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DASH – Ernährung bei Hypertonie
Mit ein paar einfachen Faustregeln können Sie sich gesund 

und ausgewogen nach dem DASH-Programm ernähren.
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DASH: 
Ernährung für Menschen mit Hypertonie
Für Menschen mit Bluthochdruck (Hypertonie) wird die DASH-Ernährung empfohlen. DASH 

steht für Diätetischer Ansatz zum Stopp von Hochdruck. Bei der DASH-Ernährung geht es 

nicht ums Kalorienzählen oder feste Ernährungspläne. Es handelt sich um eine Ernährungs-

form, die speziell für Menschen mit Bluthochdruck entwickelt wurde.  Sie kann den 

Blutdruck günstig beeinflussen. 

Mehr zu Ernährung bei Hypertonie erfahren Sie unter:   
https://www.stiftung-gesundheitswissen.de/wissen/hypertonie/hintergrund




