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Nadciśnienie tętnicze jest głównym modyfikowalnym czynnikiem ryzyka m.in. chorób układu krążenia, a także udaru mózgu.
Celem diety DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension) jest obniżenie ciśnienia krwi oraz wsparcie zdrowia serca poprzez obniżenie poziomu cholesterolu całkowitego, LDL-C i VLDL-C. Korzyści ze stosowania diety DASH odniosą więc pacjenci m.in. z nadciśnieniem tętniczym, zaburzeniami lipidowymi, chorobą otyłościową, cukrzycą typu 2.
Produkty zalecane na diecie DASH:
· Warzywa (4-5 porcji dziennie) – przykłady porcji to: 1 średni pomidor, 1/2 papryki, szklanka surówki, 3 garście sałaty, 4-5 różyczek brokułu
· Owoce (4-5 porcji dziennie) – przykłady porcji to: ½ średniego jabłka, banana, pomarańczy, 1 kiwi, 1 szklanka truskawek, malin, borówek, wiśni
· Pełnoziarniste produkty zbożowe (7-8 porcji dziennie) – przykłady porcji to: 1 kromka chleba razowego, 3 płaskie łyżki płatków owsianych, kaszy jęczmiennej, gryczanej 
· Produkty mleczne o niskiej zawartości tłuszczu (2-3 porcje dziennie) – przykłady porcji to: 1 szklanka mleka 1,5% tłuszczu, 1 mały jogurt naturalny (180 g)
· Chude mięso drobiowe, ryby (1-2 porcje dziennie) – przykłady porcji to: filet z piersi indyka/kurczaka bez skóry (150 g), tłusta ryba np. łosoś, makrela, pstrąg (80-100 g)
· Nasiona roślin strączkowych (4-5 porcji na tydzień) – przykłady porcji to: 1/2 szklanki nasion roślin strączkowych gotowanych lub z zalewy (ok. 100 g)
· Orzechy i nasiona (4-5 porcji na tydzień) – przykłady porcji to: 1 łyżka orzechów/pestek/nasion (15 g)
· Tłuszcze, np. margaryna miękka, oleje roślinne takie jak olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej słonecznikowy, lniany (2-3 porcje dziennie) – przykłady porcji to: 1 łyżka oleju roślinnego, 1 łyżka margaryny (10 g)
Wyżej wymienione produkty dostarczają organizmowi dużych ilości potasu, magnezu, wapnia, błonnika pokarmowego i nienasyconych kwasów tłuszczowych.
Produkty przeciwwskazane na diecie DASH: czerwone mięso, pełnotłuste produkty mleczne, słodycze, słodkie napoje, sól kuchenna. Ograniczenie tych produktów pozwala zmniejszyć zawartość sodu, nasyconych kwasów tłuszczowych oraz cholesterolu w diecie.
Warto zaznaczyć, że dieta DASH nie jest dietą eliminacyjną, która zakazuje spożycia określonych grup produktów.  Ważne, aby produkty niezalecane były spożywane w jak najmniejszych ilościach.
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