CORAZON CONTENTO

cQué esola dieta DASH?

La dieta DASH es un plan de dieta que apoya la
salud del corazén y estd disefdiada para reducir la

presion alta se enfoca en:

COMER MAS frutas y vegetales

COMER MENOS sodio (sal)

DASH significa:
Dietary
Approaches to
Stop

H ypertension
(high blood pressure)

COMER MENOS dulces, bebidas azucaradas y carnes rojas

Fruta

Grupo de Comida

Granos

Vegetales

Lacteos sin grasa 'y
bajos en grasa

Carne sin Grasa,
aves, pescadoy
Huevos

Grasas y aceites

Frijoles, Nueces y
Semillas

Dulces

Metas de la Dieta DASH

basada en 2,000-Calorias Diarias

Porciones

6-8 diarios

4-5 diarios

4-5 diarios

2-3 diarios

5-6 diarios

2-3 diarios

4-5

semanales

5 Semanales

O menos

Ejemplo de Tamafio por Porcion

1 rebanada de pan
1 0z cereal seco

1taza de vegetales de hojas crudas
% taza de vegetales cocinados/crudos

1 media fruta
% taza de fruia o jugo de fruta

1taza de leche o yogurt
1’2 0z de queso

1 oz de carne (cocinada)
1 huevo

1 cucharadita de mqrgqrinol aceite
vegetal
1 cucharada de mayonesa baja en gr¢

1/3 taza de nueces
2 cucharadas de mantequilla de nuez

1 cucharada de Azucar
1taza de limonada
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