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“Dieta DASH”

DASH, por sus siglas en inglés, significa Enfoques alimenticios para Detener la
Hipertension. El plan alimenticio DASH le ayuda a:

e Disminuir el sodio (sal) de su dieta. La dieta DASH estandar permite el
consumo de hasta 2300 miligramos (mg) de sodio al dia. Una dieta DASH
baja en sodio requiere menos de 1500 mg de sodio al dia.

e Siga una dieta saludable en general, rica en productos integrales, frutas y
verduras, productos lacteos sin grasa o bajos en grasa, pescados y aves,
frijoles, semillas y frutos secos.

Como funciona: El plan alimenticio DASH sugiere cierta cantidad de porciones
diarias de varios grupos alimenticios basandose en su consumo de calorias. Las
calorias recomendadas se basan en su sexo, edad y nivel de actividad (consulte la
tabla a continuacion). Si desea bajar de peso, tendra que ingerir menos calorias al
dia, aumentar su nivel de actividad fisica 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
qgue los alimentos que provienen de fiambres, como jamon, salami, ensalada de
papas y encurtidos.

Lea cuidadosamente las etiquetas de los alimentos. Los alimentos con mas del 20%
del Valor diario se consideran “altos en sodio”. Controle el tamafio de la porcién. En
esto se basan la informacion nutricional.

Realice los cambios gradualmente. Por ejemplo, afiada una porcién de verduras al
almuerzo y la cena. Afiada una porcion de fruta a las comidas o como bocadillo. Use
la mitad de la cantidad usual de mantequilla o de aderezo de ensaladas.



El plan alimenticio DASH

Las porciones se basan en

el nivel de calorias

Tamanos de las

1 taza de limanada

Grupo alimenticio 1600 2000 2600 porciones Ejemplos
Cereales G oal dia Ga#d 10a 11 1 rebanada de pan Pan de trige integral,
Principales fuentes al dia al dia 1 onza (28 g aprox) de cereal | PAsta integral, avena,
de energia y de fibra. seco (entre ¥ tazay 1% taza, | Arrazintegral, pretzels y
Sz recamiendan los seqin &l tipo de cereal); revise | Palomitas de maiz sin sal
praductas integrales. la etigueta nutricicnal
San una buena fuente de Vi taza de arroz cocido o pastas
fibra y nutrientes.
Vegetales Tad dahb Gak 1 taza de vegetales de Brocali, zanahorias,
Con Fuentet s en al dlia al dia al dia hoja crudaos coles, frijoles werdes,
paotasio, magnesio y fibra. Vi taza de vegetales crudos col rizada, frijoles lima,
picados o cocidos papas, espinaca, calabacin,
¥etaza de jugo de vegetales Papas, tamates
Frutas 4 al dia dahb S5ah& 1 fruta mediana Manzanas, albaricogues,
San fuentes importantes al dra al dra W taza de Frutos secos platanos, datiles, uvas,
de potasio, magnesio naranjas, iaronjas, mangas,
y fibra. ¥etaza de fruta fresca, . melones, meloootones, pinas,
rangelada o enlatada, o jugs .
de fruta pasas, fresas, mandarinas
Leche sin grasa 2aid 2aid 1 al dia 1 taza de leche o yogur Leche sin grasa
o descremada y al dia al dia 1% onza (42.5 g) de quess {descremada) o baja en
productas |acteas grasa (1 %&); gueso sin
Con Fuserit il grasa, bajo =n grasa o can
dzn:alcinn;rl:-'n-r‘::::':rllzl: = contenido reducido de grasa
i o yogur comin bajo en
grasa o congelado
Carnes magras de res, Tabal Go G al dia 1 onza (28 g aprow.} de carne | %Solo carnes magras (recorte
ave y pescado dia MEnios de res, ave o pescado cacido la grasa visible; ase, homes
Fuentes ricas =n proteinas al dia 1 hwevo o hierva; retire la piel de la
Y Magnesio. carne de ave)
Frutos secos, semillas y Iala daSala | 1aldia Yataza o 1¥ronza (425 ghde | Almendras, avellanas,
legumbres SEfTana LETAR frutos secos meezcla de frutos secos,
San fusrtes ricas en 2 cucharadas de mantequilla | ™an! NUECES, semil I_“
T —— de mani de girasal, mantequilla
rateinas y fikra 2 cucharadas o Y onea (14 de mani, judias, lentejas,
a : . £l arvejas partidas
aprow.) de semillas
¥etaza de legumbres cocidas
[frijales y guisantes secos)
Grazsas y aceites Z al dia Zzaid 1 al dia 1 cucharadita de margarina Margarina suave, aceite
al dra suave o aeite vegetal wegetal (como canala, maiz,
1 cucharada de mayonesa oliva o cidrtama), mayonesa
3 cucharadas de ad baja en grasa, aderezo
cucharadas de aderezo para | .
ensalada kajo =n grasa ligera para ensalada
Dulces y azdcares ninguna 5o 20 1 cucharada de axicar, jalea o | Gelatina con sabor a frutas,
agregados MEnos menos | mermelada ponche de frutas, caramelas
ala al dia ¥: taza de sarbete o gelating | duros, jalea, jarabe de arce,
Zamana sorbete & hielo, azbcar




