ASIETI.....ccuiiiiiireieiieiieieeteetet ettt ettt ettt at et este et e be s st enbeeseensenseenean 70
Zucchini-melonen-salat Mit ZI€ZENKEASE ........ccvevveriirieiieriieierie ettt ettt ete et ste e esaeebeesae s 71
SUBKATTOTTEIPOIMIMES ......ovieeieiieiieiieiteieee ettt ettt e te et esteesbesbeess e beessensesasensenseenes 72
Buchweizen-porridge Mit BlaUDEEIen ..........c.ccuiiieiiiiieiiiieieieetce ettt 72
APTEIMUS — ONNE ZUCKET ...ttt st sttt st st e st et eaesneenes 73
Gurkensuppe Fiir HeiBe SOMMETtAZE .........ccvevvieriiriieieriieiieieeiteie sttt sttt st s sreens 73
Beeren-kokos-musli MIt ODSt.......cc.ceoiiiirieriiniieiesiceterie ettt ettt e sttt saesaeesesreeneeseeens 74
DIPS ZUM SNACKEN ...ttt ettt ettt et et e teetesteeeeetesteessesteessesseesaessesseessesseessessesssensesseessens 75
Griechischer Salat Mit SChafSKASE .........cecuiiuieieiiiieiiiieieeceee ettt be e 75
AVOCAA0 SPINAL SALAL ....evieiiiiieiieieee ettt ettt sa ettt st et st et aeenbenneenean 76
ICOKOS SUPPC ..ttt ettt sttt e et e b e st e b e et e ea b e bt e et e bt es e et e eseent e bt entenbe st enbeeneen 76
Tomaten Mit HEARNCHENDIUSE .......c.eooiiiiieiiiieieescee ettt sttt ettt see e 77
VE@ELArISCRES CUITY ...viviiiieiieieiiieie ettt ete et et e ete et e steestebesteessesseeseessesseessesseensesseeseessesseensesseessensesseenns 78
SPAGhetti Mt LACKS .....eoiiieieiicii ettt et ettt st beete e b e sbeeseeseeseensenns 79
Linsen Mit Hahnchen Und RUCOIA..........cccuiiiiiieiiiiieieceeeeetee ettt eaeeae e 79
GEebACKENE GEMUSECIIPS ..o.vvivieeieiiieieieitiet ettt ettt et et et e ste et ebeeseesbesseessesseessesseessensesssessenseessensensean 80
Avocado SmMOOthie Mit BEETEM .......ocueeiiieieiiiieieiieeeeee ettt sttt s enes 81
Kapitel 7: Salate Und Vorspeisen Rezepte 82
KIWIE PULENSALAL ..ottt ettt sttt ettt e s te et e sbeestesseessessesseensesseessesesssensesseensens 83
KUIDISSALAL ...ttt ettt ettt et ettt et e e et ebe et e enseeseessesseessesseessensesseensasaessanseessensenssensan 83
Bruscetta Mit ZUCCHINT ......oouiiiiiiieiieiieieeeee ettt ettt ettt be st et e s aeeneesbeenes 84
Blumenkohl ETDSENSAlat .........ccuiiuiiiiiieieie ettt sttt sttt ettt sbe e 84
TOMALENISALAL .......eetieeieii ettt ettt et et et et et e st et e e st et e es e et e esee st e bt entenbeeneenbeeneennan 85
AVOCAAO SPINALSALAL ......eevieeieiiiiieieitieiet ettt et et et et e ste e b e s beesbesbeesaesseeseensesseensesseessensennns 85
Putensalat MIt ANANAS.........cccecuiiierieriererteetesteeeetesteetestesteesesseestessesseesesseessessesssessesssesessesssessesseenss 86
AVOCAAO-PAPTIKA-SALAL ....c.eieieniiiieieiiee ettt sttt e naeens 87
Erdbeeren Mit Mariniertem SPar@el..........cocivieriirieiiiniieierieeiee ettt eneen 87
Feldsalat Mit ETADEEIEN .......ocueeiiiieiieiieiieieeiete ettt sttt ettt e bt ense s enees 88
Z0cChini TOMAEN MIX ..oviieiiiiiiieiiiiieiieieet ettt ettt e e e e steesaesbeeseebesseesbesseensesseessensesssensesssensensennes 88
APTELINUSS SAIAL.....vieeieiieiieiicietest ettt ettt ettt et e s be e b e sbeesb e beessenbesseensesseensanseessensenssenes 89
Gebratene Rote Bete Mit Walniissen Und Salat............cccceviieieniiiieniniieiecicceee e 89
KUITDISSUPPC ..ottt ettt ettt ettt et et e et e b e e se e s s e s teessebeessensessaensesseessansaessenseessensesseenseseessanss 90
Bunter Paprika SchafSKASESalat..........ccceriiiiriiiiiieieeiee ettt 91
(0703 (SIS A T (51110 (o] OSSPSR PU SR 91
SPATZEISALAL .......eeiieeieieitieieee ettt ettt ettt et e s te et e st e e ae e beete e b e s heene e beereebeereenbenteeneebeeaeensenreenes 91
Scharfer KarottenSAlat ............ciiieciiiiieieriieiesieee ettt ettt ettt besteebesbeesa e bessaesbesseensesseessensennns 92
Linsen BroKKOIl SAlat.........cc.oiiiieriiiieiieieteeesie ettt ettt ettt be et et st e s se s 93

