
Ακολουθήστε τη δίαιτα DASH

Στο πίνακα που ακολουθεί αναλύεται ένα σχέδιο διατροφής DASH με κατανάλωση 2.000 
θερμίδων ημερησίως. Ο αριθμός των μερίδων μπορεί να ποικίλει ανάλογα με τις θερμιδικές 

σας ανάγκες.

Ομάδα 
Τροφίμων 

Μερίδες ανά 
ημέρα Μέγεθος μερίδας Παραδείγματα

Σπόροι και 
προϊόντα 
ολικής 

αλέσεως

7-8

1 φέτα ψωμί, 1/2 φλυτζάνι του 
καφέ δημητριακά, 1/2 

φλυτζάνι μαγειρεμένο ρύζι, 
ζυμαρικά ή δημητριακά

Αλεύρι ολικής αλέσεως, 
δημητριακά, αλεύρι βρώμης

Λαχανικά 4-5

1 φλυτζάνι ωμά φυλλώδη 
λαχανικά, 1/2 φλυτζάνι 
μαγειρεμένα λαχανικά, 1 
ποτήρι χυμό λαχανικών

Ντομάτες, πατάτες, 
καρότα, μπρόκολο, 

σπανάκι, πράσινα φασόλια, 
γλυκοπατάτες

Φρούτα 4-5

1 ποτήρι φυσικό χυμό 
φρούτων, 1 μέτριο φρούτο, 

1/4 του φλυτζανιού 
αποξηραμένα φρούτα, 1/2 

φλυτζάνι φρέσκα, 
κατεψυγμένα, ή 

κονσερβοποιημένα φρούτα 

Μπανάνα, σταφύλι, 
πορτοκάλι, γκρέιπφρουτ, 
μάνγκο, ροδάκινο, πεπόνι, 

ανανάς, βερίκοκο, 
δαμάσκηνο 

Προϊόντα 
χαμηλών 
λιπαρών 

2-3 4 φλυτζάνια γάλα, 1 φλυτζάνι 
γιαούρτι, 1½ φλυτζάνι τυρί

Aπαχο ή γάλα με λίγα 
λιπαρά, βούτυρο, 

παγωμένο γιαούρτι, τυρί

Κρέας, 
πουλερικά, 

ψάρια

2

ή λιγότερες

2 μερίδες μαγειρεμένου 
κρέατος, πουλερικών ή 

ψαριών

Aπαχο κρέας, πουλερικά ή 
ψάρια ψητό ή βραστό χωρίς 

πέτσα

Ξηροί 
Καρποί 4-5 

εβδομαδιαίως

1/3 του φλυτζανιού καρύδια, 2 
κουταλιές του γλυκού σπόρους 

(ηλιόσπορους, 
λιναρόσπορους), 1/2 φλυτζάνι 

μαγειρεμένα ξερά φασόλια

Αμύγδαλα, καρύδια, 
φιστίκια, ανάμεικτους 

ξηρούς καρπούς, 
ηλιόσπορους

Λίπη και 
Έλαια 2-3

1 κουτάλι του γλυκού μαλακή 
μαργαρίνη, 1 κουτάλι του 
γλυκού μαγιονέζα light, 2 
κουταλιές του γλυκού light 

dressing, 1 κουτάλι του γλυκού 
ελαιόλαδο 

Μαργαρίνη, light μαγιονέζα 
ή dressing, ελαιόλαδο

Γλυκά 5 
εβδομαδιαίως

1 κουτάλι του γλυκού ζάχαρη, 
1 κουτάλι του γλυκού 

μαρμελάδα, 1/2 φλυτζάνι 
ζελέ, 4 ποτήρια λεμονάδα

Ζάχαρη, ζελέ φρούτων, 
μαρμελάδα φρούτων, 

σοκολάτα



Αξίζει να σημειωθεί ότι η δίαιτα DASH λόγω της υψηλής περιεκτικότητάς της σε φυτικές ίνες, 
μπορεί να σας προκαλέσει διάρροια και φούσκωμα, αν δεν έχετε συνηθίσει να καταναλώνετε 
πολλά φρούτα και λαχανικά. Για να αποφύγετε τις παρενέργειες αυξήστε σταδιακά την 
κατανάλωση φρούτων, λαχανικών και προϊόντων ολικής αλέσεως.

