
LESSON	  PLAN	  
	  

Title	  MNT	  Hypertension	   Name	  	  	  McKenzie	  Driscoll	  
Target	  Audience	  	  American	  adult	  with	  hypertension	   Method	  	  	  Illustrative	  Flipchart	  
	  
Terminal	  Objective	  
As	  a	  result	  of	  this	  instruction,	  the	  client	  will	  be	  able	  to	  identify	  the	  
appropriate	  serving	  sizes	  of	  foods	  in	  the	  DASH	  diet	  and	  compare	  
food	  labels	  to	  know	  how	  to	  choose	  foods	  with	  lower	  sodium.	  

Terminal	  Concept	  
Eating	  a	  healthy	  diet	  designed	  to	  help	  control	  hypertension	  
will	  lower	  blood	  pressure,	  which	  can	  reduce	  the	  chance	  of	  a	  
heart	  attack	  or	  stroke.	  

Domain	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
Cognitive,	  Affective	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  

Taxonomic	  Level	  
Comprehension	  

References	  
Complete	  Food	  and	  Nutrition	  Guide	  4th	  edition;	  Nutrition	  Care	  Manual;	  Your	  Guide	  to	  Lowering	  Your	  Blood	  Pressure	  with	  DASH	  
Preparation	  	  	  Buy:	  3-‐ring	  binder,	  non-‐glare	  page	  protectors	  
Pre-‐assessment	  	  
This	  client	  has	  already	  been	  taught	  what	  hypertension	  is,	  and	  can	  
describe	  why	  high	  blood	  pressure	  is	  dangerous.	  	  
	  	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
Time	  (if	  in	  class):	  N/A	  

Introduction	  	  
“So	  far	  in	  our	  lesson	  we	  have	  talked	  about	  the	  definition	  of	  
hypertension	  and	  high	  blood	  pressure.	  Now	  let’s	  talk	  about	  
the	  DASH	  diet	  and	  focus	  on	  food	  choices	  can	  help	  you	  
manage	  your	  condition…”	  
	  
To	  begin,	  how	  important	  is	  it	  to	  you	  to	  have	  more	  control	  
over	  your	  hypertension?	  On	  a	  scale	  of	  1-‐10.	  	  
	  
What	  would	  it	  take	  to	  move	  up	  the	  scale?	  
	  
Would	  you	  like	  to	  try	  and	  find	  some	  ways	  to	  incorporate	  the	  
principles	  from	  the	  DASH	  diet	  into	  your	  life?	  
	  
Time:	  1	  minute	  

Supporting	  Objectives	  	  	   Content	  Outline	  	  	  	   Time	   Learning	  Experiences	  
Client	  will	  be	  able	  to	  
describe	  the	  basic	  points	  
of	  the	  DASH	  diet	  
	  
	  

• The	  DASH	  eating	  plan	  stands	  for	  
Dietary	  Approaches	  to	  Stop	  
Hypertension	  and	  has	  been	  
shown	  to	  successfully	  lower	  
blood	  pressure	  

1	  min	   What	  does	  DASH	  mean?	  
	  
	  
	  
	  



	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
The	  client	  will	  be	  able	  to	  
state	  the	  number	  of	  daily	  
servings	  that	  is	  
recommended	  from	  the	  
grain	  group	  and	  list	  at	  
least	  one	  example	  of	  what	  
1	  serving	  would	  be	  
	  
	  
The	  client	  will	  be	  able	  to	  
state	  the	  number	  of	  daily	  
servings	  that	  is	  
recommended	  from	  the	  
vegetable	  group	  and	  list	  at	  
least	  one	  example	  of	  what	  
1	  serving	  would	  be	  
	  
	  
The	  client	  will	  be	  able	  to	  
state	  the	  number	  of	  daily	  
servings	  that	  is	  
recommended	  from	  the	  
fruit	  group	  and	  list	  at	  least	  

• Lowering	  sodium	  is	  a	  very	  
important	  part	  of	  this	  plan	  

• Fruits,	  vegetables,	  low-‐fat	  dairy	  
products,	  whole	  grains,	  and	  
limited	  sodium	  comprise	  the	  
DASH	  eating	  plan	  

