
DASH, cuyas siglas en inglés corresponden a “Enfoque Alimentario 
para Detener la Hipertensión” es un plan alimenta  que le 

anima a comer una variedad de alimentos deliciosos. 
Es flexible y puede  adaptarse a su estilo de vida y sus comidas y 

gustos favoritos.

 su plan alimenta  DASH
El plan alimenta  DASH detallado abajo ilustra la variedad de alimentos 
enteros y nutritivos que usted pueda disfrutar en cualquier día. Las cantidades que 
figuran en esta sección se basan en 2,000 calorías.

El Plan Alimenta  DASHEl Plan Alimenta  DASH

• DASH 

í Alimentarias

para Estadounidenses 2015

como uno de los mejores

planes alimenta

saludables para personas de

todas edades. 

RECOMENDACIONES

 “La Mejor Dieta Global” 
por séptimo año 

consecutivo.
US News and World Report

Nueces, semillas y legumbres
(4-5 porciones a la semana)

Grasas y aceites 
(Use con moderación)

Carne magra, aves y pescado  
6 onzas o menos al día)

Cereales integrales 
(6-8 onzas al día)

2-3 tazas al día)

Vegetales 
(2-2 1/2 tazas al día)

Frutas 
(2-2 1/2 tazas al día)




