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DASH Diyeti ve Saglik Uzerine Etkileri
The DASH Diet and its Effects on Health

OZET Hipertansiyon, kardiyovaskiiler hastaliklar i¢in risk olusturan 6nemli bir saglik sorunudur.
Hipertansiyonun tibbi tedavisinin diginda beslenme diizenlenmesini de igeren yaklasgimlar DASH
(dietary approaches to stop hypertension) diyetinin ortaya ¢ikmasina yol agmistir. Diyet, orta diizey
sodyum igeren; basit seker ve toplam yagdan fakir; protein, posa, potasyum, magnezyum ve kalsi-
yumdan zengin besinlerin tiiketimine dayanmaktadir. Sebze-meyve, tam tahil, kurubaklagil ve
beyaz et titkketiminin artmasi; kirmizi et, rafine karbonhidrat ve sekerli icecek tiiketiminin azaltil-
mas1 6nerilmektedir. Bu besinler antioksidan A, C ve E vitaminlerinden zengindir. DASH diyeti hi-
pertansiyonun tedavisi i¢in gelistirilmis olsa da Tip 2 diyabet ve gestasyonel diyabeti olan hastalarda
insiilin diizeylerini ve kan lipitlerini; polikistik over sendromlu kadinlarda agirlik kontrolii, serum
trigliserid diizeyi ve antioksidan kapasiteyi; hastalik 6ykiisti olmayan saglikli bireylerde inflamatuar
belirte¢ C-reaktif proteini ve antropometrik 6l¢iimleri olumlu etkiledigi gosterilmistir. Bu galis-
mada, hipertansiyonun tedavisinde kullanilan DASH diyetinin literatiire kazandirilmis yeni arag-
tirmalar 15181nda saglik {izerine etkilerinin degerlendirilmesi amaglanmistir.

Anahtar Kelimeler: DASH diyeti; hipertansiyon; beslenme tedavisi

ABSTRACT Hypertension is an important health problem causing for cardiovascular diseases. Be-
side medical treatment of hypertension, approaches that include nutritional regulation, has led to
the emergence of DASH diet. The diet is based on the consumption of foods containing moderate
sodium; poor in simple sugar and total fat; rich in protein, fiber, potassium, magnesium and calcium.
Increased consumption of vegetable, fruit, whole grain, legume and white meat and reduced con-
sumption of red meat, refined carbohydrate and sugary beverages is recommended. These nutrients
are rich in antioxidant vitamins such as A, C and E. Although the DASH diet was developed for the
treatment of hypertension it affects insulin levels and blood lipids of patients with Type 2 diabetes
and gestational diabetes; weight control, serum triglyceride level and antioxidant capacity of women
with policystic over syndrome; inflammatory marker which C-reactive protein and anthropomet-
ric measurements in healthy subjects without disease history positively. In this study, it is aimed to
evaluate the effects of DASH diet on health in the light of new studies.

