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Глава 1

БОРЬБА С ГИПЕРТОНИЕЙ 
И ЗАБОЛЕВАНИЯМИ СЕРДЦА

Возможно, в детстве бабушка говорила вам: «Пей молоко, 
ешь овощи и фрукты и иди играть на улицу». Даже сегодня 

этот совет звучал бы разумно, и это значит, что фундаменталь-
ные представления о правильном питании не меняются с те-
чением времени.

Диета против гипертонии (DASH) представляет собой самый 
современный план здорового питания, который гарантиро-
ванно поможет вам снизить артериальное давление и уро-
вень холестерина.

Он основан на тех самых советах наших бабушек, которые мы, 
видимо, забыли. DASH включает в себя принципы здорового 
питания, которые не только позволят вам избавиться от ги-
пертонии, но и сократить риск возникновения заболеваний 
сердца, инсульта и рака. Диета также поможет вам достичь 
здорового веса и поддерживать его в дальнейшем.

ДИЕТА ПРОТИВ ГИПЕРТОНИИ — ЭТО НИКАКОЙ ПРОТИВОРЕЧИВОЙ 

ИНФОРМАЦИИ, МАГИЧЕСКИХ СОЧЕТАНИЙ И ЗАПРЕЩЕННЫХ ПРОДУКТОВ, 

ТОЛЬКО ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ.

При следовании DASH в вашем рационе будет много фруктов 
и овощей в сочетании с нежирными молочными продуктами, 
постным мясом, птицей, рыбой, орехами, бобами и зерновы-


