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Alimentos de la dieta DASH

Este tipo de dieta promueve:

- Lareduccion de HTA y colesterol.

- Se enfoca en el consumo de frutas t ver

- Incluye productos lacteos bajo en grasa o sin grasa, pescado, pollo,
frijoles, semillas, nueces y aceites vegetales.

as y granos enteros.

- Sin grasas saturadas

- Limita las bebidas azucaradas y los dulces.

- El consumo de macronutrientes es de 55% para HC, 18% para
proteinas y 27% lipidos.

- Un consumo de 130 mg de colesterol y 2,3 a 1,5 mg de sodio.

Consejos nutricionales

Una alimentacién con bajo consumo de grasas, el consumo adecuado
de cereales integrales, frutas y verduras.

Alimentos con proteinas magra, como soja, pescado, pollo sin piel,
carne muy magra y productos lacteos descremados.

Evitar alimentos hidrégenos ( total/ parcial).
Limitar el consumo de grasas trans y alimentos procesados.

Un consumo frecuente de fibra (avena, salvado, guisantes, lentejas)