Keywords: DASH; hypertension; nutrition therapy

ipertansiyonun kardiyovaskiiler hastaliklar i¢in 6nde gelen bir
neden oldugu bilinmektedir. Tiirkiye Saglik Arastirmas1 2016 yih
verilerine gore; 15 yas iistii erkek niifusunun %11,1’inde, kadinla-
rin %20,5’inde hipertansiyon saptanmigtir ve ayn1 yil icinde hipertansif has-
taliklara baglh toplam 14.369 6lim olmustur. 2003 yilinda yapilan saha
calismasi, Tirk Hipertansiyon Prevalans Caligsmasi (PatenT) verilerine gore;
iilkemizde hipertansiyon prevalansi %31,8 olup, cinsiyete gore erkek ve ka-
dinlar i¢in siras1 ile %27,5 ve %36,1’dir ve kadinlarda daha yaygin oldugu
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gorilmigtir.! Hipertansiyona cesitli kronik hasta-
liklar eslik edebilmektedir. Kim ve Andrade, Ulu-
sal Saglik ve Beslenme Soru Anketi [National
Health and Nutrition Examination Survey (NHA-
NES)] verilerini kullandiklar: ¢aligmada; yas aralig1
50-64 y1l olan bireylerin %36,9’unda hipertansiyon
belirlemis ve kalp yetersizligi, koroner kalp hasta-
1181, kalp krizi ve inme gibi kalp ile ilgili hastaliklar
hipertansiyonlu bireylerde daha yaygin saptamis-
lardir.2 Amerika Birlesik Devletleri (ABD)’inde hi-
pertansiyon prevalansinin artmasi, 1990’1 yillarin
ortalarinda DASH (dietary approaches to stop
hypertension) diyetinin gelistirilmesine neden ol-
mugstur.> DASH diyeti, kardiyovaskiiler hastaliklar
icin biiyiik bir risk faktorii olan hipertansiyonun
tedavisinde kan basincini azaltmada onerilen bir
diyettir. Hipertansiyon tanisi alan bireylerde sod-
yum, doymus yag, toplam yag ve protein tiiketim-
lerinin yiiksek oldugu goriilmiis; obez ve diyabetik
hipertansiflerde ise sadece hipertansiyonu olan-
lara gore DASH diyetine uyumun daha az oldugu
belirtilmistir.? Hipertansiyonun diyet tedavisi
olarak gelistirilmesinin diginda olas: saglik etkile-
rini aragtiran ¢alismalar mevcuttur.*?

Bu ¢alisgmada, DASH diyetinin hipertansiyon-
daki bilinen olumlu etkilerinin yaninda; bu diyet
yaklasimu ile ilgili yapilan ¢aligmalarin sonuglar:
g6z ontinde bulundurularak, DASH diyeti uygula-
malarinin giincel bir yaklagimla irdelenmesi amag-
lanmagtir.

ARASTIRMANIN YONTEMI

PubMed, ScienceDirect ve Google Scholar veri ta-
banlarindan yararlanilarak “DASH, DASH diyeti”
anahtar kelimeleri kullanilarak yapilan tarama,
2008-2018 yillar1 arasinda yayimlanan makaleler
arastirmaya incelenerek yapilmis retrospektif bir
caligmadar.

DASH DIYETI

Diyetin temel ilkeleri sodyumu orta diizeyde tutup;
basit seker, toplam yag, kolesterol ve doymus yag
asitlerinden fakir; protein, posa, potasyum, magnez-
yum, kalsiyum ve karbonattan zengin diyet oriin-
tisi olugturmaktir.3® Diyetin sebze-meyve, tam
tahil, yagh tohum, kurubaklagil, kiimes hayvani ve
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baliktan zengin; kirmizi et, islenmis et iiriind, ra-
fine karbonhidrat, sekerli iceceklerden fakir olmas:
ve diisiik yagl siit iirtinlerinin tercih edilmesi ge-
rekmektedir.®® Diyet, sebze-meyve ve yagh tohum-
larin tiiketimini icermesi nedeni ile antioksidan
besin ogeleri A, C, E vitaminleri ve ¢inkodan zen-
gindir.’ Diyetin sagladig1 enerji, makro ve mikro
besin 6geleri hedefleri ortalama 2.100 kcal/giin
enerji, enerjinin %55’ karbonhidrat, %18’i protein,
%27’si yag, %6’s1 doymus yag, 1.500-2.300 mg sod-
yum, 150 mg kolesterol, 1.250 mg kalsiyum, 4.700
mg potasyum, 500 mg magnezyum ve 30 g posadir.'

DASH diyetinin uygulanmasinin etkinliginin
arastirildig1 Ingiltere’de yapilan bir calismada diisiik
gelir ve egitim seviyesindeki bireylerin diyete daha
az uyum sagladig1 ve ayrica diyete uyum saglayan-
larla karsilastirildiginda daha yiiksek hipertansiyon
orani ve daha yiiksek beden kitle indeksine sahip
olduklar: saptanmistir.? Prehipertansiyon ve evre 1
hipertansiyonu bulunan; yag aralig1 11-18 yil olan
adolesanda 3 ay siiresince DASH diyetinin davra-
nigsal miidahalesinin etkinliginin degerlendirilme-
sinde sistolik kan basincinin diistiigli, meyve ve
disiik yagl siit tiiketiminin arttigl, diyetle potas-
yum ve magnezyum aliminin arttig1, toplam yag ali-
minin ise azaldig belirtilmigtir.!!

