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Zum Welthypertonietag: Die DASH-Diat

Blutdruck senken mit Mittelmeer-Flair

Berlin - In Deutschland ist fast jeder Dritte von Bluthochdruck betroffen. Die sogenannte Hypertonie
begiinstigt das Auftreten einer Arteriosklerose, welche negative Folgen fur das Herz, das Gehirn, die
Nieren oder die Beine haben kann. Grund genug fiir Betroffene, die Ernahrung so umzustellen, dass
sie den Blutdruck senken kann. Die sogenannte DASH-Diat ahnelt den Essgewohnheiten der
Menschen, die am Mittelmeer wohnen. Anlasslich des Welthypertonietags am 17. Mai informiert die
Stiftung Gesundheitswissen uber sie und ihre Wirksamkeit.

DASH steht fur Diatischer Ansatz zum Stopp von Hochdruck. Dabei handelt es sich um eine speziell
fur Menschen mit Bluthochdruck entwickelten Ernahrungsform, die auf der Mittelmeerdiat basiert.
Die Mittelmeerkost entspricht der traditionellen Ernahrung der Menschen, die am Mittelmeer leben.
Sie ist sehr ballaststoffreich, enthalt viel Kalium, Magnesium, Kalzium und Eiweils. Zudem enthalt
sie wenig Salz, Fett und Zucker.

Ergebnisse des Studienchecks: DASH-Diat kann Blutdruck senken

16 randomisiert-kontrollierte Studien (RCTs) haben den Nutzen der DASH-Ernahrung fir
Erwachsene mit Bluthochdruck untersucht und kamen zu folgendem Ergebnis: Von den insgesamt
etwa 3.500 Teilnehmenden sank der Blutdruck sowohl bei den Menschen, die keine Medikamente
einnahmen und die DASH-Ernahrung anwendeten, als auch bei den Teilnehmenden, die zusatzlich
Medikamente einnahmen. Die Studienergebnisse konnen allerdings lediglich Aussagen fiir einen
begrenzten Zeitraum geben. Da die Teilnehmenden in einem Zeitraum von zwei bis 52 Wochen
beobachtet worden sind, kann nicht genau gesagt werden, ob die Blutdrucksenkung iiber einen
langeren Zeitraum als 52 Wochen anhalt. Unerwunschte Nebenwirkungen oder Schaden konnten bei
den Studien nicht beobachtet werden.

So funktioniert die DASH-Diat

Bei der DASH-Diat handelt es sich um eine besondere Form der Mittelmeerkost. Diese lasst sich
zunachst mit ein paar einfachen Faustregeln umsetzen: Begrullenswert sind Gemuse, Obst,
Vollkornprodukte sowie fettarme Milchprodukte, Bohnen, Erbsen, Nusse und Kerne. Auch
pflanzliche Ole konnen Bestandteil der DASH-Ernahrung sein. Weniger essen sollte man fettes
Fleisch, Vollmilchprodukte, zuckerhaltige Getranke, SulSigkeiten, Salz, tierische Fette und tropische
Ole wie Palmél. Um ausreichend Energie fiir den Tag zu haben, setzt die DASH-Diéat auf die Zufuhr
von komplexen Kohlenhydraten, die Ballaststoffe, Vitamine und Mineralstoffe enthalten. Hier
empfehlen sich grunes Blattgemuse wie Kohl, Brokkoli oder Spinat, Vollkornbrote, Fruchte mit
wenig Zucker wie Apfel, Birnen, Orangen oder Erdbeeren sowie Hillsenfriichte wie Bohnen,
Kichererbsen oder Linsen. Auch wenn es sich bei der DASH-Diat um eine Ernahrungsform handelt,
bei der uberwiegend pflanzliche Lebensmittel empfohlen werden, muss nicht vollends auf Fleisch
verzichtet werden. Mageres Fleisch wie Gefliigel oder Fisch sind gute tierische Eiweils-Lieferanten.
Stark verarbeitete Wurst- oder Fleischwaren und gepokeltes Fleisch sollten jedoch vermieden
werden.

Mehr Informationen zur DASH-Diat sowie zum Studiencheck finden Sie unter:

Alle Rechte: © MedWiss.Online / HealthCom | MWI | www.medwiss.de



e DASH-Diat: Blutdruck senken durch Ernahrungsumstellung
e Diat bei Bluthochdruck: Hilft die DASH-Ernahrung bei leichtem Bluthochdruck?
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https://www.stiftung-gesundheitswissen.de/wissen/hypertonie/blutdruck-senken/dash-diaet
https://www.stiftung-gesundheitswissen.de/wissen/hypertonie/hilft-eine-spezielle-ernaehrungsweise-bei-leichtem-bluthochdruck

