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“Dieta DASH” 

DASH, por sus siglas en inglés, significa Enfoques alimenticios para Detener la 

Hipertensión. El plan alimenticio DASH le ayuda a: 

 Disminuir el sodio (sal) de su dieta. La dieta DASH estándar permite el 

consumo de hasta 2300 miligramos (mg) de sodio al día. Una dieta DASH 

baja en sodio requiere menos de 1500 mg de sodio al día. 

 Siga una dieta saludable en general, rica en productos integrales, frutas y 

verduras, productos lácteos sin grasa o bajos en grasa, pescados y aves, 

frijoles, semillas y frutos secos. 

Cómo funciona: El plan alimenticio DASH sugiere cierta cantidad de porciones 

diarias de varios grupos alimenticios basándose en su consumo de calorías. Las 

calorías recomendadas se basan en su sexo, edad y nivel de actividad (consulte la 

tabla a continuación). Si desea bajar de peso, tendrá que ingerir menos calorías al 

día, aumentar su nivel de actividad física o hacer ambas cosas. 

Consejos generales: 

Evite los alimentos con alto contenido de sodio. Los alimentos precocidos que 

vienen en latas, cajas y bolsas por lo general tienen alto contenido de sodio, al igual 

que los alimentos que provienen de fiambres, como jamón, salami, ensalada de 

papas y encurtidos. 

Lea cuidadosamente las etiquetas de los alimentos. Los alimentos con más del 20% 

del Valor diario se consideran “altos en sodio”. Controle el tamaño de la porción. En 

esto se basan la información nutricional. 

Realice los cambios gradualmente. Por ejemplo, añada una porción de verduras al 

almuerzo y la cena. Añada una porción de fruta a las comidas o como bocadillo. Use 

la mitad de la cantidad usual de mantequilla o de aderezo de ensaladas. 

  



 

 

 

 

 


