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DIETA DASH 

El patrón de alimentación Dietary Approaches To Stop 

Hypertension (DASH) se caracteriza por un alto consumo de 

frutas, verduras y productos lácteos bajos en grasa, cereales 

integrales, pollo, pescado y nueces combinado con restricción 

de sodio y bajo consumo de carnes rojas, dulces y las bebidas 

que contienen azúcar, reducida de grasa total y saturada y 

colesterol. 

Definición  

La dieta DASH es un plan de alimentación saludable que está 

diseñado para ayudar a tratar o prevenir la presión arterial 

alta (hipertensión). 

La dieta DASH incluye alimentos con un alto contenido de 

potasio, calcio y magnesio. Estos nutrientes ayudan a 

controlar la presión arterial. La dieta limita los alimentos 

que tienen un alto contenido de sodio, grasas saturadas y 

azúcares agregados. 

La dieta DASH y el Sodio 

La dieta DASH tiene un contenido más bajo de sodio que la dieta 

habitual de una persona estadounidense, que puede incluir la 

enorme cantidad de 3.400 miligramos (mg) de sodio o más por 

día. 

Recomendaciones generales  

Controlar la cantidad de sal para cocinar: menos de 3 g/día, 

el equivalente a una cucharadita rasa de café. 

• Evitar productos ultra procesados o precocinados. 

• Emplear condimentos habituales para cocinar y dar más sabor 

a las comidas (pimienta, pimentón, azafrán, vinagre, limón, 

ajo, cebolla…) y hierbas aromáticas (perejil, tomillo, hinojo, 

laurel, orégano…). 

• Conservas de pescados para ensaladas o similar, 

preferiblemente las naturales (0% sal), pero con moderación. 

• Evitar añadir a las comidas pastillas de caldo de carne o 

pescado. 



• Evitar bebidas carbonatadas y estimulantes. 

• Asegurar 3 frutas al día mínimo (preferentemente piezas 

enteras antes que zumos naturales) y 2-3 lácteos al día 

desnatados. 

• Utilizar técnicas culinarias que no aporten demasiada grasa: 

plancha, asado, horno, microondas, vapor, papillote. Evitar 

las frituras, empanados o rebozados. 

• Tomar 1,5 o 2 litros de agua al día (8 vasos/día), también 

se contabilizan las infusiones. 

• Consumo de pescado frecuente. Consumo de carnes magras 

(preferentemente de ave). Consumo limitado de carnes rojas (1-

2 veces/semana). 

• En comida y cena, añadir 30 g de pan, preferentemente 

integral, sin sal.  

• Postres de comida y cena: pieza de fruta de 150 g. 



 

Dato curioso  

Se ha demostrado que el consumo de la dieta DASH durante 

8 semanas, en sujetos con sobrepeso y obesidad, disminuye el 

peso, los triglicéridos, el colesterol VLDL, el índice 

colesterol total/colesterol HDL y las concentraciones de 

insulina. 

 

 

 