	  
	  
	  
	  
	  
	  

• Grains:	  6-‐8	  servings/day	  
	  

• 1	  slice	  bread	  
• 1	  oz	  dry	  cereal	  
• ½	  cup	  cooked	  rice,	  pasta,	  or	  

cereal	  
	  
	  

	  
• Vegetables:	  4-‐5	  servings/day	  

	  
• 1	  cup	  raw	  leafy	  vegetables	  
• ½	  cup	  cut	  up	  raw	  or	  cooked	  

vegetable	  
• ½	  cup	  vegetable	  juice	  

	  
	  
	  

• Fruits:	  4-‐5	  servings/day	  
	  

• 1	  medium	  fruit	  
• ¼	  cup	  dried	  fruit	  

	  
Would	  you	  like	  to	  review	  the	  recommendations	  for	  
the	  DASH	  plan?	  
	  
In	  this	  discussion	  we	  will	  refer	  to	  the	  2,000	  calorie	  
plan	  	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
Show	  pictures	  of	  1	  oz	  portions	  of	  grain	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
Show	  pictures	  of	  what	  counts	  as	  1	  serving	  of	  
vegetables	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
Show	  pictures	  of	  what	  counts	  as	  1	  serving	  of	  fruit	  
	  
	  
	  
	  



one	  example	  of	  what	  1	  
serving	  would	  be	  
	  
	  
The	  client	  will	  be	  able	  to	  
state	  the	  number	  of	  daily	  
servings	  that	  is	  
recommended	  from	  the	  
milk	  group	  and	  list	  at	  least	  
one	  example	  of	  what	  1	  
serving	  would	  be	  
	  
	  
The	  client	  will	  be	  able	  to	  
state	  the	  number	  of	  daily	  
servings	  that	  is	  
recommended	  from	  the	  
meat	  group	  and	  list	  at	  
least	  one	  example	  of	  what	  
1	  serving	  would	  be	  
	  
	  
The	  client	  will	  be	  able	  to	  
state	  the	  number	  of	  daily	  
servings	  that	  is	  
recommended	  for	  nuts,	  
seeds,	  and	  legumes	  and	  
list	  at	  least	  one	  example	  
of	  what	  1	  serving	  would	  
be	  
	  
	  
	  
The	  client	  will	  be	  able	  to	  
state	  the	  number	  of	  daily	  

• ½	  cup	  fresh,	  frozen,	  or	  canned	  
fruit	  

• ½	  cup	  fruit	  juice	  
	  

• Fat-‐free	  or	  low-‐fat	  milk	  and	  milk	  
products:	  2-‐3	  servings/day	  
	  

• 1	  cup	  milk	  or	  yogurt	  
• 1	  ½	  oz	  cheese	  

 
 
 
 

• Lean	  meats,	  poultry,	  and	  fish:	  	  	  	  
6	  oz	  or	  less/day 

 
• 1	  oz	  cooked	  meats,	  poultry,	  or	  

fish 
• 1	  egg	  

 
 
 

• Nuts,	  seeks,	  and	  legumes:	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
4-‐5	  per	  week	  

	  
• 1/3	  cup	  or	  1	  ½	  oz	  nuts	  
• 2	  Tbsp	  peanut	  butter	  
• 2	  Tbsp	  or	  ½	  oz	  seeds	  
• ½	  cup	  cooked	  legumes	  (dry	  

beans	  and	  peas)	  
	  
 
 

• Fats	  and	  oils:	  2-‐3/day	  
	  

	  
	  
	  
	  
Show	  pictures	  of	  what	  counts	  as	  1	  serving	  of	  milk	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
Show	  pictures	  of	  what	  counts	  as	  1	  serving	  of	  meat	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
Show	  pictures	  of	  what	  counts	  as	  1	  serving	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
Show	  pictures	  of	  what	  counts	  as	  1	  serving	  
	  



servings	  that	  is	  
recommended	  for	  fats	  
and	  oils	  and	  list	  at	  least	  
one	  example	  of	  what	  1	  
serving	  would	  be	  
	  