Μειώστε τις θερμίδες στη δίαιτα DASH
Η δίαιτα DASH πρέπει να τονίσουμε ότι αρχικά δεν σχεδιάστηκε για την απώλεια βάρους, 
ωστόσο περιέχει πολλά τρόφιμα χαμηλής θερμιδικής αξίας όπως φρούτα και λαχανικά. 
Εφόσον όμως επιθυμείτε εκτός από τη μείωση της αρτηριακής πίεσης να χάσετε και μερικά 
κιλά, μπορείτε να το κάνετε ακολουθώντας τις παρακάτω συμβουλές:

Αυξήστε την κατανάλωση φρούτων: 
• φάτε ένα μέτριο μήλο αντί για μισό πακέτο μπισκότα. Θα γλιτώσετε περίπου 80 

θερμίδες.
• φάτε 1/4 της κούπας αποξηραμένα δαμάσκηνα αντί για μια μερίδα χοιρινά φιλετάκια. 

Θα γλιτώσετε περισσότερες από 230 θερμίδες.
Καταναλώστε περισσότερα λαχανικά:

• φάτε ένα μέτριο μπιφτέκι με 1/2 κούπα καρότα και 1/2 κούπα σπανάκι αντί για δυο 
μπιφτέκια με πατάτες. Θα γλιτώσετε περισσότερες από 50 θερμίδες.

• αντί για μια μερίδα τηγανητό κοτόπουλο φάτε μια μερίδα ψητό κοτόπουλο με 1/2 
κούπα ωμά λαχανικά και μια κουταλιά του γλυκού ελαιόλαδο. Θα γλιτώσετε 
περισσότερες από 50 θερμίδες.
Αυξήστε την κατανάλωση τροφίμων με λίγα λιπαρά:

• φάτε 1/2 κούπα παγωμένο γιαούρτι λίγων λιπαρών αντί για μια σοκολάτα. Θα 
γλιτώσετε περισσότερες από 110 θερμίδες.

Και μην ξεχνάτε να καταναλώνετε μικρότερες μερίδες, να χρησιμοποιείτε τη μισή 
ποσότητα ελαιολάδου από ότι συνήθως, να περιορίζετε τα τρόφιμα που περιέχουν 
κρυμμένη ζάχαρη (όπως γιαούρτια με γεύσης φρούτων, φρουτοχυμούς, ποτά κ.α.), να 
δημιουργείτε δικά σας σνάνκς με βάση τα φρούτα και τα λαχανικά αντί για τα έτοιμα 
σνάκς και να πίνετε πολύ νερό.

Μειώστε την πρόσληψη νατρίου
Η δίαιτα DASH λόγω της υψηλής περιεκτικότητάς της σε φρούτα και λαχανικά, τα οποία 
έχουν χαμηλή περιεκτικότητα σε νάτριο, σας βοηθά να καταναλώνετε συνολικά 
λιγότερο αλάτι. Ωστόσο αν επιθυμείτε να μειώσετε περαιτέρω την προσλαμβανόμενη 
ποσότητα νατρίου (στον παραπάνω πίνακα η ημερήσια πρόσληψη νατρίου περιορίζεται 
στα 2.400 χιλιοστά του γραμμαρίου) μπορείτε να εφαρμόσετε τις ακόλουθες συμβουλές:

• προτιμάτε τα φρέσκα, κατεψυγμένα ή κονσερβοποιημένα λαχανικά χωρίς προσθήκη 
αλατιού

• προτιμάτε τα προπαρασκευασμένα δημητριακά για πρωινό
• περιορίστε τα αλλαντικά και τα παστά
• αντικαταστήστε το αλάτι με μπαχαρικά κατά την παρασκευή των γευμάτων σας
• βράστε το ρύζι, τα ζυμαρικά και τα δημητριακά χωρίς αλάτι
• περιορίστε την κατανάλωση έτοιμων γευμάτων (πχ πίτσα, κονσέρβες κ.α.)
• στραγγίξετε τα τρόφιμα που βρίσκονται σε κονσέρβα (πχ τόνος, λαχανικά, φρούτα 

κ.α.)
• περιορίστε δραστικά την κατανάλωση κέτσαπ, μουστάρδας και γενικά των dressings
• επιλέγετε πάντα φρούτα και λαχανικά μεταξύ των γευμάτων αντί για σνάκς
• κρύψτε την αλατιέρα όταν γευματίζετε ώστε να μην μπαίνετε στον πειρασμό να 

προσθέτετε επιπλέον αλάτι στο φαγητό. 