Dash Diit 5



RUCOIA Mt LACKS ..o et e et e ettt e e e et e e e s eata e e e e enaaeeesenaes 93

Linsen HARNCHEN Salat.........cocviiiiiiiiiiii ittt e e ete e e eae e e eaeeeeaeeeenaeeas 94
AVOCAAO PIIZ SAIAL ......eiiieiiiieiie e et et e et e et et e e eate e e enaeeeeaaeeeaeeaan 94
Grapefruit AVOCAA0 SAlAl.......cccoiuiiiiiiiieieee ettt 95
KATOEENSALAL .......veieeeeeeeiee e ettt e e e et e e et e e e teeeeteeeetteeeetreeetreeeteeeeareeears 96
Kartoffelsalat Mit Linsen Und APTel.......c.ooovoriiiiiiiiiee e 96
(€15 L1 1T D F: 6 1<) s RSP 97
Erbsensalat Mit Minze Und AVOCAAO ........c.veiivuiiiiiieiiciee ettt ete e et s eenaeeesaeeeeaeeeenes 97
COUSCOUS-SALAL ......veiiieiii ettt ettt e ettt e et e e eateeeesae e e aeeeeaeeeenaeeesseeesnseeesteeesnneeens 97
Romanasalat Mit HARNCREI ........c..ooooviiiiiiicie ettt ettt e eeanee s 98
KEASE BIIMEN SALAL.....cooiiiiiiiecceieeeteee ettt eetr e et e et e et e e etreeeateeeetreeeteeeenteeeeaneseenreeen 99