The	  client	  will	  be	  able	  to	  
state	  the	  number	  of	  daily	  
servings	  that	  is	  
recommended	  for	  sweets	  
and	  added	  sugars	  and	  list	  
at	  least	  one	  example	  of	  
what	  1	  serving	  would	  be	  
	  
	  
	  
	  
The	  client	  will	  state	  the	  
recommended	  level	  of	  
sodium	  intake	  in	  the	  DASH	  
diet	  
	  
	  
	  
The	  client	  will	  explain	  how	  
to	  read	  food	  labels	  to	  
choose	  products	  lower	  in	  
sodium	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  

• 1	  tsp	  soft	  margarine	  
• 1	  tsp	  vegetable	  oil	  
• 1	  Tbsp	  mayonnaise	  
• 2	  Tbsp	  salad	  dressing	  

 
 

• Sweets	  and	  added	  sugars:	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
5	  or	  less	  per	  week	  

	  
• 1	  Tbsp	  sugar	  
• 1	  Tbsp	  jelly	  or	  jam	  
• ½	  cup	  sorbet,	  gelatin	  
• 1	  cup	  lemonade	  

 
 
 
 

• Between	  1,500	  mg	  –	  2,300	  mg	  of	  
sodium	  per	  day	  (start	  at	  2,300	  
mg	  and	  then	  gradually	  lower	  
intake	  down	  to	  1,500	  mg)	  

	  
	  
	  

• Look	  for	  the	  sodium	  content	  in	  
milligrams	  and	  the	  Percent	  Daily	  
Value	  

• Aim	  for	  foods	  that	  are	  less	  than	  
5%	  of	  the	  DV	  of	  sodium.	  Foods	  
with	  20%	  or	  more	  DV	  of	  sodium	  
are	  considered	  high.	  	  

• Sodium	  free/salt	  free	  =	  less	  than	  
5	  mg	  per	  serving	  

• Very	  low	  sodium	  =	  35	  mg	  or	  less	  

	  
	  
	  
	  
	  
	  
Show	  pictures	  of	  what	  counts	  as	  1	  serving	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
On	  a	  scale	  of	  1-‐10	  (with	  1	  being	  the	  most	  difficult)	  
where	  would	  you	  rate	  your	  ability	  to	  limit	  sodium?	  
	  
	  
	  
	  
	  
Have	  the	  client	  compare	  the	  food	  labels	  of	  two	  
versions	  of	  canned	  tomatoes.	  Ask	  the	  client	  which	  
can	  has	  lower	  sodium.	  Show	  client	  “phrase”	  and	  ask	  
“what	  is	  means”	  (ex.	  very	  low	  sodium	  =	  35	  mg	  or	  
less	  of	  sodium	  per	  serving)	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  



	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  

of	  sodium	  per	  serving	  
• Low	  sodium	  =	  140	  mg	  or	  less	  of	  

sodium	  per	  serving	  
• Low-‐sodium	  meal	  =	  140	  mg	  or	  

less	  of	  sodium	  per	  3	  ½	  oz	  	  
• Reduced	  or	  less	  sodium	  =	  at	  

least	  25%	  less	  sodium	  than	  the	  
regular	  version	  

• Light	  in	  sodium	  =	  50%	  less	  
sodium	  than	  the	  regular	  version	  

• Unsalted	  or	  no	  salt	  added	  =	  no	  
salt	  added	  to	  the	  product	  during	  
processing	  (this	  is	  not	  a	  sodium-‐
free	  food)	  

 
 
	  
	  
	  

	  
	  

Assessment	  
Ask	  if	  the	  client	  has	  any	  questions	  on	  any	  terms	  or	  concepts	  that	  seem	  unclear.	  Evaluate	  clients	  understanding	  by	  their	  responses	  to	  
summary	  questions	  at	  the	  end.	  
Closure	  	  	  	  	  	  
-‐	  
 


