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Kapitel 1: Einleitung

Die DASH-Diät (Dietary Approaches to Stop Hypertension) ist eine Ernährungsweise, die speziell
entwickelt wurde, um Bluthochdruck (Hypertonie) zu senken. Sie zielt darauf ab, durch den Verzehr
bestimmter Lebensmittelgruppen, die reich an Nährstoffen wie Kalium, Kalzium und Magnesium
sind, und die Reduzierung des Salzkonsums, die Gesundheit des Herz-Kreislauf-Systems zu fördern.
Ursprünglich von US-amerikanischen Gesundheitsbehörden und Ernährungswissenschaftlern
entwickelt, hat sich die DASH-Diät zu einem weltweiten Ernährungskonzept entwickelt, das
aufgrund seiner gesundheitlichen Vorteile hoch geschätzt wird. Sie ist nicht nur für Menschen mit
Bluthochdruck von Nutzen, sondern kann auch das allgemeine Wohlbefinden und die Gesundheit
positiv beeinflussen.

1. Die Entstehung und wissenschaftliche Grundlage der
DASH-Diät

Die DASH-Diät wurde in den 1990er Jahren im Rahmen eines großen Forschungsprojekts
entwickelt, das von den National Institutes of Health (NIH) in den USA finanziert wurde. Ziel dieser
Studien war es, zu erforschen, wie sich die Ernährung auf Bluthochdruck und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen auswirken kann. Aus diesen Studien ging die DASH-Diät als eine der erfolgreichsten
Maßnahmen hervor, um den Blutdruck auf natürliche Weise zu senken.

Bluthochdruck ist eine der häufigsten und gefährlichsten Erkrankungen weltweit. Er wird mit einem
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erhöhten Risiko für Herzinfarkte, Schlaganfälle, Nierenerkrankungen und andere schwere
gesundheitliche Probleme in Verbindung gebracht. Die DASH-Diät zielt darauf ab, durch eine
spezielle Kombination von Nahrungsmitteln den Blutdruck zu regulieren und damit die langfristigen
Risiken für Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu verringern.

2. Die Grundlagen und Prinzipien der DASH-Diät

Die DASH-Diät ist ein ausgewogenes Ernährungskonzept, das den Fokus auf den Verzehr von Obst,
Gemüse, Vollkornprodukten, magerem Eiweiß und fettarmen Milchprodukten legt. Gleichzeitig
wird der Konsum von Natrium (Salz), gesättigten Fetten und Zucker stark reduziert. Das Ziel der
Diät besteht darin, den Körper mit wichtigen Nährstoffen zu versorgen, die nachweislich helfen, den
Blutdruck zu senken und die allgemeine Herzgesundheit zu fördern.

2.1 Hauptnährstoffe in der DASH-Diät

Die DASH-Diät konzentriert sich auf Lebensmittel, die reich an bestimmten Nährstoffen sind, die
eine wesentliche Rolle bei der Blutdruckregulierung spielen. Diese Nährstoffe umfassen:

 Kalium: Dieser Nährstoff hilft, die Auswirkungen von Natrium auf den Blutdruck zu
verringern. Kalium ist in Obst und Gemüse reichlich vorhanden und ist ein Schlüsselelement der
DASH-Diät.

 Kalzium: Kalzium trägt zur Erhaltung eines gesunden Blutdrucks bei und ist in
Milchprodukten wie fettarmer Milch, Joghurt und Käse enthalten.
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 Magnesium: Magnesium hilft, den Blutdruck zu regulieren und kommt in vielen
Vollkornprodukten, Nüssen und Samen vor.

 Ballaststoffe: Eine ballaststoffreiche Ernährung verbessert die Verdauung und kann das
Risiko von Herzerkrankungen senken. Vollkornprodukte und Hülsenfrüchte sind wichtige Quellen
für Ballaststoffe in der DASH-Diät.

2.2 Lebensmittelgruppen und empfohlene
Portionsgrößen

Die DASH-Diät teilt Lebensmittel in verschiedene Gruppen ein, von denen jede eine empfohlene
Anzahl an Portionen pro Tag oder Woche enthält. Diese Lebensmittelgruppen umfassen:

1. Obst und Gemüse: Diese Gruppe ist reich an Vitaminen, Mineralien und Antioxidantien, die
helfen, den Blutdruck zu senken und die Herzgesundheit zu fördern. Die DASH-Diät empfiehlt
täglich 4-5 Portionen Obst und Gemüse.

2. Vollkornprodukte: Diese sind reich an Ballaststoffen und Nährstoffen, die den Blutdruck senken
und die Verdauung fördern. Die empfohlene Menge beträgt 6-8 Portionen pro Tag.

3. Fettarme Milchprodukte: Diese liefern Kalzium und Vitamin D, die wichtig für die
Blutdruckregulierung und die Knochengesundheit sind. Empfohlen werden 2-3 Portionen pro Tag.