DASH DIYETi VE KAN BASINCI

Cohen ve ark; NHANES calismasi verilerini kulla-
narak DASH tipi diyetle beslenmenin olas1 saglik
etkilerini aragtirdiklarinda, yas aralig1 8-18 yil olan
ABD’li ¢cocuk ve adolesanin kolesterol ve kalsi-
yumla ilgili hedefleri karsilayacak diizeyde diyete
uyum gosterdiklerini saptamiglardir.'”? Diyetle
uyumlu beslenen 14-18 yas grup addlesanda sisto-
lik kan basincinda azalma gozlenirken, diger yas
gruplarinda ve diyastolik kan basinci i¢in bir iligki
olmadig: belirtilmistir. Benzer bagka bir ¢caligmada,
DASH diyetine iyi uyum saglayan addlesanlarda
sistolik kan basinci, aglik kan sekeri ve trigliserid
diizeyi ile abdominal obezite ve hipertansiyon in-
sidansinda 6nemli azalma oldugu gosterilmistir.®
Sistolik kan basinci 120-159 mmHg olan, 222 yas
ve kronik hastalik 6ykiisii olmayan bireylerde, di-
yetin sodyum kisitlamasina ilave DASH diyeti uy-
gulanmasinin sistolik kan basincini azaltmada etkili
oldugu gosterilmistir.”® Saneei ve ark., bir sistema-
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tik derleme ve meta-analiz ¢aligmasinda; enerji
kisitlamasi olsun veya olmasin, diyeti uygulama
stiresinden bagimsiz, kan basinc: yiiksek olan er-
keklerde, DASH diyeti uygulandiktan sonra sisto-
lik kan basincinda yaklasik 6,74 mmHg, diyastolik
kan basincinda 3,54 mmHg azalmaya neden oldu-
gunu bildirmislerdir.'*

DASH DIYETi VE SAGLIK UZERINE ETKILERI

DASH diyetinin Tip 2 diyabet gelisim riskine etki-
sini aragtiran sistematik derleme ve meta-analiz ca-
lismasinda; DASH diyetinin metabolik sendromlu
ve hiperlipidemik bireylerde aglik insiilin konsant-
rasyonunu diistirdiigii ve ¢aligmalarin alt grup ana-
lizlerinde 16 haftadan uzun siire diyete uyumun
etkinligi artirdig1 bildirilmistir. Diyetin antioksi-
dan kapasiteyi artirarak oksidatif stresi azaltmasi,
insiilin direncinin etkilemesinin olas1 mekanizmasi
olarak gosterilebilecegi belirtilmistir.”> Asemi ve
ark.; gestasyonel diyabetlilerde DASH diyeti uygu-
layanlarin aglik kan sekeri, insiilin diizeyi ve insii-
lin direncini iceren diyabet ile ilgili bulgularini;
toplam antioksidan kapasitesi ve glutatyon diizey-
lerini igeren inflamatuar sistemle ilgili degerlerini
olumlu etkilendigini gostermislerdir.’® DASH di-
yetinin basit seker iceriginin bu ¢aligmada kontrol
diyetine gore yar1 yariya az olmasi; posa igeriginin
yliksek olmasi, arjininden zengin besinler icermesi
boylece nitrik oksit iiretimi araciligiyla endotel
fonksiyonu gelistirmesi ve antioksidanlarca zengin
sebze-meyveleri saglamasi yoluyla inflamatuar sis-
tem ile iliskisinin oldugu bildirilmistir. Izadi ve
ark.; gestasyonel diyabette DASH diyeti uygulama-
siin aglik kan sekeri, hemoglobin Alc, serum tria-
cilgliserol ve yiiksek yogunluklu lipoprotein
kolesterol diizeylerini olumlu etkiledigini; ayrica
diyete tam uyum gostermenin gestasyonel diyabet
riskini %71 azalttigini saptamiglardir.'”

