DASH - Ernahrung bei Hypertonie

Mit ein paar einfachen Faustregeln kénnen Sie sich gesund
und ausgewogen nach dem DASH-Programm ernéhren.
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DASH + WISSEN
Erndhrung fiir Menschen mit Hypertonie

Fir Menschen mit Bluthochdruck (Hypertonie) wird die DASH-Ernahrung empfohlen. DASH
steht fir Didtetischer Ansatz zum Stopp von Hochdruck. Bei der DASH-Ernahrung geht es
nicht ums Kalorienzahlen oder feste Ernahrungsplane. Es handelt sich um eine Ernahrungs-
form, die speziell fir Menschen mit Bluthochdruck entwickelt wurde. Sie kann den
Blutdruck giinstig beeinflussen.

Mehr zu Erndhrung bei Hypertonie erfahren Sie unter:

https://www.stiftung-gesundheitswissen.de/wissen/hypertonie/hintergrund

Quelle: National Institute of Health (NIH), National Heart, Lung and Blood Institute (NHLBI).
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