
• DASH es recomendado por
las Guías Alimentarias para 
Estadounidenses 2020-2025 
como uno de los mejores planes 
de alimentación saludables para 
personas de todas las edades.

RECOMENDACIONES

Clasificada como una 
de las "Mejores dietas 
en general" durante 

más de 10 años.
US News and World Report

El Plan de alimentación DASH
DASH, cuyas siglas en inglés significan “Enfoque Alimentario 
para Detener la Hipertensión” Es un plan de alimentación 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.

Planeando su plan de alimentación DASH
El plan de alimentación DASH detallado a continuación ilustra la amplia variedad 
de alimentos enteros y nutritivos que puede disfrutar cualquier día. Las cantidades 
que figuran en esta sección se basan en 2,000 calorías.
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Frutas
Granos

Verduras
Proteína

Lácteos

Objetivos diarios  
de aceites
Use con moderación

Frutos secos, semillas y  
legumbres Objetivo semanal:
4-5 veces por semana

Carne magra, pescado, aves  
de corral objetivo diario:
6 onzas o menos

Objetivo diario de granos enteros:
6-8 onzas

Objetivo diario de verduras:
2-2 1/2 tazas

Objetivo de frutas diario:
2-2 1/2 tazas

Leche y lácteos sin grasa 
o bajos en grasa Objetivo 
diario: 2-3 tazas



Hacer cambios permanentes en el estilo de vida 
requiere planificación.

Deben ser realistas, prácticos y realizables.

Haga pequeños cambios para crear una vida más saludable

Ejemplo de un cambio SMART: "Elegiré leche en lugar de refrescos en la cena de lunes a viernes. Este cambio 
es alcanzable, importante para mi salud y establece un ejemplo saludable para mi familia. Implementaré este 
cambio durante 2 semanas y registraré mi progreso en una agenda diaria".

1 Escriba los cambios DASH que le gustaría realizar.

3 Ahora, realice un cambio SMART.  Escriba su cambio SMART aquí:

2 Encierre en un círculo el cambio DASH que le
 gustaría iniciar.

Adaptado de Oregon Dairy Council Un Paso a la vez

Cuando lleve a cabo un cambio SMART, elija otro. 

Haga un plan de alimentación DASH que sea 
adecuado para usted.

Acceda a www.usdairy.com/recipes para ver más recetas.

S
Específico:
Concéntrese 

exactamente en quién,

qué, cuándo, dónde y
cómo.

M
Medible:

Incluya cantidades,tiempo, días y otros puntos de referencia paraverificar su progreso.

A
Alcanzable:
Realice cambios

alcanzable.

R
Importante:

Concéntrese en cómo elcambio es importante yhará una diferenciapositiva en su vida.

T
Puntual

Comprométase a un

plazo de tiempo realista

y observe su progreso.
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