Yas aralig1 18-40 yil olan polikistik over sen-
dromlu kadinlarda; 8 hafta siiresince sebze-meyve,
tam tahildan zengin, diisiik yagli siit tiriinleri; doy-
mus yag, kolesterol, rafine tahil ve sekerden fakir
DASH diyeti uygulamasinin etkinligi degerlendi-
rilmistir. DASH diyeti tiiketen kadinlarda viicut
agirlig1 ve beden kitle indeksi (BKI)'nde anlaml bir
azalma; serum trigliserid ve ¢ok diisitk yogunluklu
lipoprotein diizeylerinde azalma; plazma total an-
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tioksidan kapasite ve glutatyon diizeylerinde artis;
serum insiilin diizeylerinde azalma kaydedilmis-
tir.!®

Park ve ark., metabolik olarak saglikli obezle-
rin, normal kiloda bireylere gore DASH diyetine
daha az uyum saglayarak daha az posa ve magnez-
yum, daha ¢ok toplam ve doymus yag ile sodyum
titkkettiklerini saptamiglardir.’ Ko ve ark., 40 yas
iistii saglikli bireylerde DASH diyetine uyumun
antropometrik ol¢iimleri olumlu etkileyip viicut
agirligini, BKI'yi, yag kiitlesini azaltir iken; yagsiz
viicut kiitlesini artirdiginmi ayrica inflamasyonu da
olumlu etkileyerek C-reaktif protein (CRP) ile ters
iligkisini bildirmiglerdir.?’ Saglikl ve saglikli olma-
yan bireylerde yiiriitiilen randomize kontrollii ¢a-
ligmalarin sistematik derleme ve meta-analiz
calismas: alt analizlerinde, DASH diyetinin CRP
diizeylerinde azalmaya yol acarak inflamasyona et-
kisini gosterebilmesi i¢in, bireylerin 8 haftadan
uzun siire diyete uyum gostermesi gerektigi belir-
lenmistir.?! Toplum temelli gozlemsel bir ¢alis-
mada; bobrek yetmezligi gelisiminin DASH tipi
diyetle beslenme arttifinda azaldig belirtilmigtir.”

DASH diyetinin kadinlarda menopoz sonrasi
ruh hélinin olumlu y6nde etkiledigi gosterilmigtir.”
Adolesan kizlarda (yas aralig1 12-18 yas) yiiriitiilen
kesitsel calismada, DASH diyetine uyum arttiginda
depresif semptomlarin azaldig1 bildirilmigtir.?®
“Hemsireler Saglik Caligmas1” verilerinin deger-
lendirildigi bir caligmada ise uzun siire DASH di-
yetine uyumun 70 yas st kadinlarda biligsel iglev
ve hafizay1 olumlu etkiledigi gosterilmigtir.?*

SONUC

Hipertansiyon, basta kalp ve damar hastaliklar
olmak tizere viicutta gesitli saglik sorunlarina yol
acmaktadir. Geleneksel tuz kisitli diyetlerin ote-
sinde, beslenmenin diizenlenmesinin sorunlar
azaltmada etkili olabilecegi DASH diyetini ortaya
cikarmistir. DASH diyeti, hipertansiyonun tedavisi
i¢in gelistirilmesinin yaninda; antioksidan vita-
minlerden zengin, posa igeriginin yiiksek, yag ve
seker iceriginin diisiikk olmasi sebebiyle son za-
manlarda hipertansiyon disinda diyabet, kalp
damar hastaliklar: ve inflamatuar hastaliklar i¢in
de koruyucu olabileceginin anlasilmasi iizerine arag-
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tirmalarin yogunlastig1 bir beslenme yaklasimidir.
Ayrica, saglikli ve uzun yasama etkisi bilinen Akde-
niz diyetiyle benzerligi dikkat cekmektedir. Bu zel-
likleri nedeni ile hipertansiyon tanisi alan ve kronik
hastalik eglik eden hastalara tibbi tedaviye ek olarak
DASH diyetini iceren beslenme seklinin olumlu et-
kileri olabilmektedir. DASH diyetinin saglik etkile-
rini ortaya koyan daha ¢ok caligmaya gereksinim
duyulmaktadir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-

