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Einleitung


	Jeder von uns weiß, dass er sich eigentlich ausgewogen und gesund ernähren sollte, um ein gesundes Gewicht zu haben und die allgemeine Gesundheit zu fördern. Deswegen sind wir alle immer auf der Suche nach der perfekten Diät, die uns dabei helfen wird; die uns die überschüssigen Pfunde loswerden lässt, oder die Risiken mindert, bestimmte Krankheiten zu bekommen. 


	Nach der Meinung amerikanischer Ernährungswissenschaftler und Ärzte ist die Ernährung nach DASH im Moment die gesündeste Variante. Sie wurde 2013 auch zur besten und erfolgreichsten „Diät“ gewählt. „Diät“ deswegen in Anführungsstrichen, weil es sich eigentlich nicht wirklich um eine Diät im herkömmlichen Sinne handelt. DASH bezieht sich vielmehr auf einen gesunden und ausgewogenen Ernährungsplan, der bewiesen den Gesundheitszustand verbessert. DASH wirkt sich vor allem positiv auf Bluthochdruck aus und senkt den Cholesterinspiegel im Blut. Auch sind die positiven Auswirkungen auf einige Krebsarten zu erwähnen, auf Herzerkrankungen, die Entwicklung der Diabetes und viele mehr. 


	Die Ernährung beruht auf einer eher mediterranen Ernährung und sie wurde vom Amerikanischen Gesundheitsinstitut entwickelt (National Institutes of Health – NIH). DASH bedeutet "Dietary Approaches to Stop Hypertension" oder die Herangehensweise, mittels Ernährung Bluthochdruck zu bekämpfen. Sie wirkt aber ebenfalls auf die Gewichtsreduzierung. Die Ernährung ist reich an Obst, Gemüse, Vollkorn, Kalzium, Magnesium und Kalium und enthält dafür nur sehr wenig Natrium, gesättigte Fettsäuren und Zucker.


	











Kapitel 1: Was ist DASH-Ernährung?


	Die DASH-Ernährung ist eine ausgewogene, lebenslange Einstellung zur gesunden Ernährung, die durch die Forschung vom National Institutes of Health (NIH) entdeckt wurde, um die Auswirkungen der Ernährung auf den Blutdruck zu bestimmen.


	Über die Jahre hat eine Zahl von Studien bewiesen, dass die DASH-Ernährung nicht nur bei der Blutdrucksenkung effektiv ist, sondern auch bei der Senkung des Risikos, an Blutgefäßkrankheiten zu erkranken, manchen Krebsarten, Infarkten, Nierensteinen, Nierenerkrankungen, Diabetes, Herzversagen und vielen anderen Krankheiten. Die DASH-Ernährung wirkt sich auch positiv auf die Gewichtsabnahme und die allgemeine Gesundheit aus. 


	Die DASH-Ernährung ist eine Art der Ernährung, die die langzeitige Gesundheit fördert. Der Ernährungsplan nach DASH fördert nicht nur gute Essensgewohnheiten, er bietet auch Alternativen zu Fast Food und verarbeitetem Essen. Sie ist also nicht nur dazu gedacht, den Blutdruck zu senken, sondern es ist auch ein balancierter Zugang zum Essen, der die Menschen dazu ermutigt, die Einnahme von Salz zu verringern, und die Einnahme von Kalzium, Magnesium und Kalium zu erhöhen. 


	Die Charakteristiken der DASH-Ernährung schließen mit ein: 


	

		Geringere Zufuhr von Natrium


		Erhöhte Zufuhr von Vitaminen und Mineralien


		Erhöhte Zufuhr der gesunden Fette


		Erhöhte Zufuhr von Ballaststoffen


		Geringeren Alkohol- und Zigarettenkonsum 


		Personalisierte Zufuhr von Natrium und Kalorien





	 


	Geringere Zufuhr von Salz


	Die DASH-Ernährung bietet Anhaltspunkte zur Einnahme von Natrium und Kalorien. 


	Die Standard-DASH-Ernährung erlaubt ein Maximum von 2300 mg Natrium am Tag und die Variante der geringeren Zufuhr erlaubt ein Maximum von 1500 mg Natrium am Tag.  


	 


	Erhöhte Zufuhr von Vitaminen und Mineralien 


	All die nötigen Vitamine und Minerale sind in der DASH-Ernährung enthalten, da diese viele Obst- und Gemüsesorten beinhaltet, Schrot und andere Whole Foods, die Sie in dieser Art von Ernährung zu sich nehmen dürfen. Die Ernährung beinhaltet auch Mineralien wie etwa Magnesium und Kalium, die helfen, den Blutdruck zu senken. 


	 


	Erhöhte Zufuhr der gesunden Fette 


	Die DASH-Ernährung ermutigt Sie dazu, den Konsum von ungesunden Fetten einzuschränken und stattdessen den Konsum von gesunden Fetten zu erhöhen. Gesättigte Fette und Transfettsäuren sollten durch mageres Fleisch und die Omega-3-Säuren aus Fisch und Meeresfrüchten, Nüssen und Samen ersetzt werden. Die gesunden Fette helfen dabei, die allgemeine Gesundheit zu optimieren, indem das schlechte Cholesterol gesenkt und das gute Cholesterol erhöht wird. 


	 


	Erhöhte Zufuhr von Ballaststoffen


	Es wird empfohlen, die Zufuhr von Ballaststoffen zu erhöhen, indem mehrere Portionen Obst, Gemüse und Körnern gegessen werden. Das gibt einem ein Sättigungsgefühl und hilft, den Blutdruck zu senken. Auch wird der Blutzuckerspiegel dadurch in Zaum gehalten und es kann bei der Gewichtsabnahme helfen. 


	 


	Geringerer Alkohol-und Zigarettenkonsum


	Der DASH-Ernährung nach sollten Alkohol, kohlensäurehaltige Getränke, koffeinhaltiger Tee und Kaffee eingeschränkt werden, weil diese den Blutdruck erhöhen können und außer dieser Tatsache keine Nährwerte besitzen und normalerweise eine Menge Zucker beinhalten. 


	 


	Personalisierte Einnahme von Natrium und Kalorien 


	Auf dieselbe Weise, auf die Sie wählen können, ob Sie täglich 2300 oder 1500 mg Natrium einnehmen, bietet die DASH-Ernährung auch die Möglichkeit, die Kalorieneinnahme entweder auf 1500 oder 3100 Kalorien täglich zu beschränken. 
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