PLAN DE ALIMENTACION DASH

Consejos sobre qué comer y queé limitar

DASH (Enfoques dietéticos para detener la hipertensién) es un plan de alimentacion flexible y equilibrado que
ayuda a crear un estilo de alimentacion cardiosaludable para toda la vida. No requiere ningln alimento especial
y proporciona objetivos nutricionales diarios y semanales. El plan de alimentacién DASH favorece la salud general
del corazén y ayuda a reducir la hipertensién y el colesterol LDL “malo”.
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Este plan recomienda:

© Comer vegetales, frutas

y granos integrales

© Consumir alimentos

ricos en potasio,
calcio, magnesio, fibra
y proteinas

Elegir alimentos bajos en
sodio, reducidos en sodio
o sin sal agregada

Incluir productos lacteos
sin grasa o bajos en
grasa, pescado, aves,
frijoles, frutos secos

y aceites vegetales

Limitar el consumo

de alimentos ricos

en grasas saturadas,
como las carnes grasas,
los productos lacteos
enteros y los aceites
tropicales, como aceite de
coco, aceite de nuez de
palma y aceite de palma

Limitar las bebidas
azucaradas y los dulces

Busque recetas,
herramientas

y recursos en
nhibi.nih.qgov/DASH

(en ingles)

@wx SERVICs,

Para aprender mas, visite www.nhlbi.nih.gov/DASH (en inglés). b,

PLAN D E El plan de alimentacién DASH es un método para tener un p/ .
corazén saludable. Se ha comprobado cientificamente que National Heart, Lung,
AL|MENTAC|6N baja la presién arterial y tiene otros beneficios para la salud. ( and Blood Institute
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