dan baglantis: bulunan herhangi bir ila¢ firmasindan, tibbi alet,

gere¢ ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya her-
hangi bir ticari firmadan, ¢calismanin degerlendirme siirecinde,
calisma ile ilgili verilecek karar1 olumsuz etkileyebilecek maddi

ve/veya manevi herhangi bir destek alinmamustir.

Cikar Gatigmasi

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢ikar catismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite
tiyeligi veya tiyeleri ile iliskisi, danismanlik, bilirkisilik, her-
hangi bir firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer du-

rumlar yoktur.

Yazar Katkilar

Bu ¢alisma hazirlanirken tiim yazarlar esit katki saglamigtir.

Tifekgci Alphan ME. [Nutrition treatment in
hypertension]. Hastaliklarda Beslenme Te-
davisi. 2. Baski. Ankara, Tirkiye: Hatiboglu

KAYNAKLAR

menopausal women. Nutrition 2012;28(9):
896-900.

meta-analysis on randomized controlled tri-
als. Nutr Metab Cardiovasc Dis 2014;24(12):
1253-61.

8. Mackenbach JD, Burgoine T, Lakerveld J,
Basim ve Yayim; 2014. p.367-84. Forouhi NG, Griffin SJ, Wareham NJ, etal.  15. Shirani F, Salehi-Abargouei A, Azadbakht L.
Kim H, Andrade FC. Diagnostic status of hy- Accessibility and affordability of supermar- Effects of Dietary Approaches to Stop Hy-
pertension on the adherence to the Dietary kets: associations with the DASH diet. Am J pertension (DASH) diet on some risk for de-
Approaches to Stop Hypertension (DASH) Prev Med 2017;53(1):55-62. veloping type 2 diabetes: a systematic
diet. Prev Med Rep 2016;4:525-31. 9. Ma J, Strub P, Lavori PW, Buist AS, Ca- review and meta-analysis on controlled clin-
Rifai L, Silver MA. A review of the DASH diet margo CA Jr, Nadeau KC, et al. DASH for ical trials. Nutrition 2013;29(7-8):939-47.
as an optimal dietary plan for symptomatic asthma: a pilot study of the DASH diet in  16. Asemi Z, Samimi M, Tabassi Z, Sabihi SS,
heart failure. Prog Cardiovasc Dis not-well-controlled adult asthma. Contemp Esmaillzadeh A. A randomized controlled
2016;58(5):548-54. Clin Trials 2013;35(2):55-67. clinical trial investigating the effect of DASH
Wong MC, Wang HH, Kwan MW, Li ST, ~ 10. Warren-Findlow J, Reeve CL, Racine EF. diet on insulin resistance, inflammation, and
Liang M, Fung FD, et al. The effectiveness Psychometric validation of a brief self-report oxidative stress in gestational diabetes. Nu-
of Dietary Approaches to Stop Hypertension measure of diet quality: the DASH-Q. J Nutr trition 2013; 29(4):619-24.
(DASH) counselling on estimated 10-year Educ Behav 2017;49(2):92-9.e1. 17. lzadi V, Tehrani H, Haghighatdoost F, De-
cardiovascular risk among patients with 11, Couch SC, Saelens BE, Levin L, Dart K, Fal- hghan A, Surkan PJ, Azadbakht L. Adher-
newly diagnosed grade 1 hypertension: a ciglia G, Daniels SR. The efficacy of a clinic- ence to the DASH and Mediterranean diets
randomised clinical trial. Int J Cardiol based behavioral nutrition intervention is associated with decreased risk for gesta-
2016;224:79-87. emphasizing a DASH-type diet for adoles- tional diabetes mellitus. Nutrition 2016;
Matsunaga M, Hurwitz EL, Li D. Develop- cents with elevated blood pressure. J Pedi- 32(10):1092-6.
ment and evaluation of a dietary approaches atr 2008;152(4):494-501. 18. Asemi Z, Samimi M, Tabassi Z, Shakeri H,
to stop hypertension dietary index with calo- 12, Cohen JFW, Lehnerd ME, Houser RF, Rimm Sabihi SS, Esmaillzadeh A. Effects of DASH
rie-based standards in equivalent units: a EB. Dietary approaches to stop hyperten- diet on lipid profiles and biomarkers of ox-
cross-sectional study with 24-hour dietary sion diet, weight status, and blood pressure idative stress in overweight and obese
recalls from adult participants in the national among children and adolescents: national women with polycystic ovary syndrome: a
health and nutrition examination survey health and nutrition examination surveys randomized  clinical ~ trial.  Nutrition
2007-2010. J Acad Nutr Diet 2018;118(1): 2003-2012. J Acad Nutr Diet 2017;117(9): 2014;30(11-12):1287-93.
62-73.e4. 1437-44.e2. 19. Park YM, Steck SE, Fung TT, Zhang J, Ha-
Asghari G, Yuzbashian E, Mirmiran P,  13. Juraschek SP, Miller ER 3rd, Weaver CM, zlett LJ, Han K, et al. Mediterranean diet, Di-
Hooshmand F, Najafi R, Azizi F. Dietary Ap- Appel LJ. Effects of sodium reduction and etary Approaches to Stop Hypertension
proaches to Stop Hypertension (DASH) di- the DASH diet in relation to baseline blood (DASH) style diet, and metabolic health in
etary pattern is associated with reduced pressure. J Am Coll Cardiol 2017;70(23): U.S. adults. Clin Nutr 2017;36(5):1301-9.
incidence of metabolic syndrome in children 2842-8. 20. Ko BJ, Park KH, Shin S, Zaichenko L,

