Siempr

jAsi es el plan de

“Dietary Approaches to Stop Hypertension”
es el significado de las siglas DASH, un plan
alimenticio bajo en grasas saturadas,
colesterol y grasas totales, que promueve el
alto consumo de:’

Frutas.

Verduras.

Leche y productos lacteos sin grasa o con
poca grasa.

Granos enteros.

Pescado.

Aves.

Nueces.

Beneficios para los pacientes
con diabetes:”

Disminucion y control de la presion arterial.
Consumo de alimentos que son fuente
natural de potasio, magnesio, fibra y calcio.
Reduccion del consumo de sodio.

¢ Qué debe tener en cuenta antes de iniciar este plan?

Que existen dos esquemas DASH, uno con una ingesta maxima de sodio al dia:

¢ 2,300 mg.
* 1,500 mg.
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