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1. Dieta DASH




1. Dieta DASH

= Dietary Approaches to Stop Hypertension

*abordare de alimentatie sanatoasa pe tot parcursul
vietii pentru a preveni sau a ajuta la tratamentul
hipertensiunii arteriale

incurajeaza reducerea aportului de sodiu din dieta
si consumul de alimente bogate in nutrienti care
ajuta la scaderea tensiunii arteriale precum potasiul,
calciul si magneziul



1. Dieta DASH

fiind parte a unui stil de viata sanatos, dieta DASH
ofera multiple beneficii, pe langa scaderca TA — are
recomandari ce previn bolile cardiovasculare,
neoplaziile, diabetul zaharat si osteoporoza

incurajeaza consumul de legume, fructe, cereale
Integrale si lactate degresate si un aport moderat de
peste, pui si hucli

carnea rosie, dulciurile si grasimile sunt pemise
doar n cantitati mici



1. Dieta DASH

« standard — pana la 2300 mg sodiu/zi
e saraca In sodiu — pana la 1500 mg sodiu/zi

« ambele variante duc la o scadere a aportului
de sodiu/zi comparativ cu dieta obisnuita
care aduce aproximativ 3400 mg sodiu/zi
(sau chiar mai mult)




1. Dieta DASH

Compozitia dietei
Lipide 27% din necesarul energetic zilnic
Acizi grasi saturati 6% din necesarul energetic zilnic
Glucide 55% din necesarul energetic zilnic

Proteine 18% din necesarul energetic zilnic
Colesterol 150 mg/zi

Fibre 31 g/zi

Potasiu 4700 mg/zi

Magneziu 500 mg/zi

Calciu 1250 mg/zi
Sodiu 2300 mg/zi (varianta standard)




cereale integrale: 6-8 portii/zi

legume: 4-5 portii/zi

1. Dieta DASH

paine integrala, cereale de mic dejun, orez brun,
paste integrale

cerealele integrale au o cantitate mai crescuta de
fibre

sunt, Tn mod natural, sarace in grasimi, astfel se
recomanda evitarea asocierii lor cu unt,
smantana sau sosuri de branza

rosii, morcovi, broccoli, cartofi dulci, legume
verzi — cantitati importante de fibre, vitamine
potasiu si magneziu



1. Dieta DASH

« fructe: 4-5 portii/zi

e contin cantitditi Importante de potasiu si
magneziu

» lactate: 2-3 portii/zi

« lapte, iaurt, branza, alte lactate — surse bogate de
calciu, vitamina D, proteine — atentie la grasimi!
atentie la cantitatea de sodiu!

« carne slaba (puli, peste)

» de preferat pestele bogat in acizi grasi omega-3
(somon, hering, ton)




1. Dieta DASH

nuci, seminte, leguminoase:
portii/saptamana
 migdale, seminte de floarea-soarelui, fasole,

mazare, linte — surse importante de magneziu,
potasiu si proteine

4-5

* grasimi si uleiuri: 2-3 portii/zi
* n special acizi grasi mononesaturati
« evitarea acizilor grasi saturati si a celor trans

dulciuri: 5 sau mai putine portii/saptamana
alcool: < 2/zi la barbati si 1/zi la femeli
« fara recomandari pentru cafea!




2. Dieta mediteraneana




Lipide: 40-50% din necesarul energetic zilnic

2. Dieta mediteraneana

- Acizi grasi saturati < 8% din necesarul energetic
zilnic

- Acizi grasi mononesaturati: 15-25% din necesarul
energetic zilnic

- Aport crescut de acizi grasi omega 3 (peste,
plante)



2. Dieta mediteraneana

- alimente predominante: legume, fructe proaspe
produse din cereale Integrale, leguminoas
oleaginoase, ulel de masline

- aport moderat de produse lactate, oua, carne de
peste si de pul

- aport redus de carne rosie
- cantitati moderate de vin



2. Dieta mediteraneana

- evitarea urmatoarelor categorii de alimente:
- zahar adaugat
- cereale rafinate
- grasimi trans
- Uleturi rafinate
- carne procesata/mezeluri

- alimente intens procesate




2. Dieta mediteraneana

painea (integrald) se consuma simpld sau cu ulei
masline, NU cU uNnt sau margarine care contin acizi gr
saturati sau trans

nucile sunt consumate n cantitati micli — 0 mana pe zi, cu
evitarea celor dulci sau foarte sarate

principala sursa de grasimi — uleiul de masline

se recomanda consumul de peste bogat Tn acizi gras
omega-3

se recomanda utilizarea condimentelor in locul sarii
mesele se iau in familie sau cu prietenii



2. Dieta mediteraneana

reduce riscul aparitiei bolilor cardiovasculare

reduce riscul mortalitatii cardiovasculare si
generale

este asociata cu un nivel mai scazut al LDL
colesterolului

este asociatd CU O incidentda mal scazuta a
neoplasmelor (in special a cancerului de san), a
bolilor Parkinson si Alzheimer

astfel, aceastd dietd se recomanda in preventia
principalelor boli cronice



3. Dieta low-carb



3. Dieta low-carb

= dieta Tn care aportul de glucide este mai mic decat
cel recomandat de ghidurile actuale (< 45% din
necesarul energetic zilnic)