and adolescents. J Pediatr 2016;174:178-
84.e1.

Torres SJ, Nowson CA. A moderate-sodium
DASH-type diet improves mood in post-

14.

Saneei P, Salehi-Abargouei A, Esmaillzadeh
A, Azadbakht L. Influence of Dietary Ap-
proaches to Stop Hypertension (DASH) diet
on blood pressure: a systematic review and

144

Davis CR, Crowell JA, et al. Diet quality and
diet patterns in relation to circulating
cardiometabolic biomarkers. Clin  Nutr
2016;35(2):484-90.



Zeynep UZDIL ve ark.

J Tradit Complem Med 2018;1(3):141-5

21.

22.

Soltani S, Chitsazi MJ, Salehi-Abargouei A.
The effect of dietary approaches to stop hy-
pertension (DASH) on serum inflammatory
markers: a systematic review and meta-
analysis of randomized trials. Clin Nutr
2018;37(2):542-50.

Rebholz CM, Crews DC, Grams ME,
Steffen LM, Levey AS, Miller ER 31, et al.

23.

DASH (Dietary Approaches to Stop Hyper-
tension) diet and risk of subsequent kidney
disease. Am J Kidney Dis 2016;68(6):853-
61.

Khayyatzadeh SS, Mehramiz M, Mirmousavi
SJ, Mazidi M, Ziaee A, Kazemi-Bajestani
SMR, et al. Adherence to a DASH-style diet
in relation to depression and aggression in

145

24.

adolescent girls. Psychiatry Res 2018;259:
104-9.

Berendsen AAM, Kang JH, van de Rest O,
Feskens EJM, de Groot LCPGM, Grodstein
F. The dietary approaches to stop hyperten-
sion diet, cognitive function, and cognitive
decline in American Older Women. J Am
Med Dir Assoc 2017;18(5):427-32.



