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Strona gtéwna > Informacje

Dieta DASH nie zadzialala? Moze zafunduj
sobie krotka gtodowke!

Dieta DASH to element leczenia 0sob z zespolem metabolicznym, zwlaszcza otylych;
zalecana jest tez w terapii nadcisnienia. Czasem jednak nie daje zadowalajacych rezultatow.
Niewykluczone, ze remedium na porazke jest poprzedzenie jej krotka glodéwka. Sprawdzili
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to w badaniu niemieccy naukowcy. Uwaga! Glodowka nie oznacza tu calkowitego postu.

W eksperymencie wzieto udziat 71 oséb, co nie jest wielka proba badawcza, jednak byt on bardzo
dobrze opracowany metodologicznie. Jego rezultaty opublikowal periodyk ,Nature
Communications”.

Uczestnicy zostali losowo podzieleni na dwie grupy: te, ktéra przez trzy miesiagce stosowata
wylacznie diete DASH i te, ktora jej stosowanie przez taki okres poprzedzita pieciodniowa gtodowka.
Polegala ona na tym, ze przez dwa dni uczestnicy przyjmowali jedynie weganskie positki, ktérych
kalorycznos¢ dobowa nie przekraczata 1200 kalorii, a przez kolejnych pie¢ dni pili jedynie soki
i wywary warzywne, zas ilo$¢ kalorii miescita sie w przedziale 300-350 dziennie. Potem przechodzili
na diete DASH.

Zawiera ona mato soli, jest bogata w warzywa i petnoziarniste produkty maczne, uboga w ttuszcze,
ktore pochodza w niej pochodza gtéwnie z olejéw roslinnych, orzechéw i ryb, i jada sie mato miesa,
zwlaszcza czerwonego.

Dieta a uklad odpornosciowy

Badacze - niemieccy naukowcy z Centrum Medycyny Molekularnej Maksa Delbruecka (MDC) oraz
Centrum Badan Eksperymentalnych i Klinicznych (prowadza je wspolnie MDC i Uniwersytet Charite
w Berlinie) - sprawdzali r6zne parametry zdrowotne uczestnikow badania: poziom limfocytéw, mase
ciala, szczepy bakterii w kale badanych, wskazniki takie, jak ci$nienie tetnicze czy poziom lipidow
w surowicy krwi.

Jednym z celéw badania byto bowiem sprawdzenie, jak na zmiane diety reaguje uktad odpornosciowy.
To dlatego, ze u podloza zespolu metabolicznego lezy m.in. proces zapalny, ktéry obejmuje caly
organizm, zatem uklad odpornosciowy takich pacjentéw dzialta w inny sposéb niz u zdrowych;
zauwazono ponadto, Ze osoby otyle maja zmieniona mikrobiote jelitowa w poréwnaniu z osobami
z prawidlowa masa ciata, zas to, jakie organizmy zasiedlaja nasze jelita, ma wptyw na dziatanie
uktadu odpornosciowego.

Okazato sie, ze dieta zmienita poziomy réznych rodzajow limfocytéw; m.in. pod jej wplywem
zmniejszata sie liczba tzw. limfocytéw prozapalnych, co jest rezultatem korzystnym. Zmieniat sie tez
sktad mikrobioty - drastycznie podczas glodowki: m.in. te szczepy bakterii, ktére wpltywaja na
zmniejszenie ci$nienia tetniczego, zaczynaly sie namnazac, a niektére z tych zmian trwaly po
wznowieniu przyjmowania normalnych positkéw.

- BMI, cisnienie tetnicze i koniecznos$¢ przyjmowania lekow na nadcisnienie zmniejszyly sie bardziej
w grupie, ktora diete DASH poprzedzita pieciodniowa gtodowka - podkresla jeden z badaczy Dominik
Mueller.

Wspolnie z naukowcami z Kanady badacze przeprowadzili analize statystyczna uzyskanych pomiarow,
przy czym, bazujac na wczesniejszych doswiadczeniach mierzacych wptyw lekéw na nadcisnienie na
mikrobiote jelitowa mogli sprawdzi¢, czy wplyw na zmiany w mikrobiocie uczestnikow miaty
przyjmowane przez nich leki, czy dieta, w tym konkretnie gtodowka w grupie z ta interwencja.

- ByliSmy w stanie wyizolowaé¢ wplyw leku i zauwazyliSmy, zZe to, czy ktos reaguje na zmiane diety czy
nie, zalezy od indywidualnej odpowiedzi uktadu odpornosciowego i sktadu mikrobioty - mowi
kierujaca badaniami dr Forslund.
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Naukowcy sugeruja, ze by¢ moze nieprawidtowy sktad mikrobioty jelitowej jest odpowiedzialny za to,
ze wysokobtonnikowa i niskotluszczowa dieta (taka jak dieta DASH) nie przynosi poprawy u
niektorych pacjentow.

- Wiele osob, ktére doswiadczaja takiej porazki, czesto uznaje, ze nie warto sie meczy¢ i wraca do
starych nawykow - dodaje naukowczyni.

By¢ moze zatem rozwigzaniem dla nich jest poprzedzenie zmiany nawykéw krotkotrwata gtodéwka.

- Glodéwka dziata jak katalizator wzrostu ochronnych mikroorganizméw w jelicie. Zdrowie poprawia
sie odczuwalnie i pacjenci moga ograniczy¢, a nawet czasami odstawi¢ leki - mowi Forslund.

Warto przy tym zauwazy¢, ze w grupie wylacznie na diecie DASH pacjenci takze odczuli poprawe
zdrowia, jednak trwalsze i lepsze efekty zaobserwowano wtedy, gdy wiacznie jej poprzedzono
gtodéwka. Ponadto wszyscy uczestnicy badania skorzystali z porad i konsultacji dietetycznych,
warsztatow kulinarnych oraz nauki radzenia sobie ze stresem. Warto zatem pamietac, ze leczenie
zespotu metabolicznego nie ogranicza sie wylacznie do zmiany diety i przyjmowania odpowiednich
lekow.
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Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.
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Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
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kiedykolwiek wczesniej

Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkdéw.

Skutki ekspozycji na mikroplastik przechodza
Z 0jca na Ssyna

Informuja naukowcy w pismie ,Journal of the Endocrine Society”.

05-01-2026

Statyny pomagaja wszystkim cukrzykom

Informuje pismo , Annals of Internal Medicine”.

—
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Zanieczyszczenie powietrza moze miec
zZzwiazek z wyzszym ryzykiem...

Wykazano w badaniu, ktére ukazato sie na tamach ,JAMA Network Open”.
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O szpiczaku w badaniach obrazowanvch
czesto swiadcza ,dziurv w...

Twierdzi prof. Iwona Hus.

05-01-2026

Uszkodzenia dachow pod nadmiernym
sSniegiem
Decydujace znaczenie maja tu nie same zmiany stanu skupienia $niegu.
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Minimalne wynagrodzenie profesora

Trwaja prace nad nowelizacjg rozporzadzenia.
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