*In consecinta, creste aportul de proteine si grasimi
eexista numeroase tipuri de diete low-carb, fiecare
dintre ele cu restrictii diferite

eeste utilizata, de obicel, pentru scadere ponderala
eunele diete au efecte benefice asociate precum
reducerea riscului aparitiei diabetului zaharat tip 2 si
a sindromului metabolic

nu au fost inca studiate pe termen lung



3. Dieta low-carb

se incurajeaza consumul de carne, peste si oua si
de legume fara amidon

in general exclude sau limiteaza majoritatea
cerealelor, leguminoaselor, fructelor, painea,
pastele si legumele amidonoase, uneori si nucile
s1 semintele

unele tipuri permit consumul unor cantitati mici
de fructe, leguminoase si cereale integrale



4. MyPlate

"‘ri;;_\/egetabl'es;

ChooseMyPlate.gov
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4. MyPlate

 ilustreaza cele 5 grupe alimentare necesare uneli
alimentatii sanatoase

* recomanda varietatea in alimentatie
« alimentele preferate sunt cele sarace In acizi
grasi saturati, Sodiu si zahar adaugat

« totodata, stilul de alimentatic sanatoasa se
recomanda a fi sustinut pe tot parcursul vietii, cu
adoptarea unor schimbari mici




4. MyPlate

fructele si legumele ocupa jumatate din
farfurie

un sfert de farfurie este reprezentat de
cereale integrale

un sfert de farfurie este reprezentat de
proteine (animale si vegetale)

lactatele se recomanda a fi degresate
(lapte, iaurt)



5. Alte tipuri de diete




5. Alte tipuri de diete

IS IT PALEO?

The FitFuential Guide to Paleo

NIIWAN VEGETABLE
OR FRUIT?

Broccoli
Asparagus
Spinach
Kale
Brussel Sprouts

Squash m

IS IT
MEAT?

Steak Bison
Chicken  Eggs

Bacon Fish

IS IT A HEALTHYZXH

@

Apples
Oranges
Berries
Pears
Pineapple
Bannaa

be

Avocado
Olive oil
Coconut oil
Almond butter
Cashew butter
Nuts & seeds

ENJOYLIT'S
PALEO

NIIWA GRAIN?

Rice
Quinoa
Crackers
Bread
Pasta
Oats
NIFLEGUME?
Beans
Soy
P
A(Iafglsfo Peanuts % g
, IS IT
Milk
Yogurt
Cheese 4
lce cream . v
MNIIPROCESSED?
Sugar  Seed oils
‘l Candy  Arificial
& Chips sweeteners

DEFINITELY [e}y
PALEO




5. Alte tipuri de diete

Dieta Paleo
esingurele zaharuri consumate provin din fructe

‘alimentele procesate si cerealele sunt complet
eliminate

|lactatele sunt, de asemenea, interzise

‘recomanda consumul de peste, legume, fructe, nuci,
oua si carne

*imita alimentatia preistorica




5. Alte tipuri de diete




5. Alte tipuri de diete

Dieta Atkins

*tip de dieta low-carb, recomandata cu scopul scaderii
in greutate

*se recomanda consumul de carne, peste, fructe de
mare, oua, legume cu continut redus in glucide, lactate
Integrale, nuci, seminte, anumite grasimi

*se evitd zaharul, cerealele, grasimile trans, unele
uleiuri, alimentele low-fat sau diet (bogate in zahar),
legumele si fructele bogate in glucide, amidonul,
leguminoasele



5. Alte tipuri de diete




5. Alte tipuri de diete

Dieta South Beach

«dietad populara pentru scaderea in greutate
*mai este denumita dieta low-carb modificata
*totusi, NuU este o0 dieta low-carb stricta

eare 3 faze - 2 saptamani de eliminare a carbohidratilor
(faza 1), fazda mal lunga de scadere 1n greutate
mentinutd pana la atingerea greutatii dorite unde se
reintroduc unele alimente eliminate in prima etapa:
cereale integrale, fructe, legume (faza 2) si faza de
mentinere cu un stil de viata sanatos cu orice alimente
permise, dar in moderatie (faza 3)




5. Alte tipuri de diete

Attack phase
{i-1osads) Red_meat
Lean protem oat bran,
and water :

Cruise phase

(months) |
Nown-starch vegetables, : J
lean protein, oat bran
Processed

foods

Consolidation phase
(§ days for every 7
pound you've lost) £ s i TN Refined sugars

Veggies, fruit, bread, hard cheese, L T L
|— Fats
Stabilization

and rave celebration weals
phase (ongoing)

Eat whatever you want and
follow Attack phase rules one
day per week




5. Alte tipuri de diete

Dieta Dukan

«dieta bogata 1n proteine, low-carb, cu efecte de
scadere a greutatii

contine 4 faze: atac (doar proteine slabe cu putine
tarate de ovaz pe zi), de croaziera (alternare proteine
slabe cu proteine slabe si legume fara amidon, plus
taratele de ovaz), de consolidare (proteine slabe si
legume nelimitate, unele glucide si grasimi cu 0 zi doar
de proteine si tarate) si de stabilizare (cu reguli mai
relaxate + tarate)