Kapitel 8: Snacks Und Desserts Und Backrezepte Rezepte........eeeeaee... 100

Hiittenkase Mit APTEIMUS .......ooviiiiiiieieiececiece ettt ettt st et saeebesbeenn e beeseenes 101
ZUCChINT GUACAIMOLE .....veeviiiieiieciieieie ettt ettt ettt et e ste et esteesaebesseessesteessesseessessesssensesseessensenseans 101
Proteinriege] ONNE ZUCKET .......coiiiiiiiiieiieiieie sttt ettt st sttt et este et etesbeennens 101
Proteinriege]l Ohne ProteinpUIVET .........cocuoiiiiieriiiieiiieeteeeee ettt 102
SOTDCE ..ttt ettt ettt h et b e bbbt eb e bbb nen 102
Baiser Mit HIMDEEIEM ........ccviiiiiiiiiiieiecieeiese ettt ettt sttt s et te e st esbessaessesseessessesssensans 103
WUrZiger TOMALENSATT ... ....c.ecciiiieieie ettt ettt st a e st aesbeesaebesteesbesteessesseesnans 103
3 IMINUECI EIS .ottt sttt 103
TTOPISCRES FIUCKIEIS ..ottt ettt sttt e at et sbe et e sbeeseenteeneans 104
EIdDEEIQUATK ..ottt sttt et sttt nee 104
HeldeIDEETQUATK .....c.viivieeiiiieiieiicee ettt ettt et e e ae et e beesbesbeessebeessensesseensenns 105
GrieBpudding Mit Apfel Und ZIimt........cooieieriiierieiieiene ettt ereeaesre e sbesseeaeseeens 105
APTIKOSENKNOAEL ......oevieeiiiieiieie ettt ettt ettt ettt ste et esbe s e esbesbeessesbeeseesesssensesseensesenns 105
APTCISITUACL ...ttt ettt e st et e b e e ae e beeseesbasseesbebeessessesssensasseensenseensenes 106
BISKUIE 1.ttt b et bbbtk ekt b et b e b e 107
Pfirsich-himbeer-SmMOOthIe .........c..evverieriiiiiiiniieecte ettt ettt 107
RUNIKUCHEN ...ttt ettt sa e st e e et e besseesbesbeessessaessensesssensesseensensenns 107
STBE TOPTENDIOICNEII.....c.vieeiiiieeieiicteeiete ettt sttt et sbe e ebesreensesteesaesseessensesseensen 108
STUBKATTOTTEL CRIPS .ottt ettt ettt ettt et st eatesteebtensesbeentesbeentensesneensens 109
PRannKuCRENTIOLLE ......c.coueiiiiiiiiiiiiicieie ettt sttt 109
Protein WatTel.....c.ooiiiiiiiii ettt ettt st et 109
Veganer ProteINTICEEL ... ...c.cvieiiiieiiiieieteee ettt ettt et et e st e b e eneennes 110
GUEETIUPT ...ttt ettt e e b e et e b e e ae e b e eseesbesbeessenbeesaesbesssensasseensenseensenes 110
SCROKODIOWIIES ......eeveeetiiieiiesieeeieteeteet ettt e ste et etesteesaesteestessesseessesseessesseessesesssensesseensessesssesenseensens 111
KroKant ChiapUdding..........c.eevecvirieiiiiieiesiieieteeteie sttt steeetesesteessesseessesseessesesssensesseessessesssensensees 111
Index 113

6 Dash Diit



Kapitel 1: Einleitung

Die DASH-Diit (Dietary Approaches to Stop Hypertension) ist eine Erndhrungsweise, die speziell
entwickelt wurde, um Bluthochdruck (Hypertonie) zu senken. Sie zielt darauf ab, durch den Verzehr
bestimmter Lebensmittelgruppen, die reich an Nahrstoffen wie Kalium, Kalzium und Magnesium
sind, und die Reduzierung des Salzkonsums, die Gesundheit des Herz-Kreislauf-Systems zu fordern.
Urspriinglich von US-amerikanischen Gesundheitsbehdrden und Erndhrungswissenschaftlern
entwickelt, hat sich die DASH-Didt zu einem weltweiten Erndhrungskonzept entwickelt, das
aufgrund seiner gesundheitlichen Vorteile hoch geschitzt wird. Sie ist nicht nur fiir Menschen mit
Bluthochdruck von Nutzen, sondern kann auch das allgemeine Wohlbefinden und die Gesundheit
positiv beeinflussen.

1. Die Entstehung und wissenschaftliche Grundlage der
DASH-Diit

Die DASH-Didt wurde in den 1990er Jahren im Rahmen eines groflen Forschungsprojekts
entwickelt, das von den National Institutes of Health (NIH) in den USA finanziert wurde. Ziel dieser
Studien war es, zu erforschen, wie sich die Erndhrung auf Bluthochdruck und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen auswirken kann. Aus diesen Studien ging die DASH-Diit als eine der erfolgreichsten
Mafnahmen hervor, um den Blutdruck auf natiirliche Weise zu senken.

Bluthochdruck ist eine der hdufigsten und gefahrlichsten Erkrankungen weltweit. Er wird mit einem
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erhohten Risiko fiir Herzinfarkte, Schlaganfille, Nierenerkrankungen und andere schwere
gesundheitliche Probleme in Verbindung gebracht. Die DASH-Diét zielt darauf ab, durch eine
spezielle Kombination von Nahrungsmitteln den Blutdruck zu regulieren und damit die langfristigen
Risiken fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu verringern.

