
Dieta DASH dla lepszego ciśnienia

 

Modyfikacja stylu życia, w tym diety, stanowi jeden z niezbędnych elementów zarówno leczenia, 
jak i profilaktyki nadciśnienia tętniczego. Zdrowy styl życia może opóźniać rozwój choroby oraz 
zwiększać skuteczność farmakoterapii. Najbardziej rekomendowanym modelem żywienia w 
dietoterapii nadciśnienia tętniczego jest dieta DASH.

Założenia   diety    DASH 

Nazwa diety DASH to skrót od angielskiej nazwy Dietary Approaches to Stop Hypertension, który 
oznacza dietetyczne strategie w celu zatrzymania nadciśnienia.  Założenia tej diety są oparte na 
modelu diety śródziemnomorskiej z modyfikacjami mającymi dodatkowo pomagać w obniżeniu 
ciśnienia tętniczego krwi oraz cholesterolu LDL. 

Dieta DASH polega na spożywaniu produktów o niskiej zawartości nasyconych kwasów 
tłuszczowych i izomerów trans, a także produktów o obniżonej zawartości sodu, 
natomiast bogatych w białko, błonnik pokarmowy oraz potas, wapń i magnez. 
Podstawą modelu DASH jest włączanie do diety dużych ilości warzyw, owoców i 
pełnoziarnistych produktów zbożowych. Źródłem białka powinny być głównie nasiona 
roślin strączkowych, produkty mleczne o obniżonej zawartości tłuszczu, chude mięsa, 
ryby i owoce morza.



Kluczowe jest ograniczenie spożycia produktów o dużej zawartości tłuszczu i soli, czyli w 
szczególności żywności wysokoprzetworzonej, typu fast food i słodyczy. Korzyści wynikające ze 
stosowania Diety DASH zakładają ograniczenie dziennego spożycia sodu do 2300 mg (czyli ok. 1 
łyżeczki soli), a nawet jeśli to możliwe do 1500 mg. Podkreśla się także znaczenie spożywania 
odpowiedniej ilości kilokalorii dostosowanej do potrzeb organizmu. Kaloryczność diety powinna 
pozwolić utrzymać prawidłową masę ciała lub osiągnąć zamierzony efekt wynikający z redukcji 
masy ciała.

Plan diety DASH dla osoby spożywającej 2000 kcal dziennie

 Produkty zbożowe: 7-8 porcji dziennie
porcja to np. 1 kromka chleba, ½ szklanki ugotowanego ryżu, makaronu 

 Warzywa: 4-5 porcji dziennie
porcja to np. 1 szklanka szpinaku, ½ szklanki ugotowanych warzyw 

 Owoce: 4-5 porcji dziennie
porcja to np. 1 średnie jabłko, ½ szklanki borówek  

 Produkty mleczne o obniżonej zawartości tłuszczu: 2-3 porcje dziennie
porcja to np. 1 szklanka jogurtu lub mleka  

 Chude mięso, drób i ryby: do 2 porcji dziennie
porcja to np. ok. 90 g indyka bez skóry, ryby  

 Orzechy, nasiona i rośliny strączkowe: 4-5 porcji tygodniowo
porcja to np. 1/3 szklanki orzechów, ½ szklanki ugotowanej fasoli, 1 łyżka pestek dyni 

 Tłuszcze, oleje: 2-3 porcje dziennie
porcja to np. 1 łyżeczka margaryny, oleju rzepakowego  

 Cukier i słodycze: do 5 porcji tygodniowo
porcja to np. 1 łyżka miodu  

 Maksymalne spożycie sodu: 2300 mg dziennie (ok. 1 płaska łyżeczka soli)
całkowita zawartość soli dodanej oraz tej zawartej w produktach 

 

Wybieraj Ogranicz

 Warzywa 
 Owoce 
 Produkty zbożowe 

pełnoziarniste 
 Niskotłuszczowe produkty 

mleczne 
 Ryby chude i tłuste 
 Chudy drób 
 Nasiona roślin strączkowych 
 Orzechy, pestki i nasiona 
 Tłuszcze roślinne np. oliwa z 

oliwek, olej rzepakowy 

 Tłuste mięsa i przetwory mięsne 
 Wysokotłuszczowy nabiał 
 Napoje słodzone 
 Wysokoprzetworzone produkty: słodycze, 

słone przekąski, wyroby cukiernicze 
 Sól 



Korzyści wynikające ze stosowania diety DASH

Korzyści ze stosowania diety DASH będą większe w połączeniu z innymi zmianami stylu życia. W 
celu lepszego zapobiegania i kontroli nadciśnienia rekomenduje się redukcję masy ciała (jeśli 
występuje nadwaga lub otyłość), wdrożenie regularnej aktywności fizycznej oraz ograniczenie 
spożycia alkoholu i rezygnacja z innych używek.

Dla kogo ten model jest odpowiedni?

 Może być stosowana u osób:

 zdrowych jako element profilaktyki chorób zależnych od stylu życia, 
 z chorobami sercowo-naczyniowymi takimi jak np. nadciśnienie tętnicze, miażdżyca czy 

zaburzenia lipidowe, 
 z nadwagą lub otyłością, jako wsparcie kontroli masy ciała, 
 z zespołem metabolicznym, 
 z zaburzeniami gospodarki węglowodanowej, szczególnie w profilaktyce i leczeniu cukrzycy 

typu 2. 

Przykładowy jadłospis – dieta DASH

Śniadanie: Szakszuka z ciecierzycą – 2 jaja, 3 łyżki ciecierzycy ze słoika, 1/2 pomidorów z puszki, 1/3 
papryki zielonej, 1 garść szpinaku, 1/3 pęczka natki pietruszki, 1 łyżka pestek dyni, 1 łyżeczka oliwy 
z oliwek, 2 kromki pieczywa razowego na zakwasie

II śniadanie: Koktajl leśny – 1 szklanka kefiru, 1 szklanka owoców leśnych (świeżych lub 
mrożonych), 1/2 banana, 1 łyżka otrębów, 1 łyżka migdałów, 1 łyżeczka siemienia lnianego

Obiad: Pieczony łosoś z warzywami i kaszą – 4 łyżki kaszy pęczak, 100 g łososia, 6 różyczek brokuła, 
1/3 cukinii, 1/3 bakłażana, 1/3 papryki, 1 łyżka oliwy z oliwek

Kolacja: Grzanki fasolowe – 2 kromki pieczywa razowego na zakwasie, pasta z 4 łyżek gotowanej 
białej fasoli, czosnku, natki pietruszki, cebuli czerwonej, świeżej bazylii, siekanych orzechów 
włoskich oraz na wierzch kanapki 1/2 kulki mozzarelli light, pomidor, garść rukoli



Podsumowanie 

Dieta DASH to model żywieniowy o udowodnionych naukowo właściwościach prozdrowotnych nie 
tylko w nadciśnieniu tętniczym, ale także w profilaktyce i leczeniu chorób zależnych od stylu życia. 
Jeżeli chcesz wdrożyć założenia diety – zacznij od małych kroków, najlepiej pod opieką specjalisty. 
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