4. Mageres Eiweiß: Diese Gruppe umfasst mageres Fleisch, Geflügel, Fisch, Hülsenfrüchte und
Nüsse. Diese Lebensmittel sind eine wichtige Quelle für Eiweiß und essenzielle Fettsäuren.
Empfohlen werden 2 Portionen pro Tag.
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5. Gesunde Fette: Gesunde Fette, die in Nüssen, Samen und pflanzlichen Ölen vorkommen, tragen
zur Verbesserung des Cholesterinspiegels bei und fördern die Herzgesundheit. Empfohlen werden
etwa 2-3 Portionen pro Tag.

3. Die gesundheitlichen Vorteile der DASH-Diät

Die DASH-Diät ist nicht nur zur Blutdrucksenkung wirksam, sondern bietet auch zahlreiche weitere
gesundheitliche Vorteile. Hier sind einige der wichtigsten gesundheitlichen Auswirkungen der
DASH-Diät:

3.1 Senkung des Blutdrucks

Studien haben gezeigt, dass Menschen, die die DASH-Diät befolgen, bereits nach wenigen Wochen
eine signifikante Senkung ihres Blutdrucks feststellen können. Die Kombination von kaliumreichen
Lebensmitteln und einer reduzierten Natriumaufnahme trägt wesentlich zu dieser Senkung bei.

3.2 Verbesserung der Herzgesundheit

Da die DASH-Diät den Verzehr von gesättigten Fetten und Cholesterin einschränkt, fördert sie eine
bessere Herzgesundheit. Der erhöhte Verzehr von Antioxidantien, gesunden Fetten und
Ballaststoffen trägt zur Senkung des Cholesterinspiegels und zur Verringerung des Risikos von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen bei.
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3.3 Gewichtsmanagement

Die DASH-Diät betont den Verzehr von kalorienarmen, nährstoffreichen Lebensmitteln, was sie zu
einer idealen Ernährungsweise für Menschen macht, die ihr Gewicht kontrollieren oder abnehmen
möchten. Durch den hohen Anteil an Ballaststoffen und den niedrigen Fettgehalt fördert die Diät ein
länger anhaltendes Sättigungsgefühl.

3.4 Diabetes-Prävention und -Kontrolle

Die DASH-Diät kann auch dazu beitragen, das Risiko für Typ-2-Diabetes zu senken. Durch die
Begrenzung von Zucker und raffinierten Kohlenhydraten und die Erhöhung des Verzehrs von
Vollkornprodukten, Ballaststoffen und gesunden Fetten fördert die Diät stabile Blutzuckerwerte.

3.5 Vorbeugung von Krebserkrankungen

Eine Ernährung, die reich an Obst und Gemüse ist, wie es bei der DASH-Diät der Fall ist, kann das
Risiko bestimmter Krebsarten, insbesondere von Darm-, Brustund Prostatakrebs, verringern.
Antioxidantien, die in pflanzlichen Lebensmitteln enthalten sind, schützen die Zellen vor Schäden
durch freie Radikale.

4. Vergleich der DASH-Diät mit anderen Diätkonzepten

Die DASH-Diät wird oft mit anderen populären Diäten verglichen, die auf unterschiedliche Weise
die Gesundheit fördern. Hier sind einige Vergleiche zwischen der DASH-Diät und anderen
Diätkonzepten:
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4.1 DASH-Diät vs. Mediterrane Diät

Die mediterrane Diät basiert ebenfalls auf einer ausgewogenen Ernährung, die reich an Obst,
Gemüse, Vollkornprodukten, Fisch und gesunden Fetten (insbesondere Olivenöl) ist. Beide Diäten
fördern die Herzgesundheit, aber die mediterrane Diät enthält tendenziell mehr Fett, insbesondere
aus Olivenöl, während die DASH-Diät stärker auf eine reduzierte Natriumaufnahme setzt.

4.2 DASH-Diät vs. Ketogene Diät

Die ketogene Diät ist eine fettreiche, kohlenhydratarme Diät, die darauf abzielt, den Körper in einen
Zustand der Ketose zu versetzen. Im Gegensatz zur DASH-Diät, die eine ausgewogene Aufnahme
von Kohlenhydraten und Fetten fördert, schränkt die ketogene Diät Kohlenhydrate stark ein.
Während die ketogene Diät bei der Gewichtsabnahme wirksam sein kann, ist sie oft schwer
langfristig aufrechtzuerhalten und schränkt den Verzehr von wichtigen Nährstoffen ein, die in der
DASH-Diät gefördert werden.

4.3 DASH-Diät vs. Paleo-Diät

Die Paleo-Diät basiert auf der Idee, dass die Ernährung unserer Vorfahren am besten für unsere
Gesundheit ist. Sie betont denVerzehr von Fleisch, Fisch, Eiern, Gemüse und Nüssen und vermeidet
verarbeitete Lebensmittel, Getreide und Milchprodukte. Im Gegensatz dazu fördert die DASH-Diät
den Verzehr von Vollkornprodukten und fettarmen Milchprodukten, was sie zu einer weniger
restriktiven und ausgewogeneren Ernährungsweise macht.