2. Die Grundlagen und Prinzipien der DASH-Diit

Die DASH-Diit ist ein ausgewogenes Erndhrungskonzept, das den Fokus auf den Verzehr von Obst,
Gemiise, Vollkornprodukten, magerem Eiweill und fettarmen Milchprodukten legt. Gleichzeitig
wird der Konsum von Natrium (Salz), gesittigten Fetten und Zucker stark reduziert. Das Ziel der
Diét besteht darin, den Korper mit wichtigen Nahrstoffen zu versorgen, die nachweislich helfen, den
Blutdruck zu senken und die allgemeine Herzgesundheit zu fordern.

2.1 Hauptnihrstoffe in der DASH-Diit

Die DASH-Diét konzentriert sich auf Lebensmittel, die reich an bestimmten Nahrstoffen sind, die
eine wesentliche Rolle bei der Blutdruckregulierung spielen. Diese Néhrstoffe umfassen:

u Kalium: Dieser Nahrstoff hilft, die Auswirkungen von Natrium auf den Blutdruck zu
verringern. Kalium ist in Obst und Gemiise reichlich vorhanden und ist ein Schliisselelement der
DASH-Diit.

[ ] Kalzium: Kalzium trdgt zur Erhaltung eines gesunden Blutdrucks bei und ist in
Milchprodukten wie fettarmer Milch, Joghurt und Kése enthalten.
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u Magnesium: Magnesium hilft, den Blutdruck zu regulieren und kommt in vielen
Vollkornprodukten, Niissen und Samen vor.

] Ballaststoffe: Eine ballaststoffreiche Erndhrung verbessert die Verdauung und kann das
Risiko von Herzerkrankungen senken. Vollkornprodukte und Hiilsenfriichte sind wichtige Quellen
fiir Ballaststoffe in der DASH-Diit.

2.2 Lebensmittelgruppen und empfohlene
Portionsgrofien

Die DASH-Diét teilt Lebensmittel in verschiedene Gruppen ein, von denen jede eine empfohlene
Anzahl an Portionen pro Tag oder Woche enthilt. Diese Lebensmittelgruppen umfassen:

1. Obst und Gemiise: Diese Gruppe ist reich an Vitaminen, Mineralien und Antioxidantien, die
helfen, den Blutdruck zu senken und die Herzgesundheit zu fordern. Die DASH-Didt empfiehlt
téglich 4-5 Portionen Obst und Gemiise.

2. Vollkornprodukte: Diese sind reich an Ballaststoffen und Néhrstoffen, die den Blutdruck senken
und die Verdauung fordern. Die empfohlene Menge betrigt 6-8 Portionen pro Tag.

3. Fettarme Milchprodukte: Diese liefern Kalzium und Vitamin D, die wichtig fiir die
Blutdruckregulierung und die Knochengesundheit sind. Empfohlen werden 2-3 Portionen pro Tag.

4. Mageres Eiwei}: Diese Gruppe umfasst mageres Fleisch, Gefliigel, Fisch, Hiilsenfriichte und
Niisse. Diese Lebensmittel sind eine wichtige Quelle fiir Eiweil und essenzielle Fettsduren.
Empfohlen werden 2 Portionen pro Tag.
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5. Gesunde Fette: Gesunde Fette, die in Niissen, Samen und pflanzlichen Olen vorkommen, tragen
zur Verbesserung des Cholesterinspiegels bei und fordern die Herzgesundheit. Empfohlen werden
etwa 2-3 Portionen pro Tag.

3. Die gesundheitlichen Vorteile der DASH-Diit

Die DASH-Diét ist nicht nur zur Blutdrucksenkung wirksam, sondern bietet auch zahlreiche weitere
gesundheitliche Vorteile. Hier sind einige der wichtigsten gesundheitlichen Auswirkungen der
DASH-Diit:

3.1 Senkung des Blutdrucks

Studien haben gezeigt, dass Menschen, die die DASH-Diit befolgen, bereits nach wenigen Wochen
eine signifikante Senkung ihres Blutdrucks feststellen konnen. Die Kombination von kaliumreichen
Lebensmitteln und einer reduzierten Natriumaufnahme trigt wesentlich zu dieser Senkung bei.

