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INTRODUCCIÓN 

Las enfermedades cardiovasculares son un conjunto de trastornos del corazón y de los 

vasos sanguíneos, algunos de los factores de riesgo son; La hipertensión, Tabaquismo, 

Obesidad y sobrepesos y la inactividad física (Sedentarismo).  Algunos de los trastornos del 

corazón y los vasos sanguíneos son los siguientes;  

Cardiopatías coronarias; enfermedad de los vasos sanguíneos que irrigan el músculo 

cardiaco (Ataques cardiacos). 

Enfermedades cerebrovasculares; Los vasos sanguíneos irrigan el cerebro (Apoplejía). 

Aumento de la tensión arterial (HTA) 

Valvulopatías periféricas. 

Cardiopatías reumáticas;  lesiones del músculo cardiaco y de las válvulas cardíacas debidas 

a la fiebre reumática, una enfermedad causada por bacterias denominadas estreptococos 

Cardiopatías congénitas; Que son malformaciones del corazón presentes desde el 

nacimiento 

Insuficiencia cardiaca.  

 

REQUERIMIENTOS NUTRICIOS; La asesoría nutricional en cualquier trastorno debe ser 

la prioridad número 1, aquí se tienen que modificar desde los Nutrientes, Líquidos y hasta 

los Micronutrientes entre los más importantes destacan los siguientes; Disminución del 

consumo calórico, disminuir el consumo de grasas saturadas, trans y del colesterol. Con esto  

así sustituir estas grasas por consumir más grasas monoinsaturadas, ácidos grasos omega-

3 y omega-6. Aumentar la fibra dietética, frutas y verduras, aumentar el consumo de 

proteína vegetal en lugar de la animal, hacer menos porciones de alimentos procesados a 

modo que sean evitados completamente de la dieta habitual, aumentar el consumo y las 

fuentes de micronutrientes estos incluyendo las vitaminas y los oligoelementos.  

 



CRITERIOS NUTRICIÓS DEL PROY-NOM-030-SSA2-2017, Para la prevención, 

detección, diagnóstico, tratamiento y control de la hipertensión arterial 

sistémica; 

Lípidos totales: 25-35% de las calorías totales  

AGS: < 7% del VET 

AGM: Hasta un 20% del VET  

AGP: Hasta el 10% del VET  

Grasas Trans: < 1% 

Hidratos de Carbono (HCO): 50-60% del VET  

Fibra: 20-30 gr/día  

Proteínas: 15-20% del VET 

Colesterol: < 200 Mg/día 

Sodio: <2300 Mg/d  (5gr= 1 Cdta de sal) 

Calorías totales (Energía): Suficientes para mantener un balance entre la ingestión y gasto 

de energía que permita mantener un peso deseable, prevenir la ganancia de peso y 

promover la pérdida de peso.  

DIETA DASH: Nombre en inglés que en sus siglas  Dietary Approaches to Stop 

Hypertension (Enfoques Alimenticios para Detener la Hipertensión). Tiene una particular 

característica la cual tiene como objetivo reducir la presión arterial, gracias a la modificación 

de algunos aspectos de la dieta habitual, cambios como; Disminución del sodio en la dieta, 

alentar a los pacientes a que incorporen una extensa variedad de alimentos ríos en potasio, 

calcio y magnesio, los cuales resultan muy favorable para la disminución de la presión 

arterial, uno de los criterios de la dieta DASH, es que debe sr baja en grasas saturadas, grasas 

trans y grasas totales, y el sodio debe estar en parámetros de entre 1500mg y 2300mg/ día  

Dentro de sus porciones de los diferentes grupos de alimentos que esta dieta conforman 

son los siguientes; Granos como el cereal, pan, arroz y pastas deben ser entre 6 y 8 

porciones por día. Para las verduras, porciones de entre 4 y 5 porciones al día. Para las frutas 

deberán ser entre 4 y 5 porciones al día. Con los lácteos las porciones que se recomiendan 

son de 2 a 3 porciones por día, estos son importantes ya que estos son fuentes importantes 

de calcio, vitmina d y proteínas principalmente, lo importante aquí es que los productos 

lácteos que se elijan sean bajos en grasa o sin grasa. Para las porciones de proteína o de las 

carnes, corresponde a 6 porciones o menos al día, provenientes de Mar y Tierra. Para las 

porciones de legumbres, nueces y semillas se recomiendan entre 4-5 porciones a la semana.  



Para las grasas y aceites de 2 a 3 porciones al día suelen ser suficientes. Dentro de otras 

características de la dieta DASH es el consumo de alcohol y cafeína, en la cual limitan el 

consumo de alcohol por lo menos 2 copas al día mientras que la cafeína la deberás de 

consultar con un médico ya que este en ocasiones puede elevar tu presión arterial  

  



FICHAS 

 

  



 

 


