Powstrzymanie rozwoju nadcisnienia tetniczego 1 chorob serca
Twoja indywidualna dieta

Jadtospis DASH na 28 dni

Positki DASH poza domem — przewodnik

Poprzez DASH do mniejszej masy ciata

Przez ¢wiczenia do obnizenia ci$nienia tetniczego

Inne problemy ze zdrowiem

Zmiany w stylu zycia prowadzace do obnizenia ci$nienia tetniczego
Zdrowe potaczenie thuszczow, biatek | weglowodanow

Sktadniki mineralne, ktére przyczyniaja si¢ do obnizZenia ci$nienia tetniczego
Rozszyfrowywanie etykiet na produktach zywnosciowych
Warzywa dla wybrednych

Superszybkie positki DASH

Pilnowanie diety

Przystosowanie domowej kuchni do celow DASH

Wspaniate przepisy, ktore pomogg nam osiggna¢ cel

Zalaczniki

Indeks

O Autorce