3.2 Verbesserung der Herzgesundheit

Da die DASH-Didt den Verzehr von gesittigten Fetten und Cholesterin einschréankt, fordert sie eine
bessere Herzgesundheit. Der erhohte Verzehr von Antioxidantien, gesunden Fetten und
Ballaststoffen tragt zur Senkung des Cholesterinspiegels und zur Verringerung des Risikos von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen bei.
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3.3 Gewichtsmanagement

Die DASH-Diét betont den Verzehr von kalorienarmen, nédhrstoffreichen Lebensmitteln, was sie zu
einer idealen Erndhrungsweise fiir Menschen macht, die ihr Gewicht kontrollieren oder abnehmen
mochten. Durch den hohen Anteil an Ballaststoffen und den niedrigen Fettgehalt fordert die Diét ein
langer anhaltendes Sattigungsgefiihl.

3.4 Diabetes-Privention und -Kontrolle

Die DASH-Didt kann auch dazu beitragen, das Risiko fiir Typ-2-Diabetes zu senken. Durch die
Begrenzung von Zucker und raffinierten Kohlenhydraten und die Erhohung des Verzehrs von
Vollkornprodukten, Ballaststoffen und gesunden Fetten fordert die Diét stabile Blutzuckerwerte.

3.5 Vorbeugung von Krebserkrankungen

Eine Erndhrung, die reich an Obst und Gemiise ist, wie es bei der DASH-Diét der Fall ist, kann das
Risiko bestimmter Krebsarten, insbesondere von Darm-, Brustund Prostatakrebs, verringern.
Antioxidantien, die in pflanzlichen Lebensmitteln enthalten sind, schiitzen die Zellen vor Schiden
durch freie Radikale.

4. Vergleich der DASH-Diit mit anderen Didtkonzepten

Die DASH-Diét wird oft mit anderen populdren Didten verglichen, die auf unterschiedliche Weise
die Gesundheit fordern. Hier sind einige Vergleiche zwischen der DASH-Didt und anderen
Didtkonzepten:
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4.1 DASH-Diiat vs. Mediterrane Diét

Die mediterrane Diét basiert ebenfalls auf einer ausgewogenen Erndhrung, die reich an Obst,
Gemiise, Vollkornprodukten, Fisch und gesunden Fetten (insbesondere Olivendl) ist. Beide Didten
fordern die Herzgesundheit, aber die mediterrane Diédt enthilt tendenziell mehr Fett, insbesondere
aus Olivenol, wihrend die DASH-Diit starker auf eine reduzierte Natriumaufnahme setzt.

4.2 DASH-Diit vs. Ketogene Diiit

Die ketogene Diit ist eine fettreiche, kohlenhydratarme Diét, die darauf abzielt, den Korper in einen
Zustand der Ketose zu versetzen. Im Gegensatz zur DASH-Diét, die eine ausgewogene Aufnahme
von Kohlenhydraten und Fetten fordert, schrankt die ketogene Didt Kohlenhydrate stark ein.
Wiéhrend die ketogene Didt bei der Gewichtsabnahme wirksam sein kann, ist sie oft schwer
langfristig aufrechtzuerhalten und schriankt den Verzehr von wichtigen Néhrstoffen ein, die in der
DASH-Diét gefordert werden.

4.3 DASH-Diit vs. Paleo-Diiit

Die Paleo-Diét basiert auf der Idee, dass die Erndhrung unserer Vorfahren am besten fiir unsere
Gesundheit ist. Sie betont denVerzehr von Fleisch, Fisch, Eiern, Gemiise und Niissen und vermeidet
verarbeitete Lebensmittel, Getreide und Milchprodukte. Im Gegensatz dazu fordert die DASH-Diit
den Verzehr von Vollkornprodukten und fettarmen Milchprodukten, was sie zu einer weniger
restriktiven und ausgewogeneren Erndhrungsweise macht.
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