Guia Completa: La Dieta DASH en 7 Pasos para
Controlar la Hipertension

Bienvenido a esta guia completa sobre la dieta DASH (Enfoques Alimentarios para Detener la Hipertension), un plan
alimentario respaldado cientificamente que ha demostrado reducir la presion arterial de forma natural y eficaz. En este
documento, descubriras cémo implementar este enfoque nutricional en 7 pasos practicos, adaptados a la cultura'y
gastronomia espafiola. Aprenderds no solo qué alimentos incluir y evitar, sino también estrategias para mantener estos
habitos a largo plazo, recetas adaptadas a nuestros gustos mediterraneos, y como combinar la dieta DASH con otros
cambios en el estilo de vida para maximizar sus beneficios para tu salud cardiovascular.



;Qué es la Dieta DASH y Por Qué Funciona?

La dieta DASH no es simplemente un plan de alimentacion
temporal, sino un enfoque nutricional completo disefiado
especificamente para combatir la hipertension arterial.
Desarrollada por el Instituto Nacional del Corazén, los
Pulmones y la Sangre de Estados Unidos (NHLBI), esta
dieta ha sido rigurosamente estudiada en multiples
ensayos clinicos desde la década de 1990.

Los estudios cientificos han demostrado que seguir la
dieta DASH puede reducir la presion arterial sistélica entre
8 y 14 mmHg en solo dos semanas, un efecto comparable
al de algunos medicamentos antihipertensivos. Esto
resulta especialmente significativo considerando que la
hipertensién afecta aproximadamente al 33% de la
poblacién adulta espafiola y es un factor de riesgo
principal para enfermedades cardiacas, accidentes
cerebrovasculares y otras complicaciones graves.

Pero, ;por qué funciona la dieta DASH? Su efectividad
radica en varios mecanismos:

Alto contenido en potasio, magnesioy
calcio

Estos minerales trabajan juntos para relajar las
paredes de los vasos sanguineos y promover la
excrecion de sodio.

Bajo contenido en sodio

Limita el mineral que causa retencion de liquidos 'y
aumenta el volumen sanguineo.

Rica en fibra

Ayuda a reducir el colesterol y promueve la
saciedad, facilitando el control del peso.

Abundante en antioxidantes

Protegen el endotelio vascular y mejoran la funcién
de los vasos sanguineos.

Lo mas destacable es que la dieta DASH no requiere alimentos especiales o costosos. De hecho, encaja perfectamente

con muchos aspectos de la dieta mediterranea tradicional espafola, lo que facilita su adopcién en nuestro contexto

cultural. Ademas, sus beneficios van mas alla de la hipertensién, ya que también reduce el riesgo de diabetes tipo 2,

sindrome metabdlico, algunos tipos de cancer y enfermedades cardiacas en general.



Paso 1: Aumenta el Consumo de Frutas y Verduras

El primer paso —y quizas el mas fundamental— para implementar la dieta DASH consiste en aumentar significativamente
tu consumo diario de frutas y verduras. La recomendacion especifica es consumir entre 4-5 raciones de frutas y 4-5
raciones de verduras cada dia, lo que suma un total de 8-10 raciones diarias de estos alimentos ricos en nutrientes.

¢Por qué son tan importantes? ¢Qué es una racion?

Las frutas y verduras son naturalmente ricas en e Fruta: una pieza mediana, 1/2 taza de fruta cortada
potasio, magnesio y fibra, tres elementos clave que o 1/4 taza de frutos secos

ayudan a regular la presion arterial. El potasio, en  Verdura: 1 taza de verduras crudas de hoja verde o
particular, contrarresta los efectos negativos del sodio 1/2 taza de otras verduras cocidas

en el organismo. Ademas, su alto contenido en
antioxidantes y compuestos fitoquimicos protege las
paredes de los vasos sanguineos y mejora la funcion
endotelial.

En Espafia, tenemos la suerte de contar con una gran variedad de productos frescos de temporada. Aprovecha los
mercados locales y las fruterias de barrio para obtener productos mas frescos y a mejor precio. Algunos ejemplos
especialmente recomendables por su alto contenido en potasio incluyen los platanos, las naranjas, los tomates, las
espinacas, las alcachofas y las patatas.

Para incorporar mas frutas y verduras a tu dieta diaria, puedes seguir estas estrategias practicas:

e Comienza el dia con un zumo natural o fruta fresca en el desayuno
e Incluye una ensalada completa en la comiday la cena

e Prepara un gazpacho o salmorejo en los meses célidos

e Lleva contigo fruta o bastones de verduras para los tentempiés

e Afade verduras extra a tus guisos, sopas y salsas

e Finaliza las comidas con una pieza de fruta de postre

Recuerda que la variedad es fundamental, ya que diferentes frutas y verduras aportan distintos nutrientes. Intenta incluir
productos de todos los colores para asegurar una amplia gama de vitaminas y minerales. Y no olvides que los productos
congelados son una excelente alternativa cuando los frescos no estan disponibles, ya que conservan la mayoria de sus
propiedades nutricionales.



Paso 2: Elige Cereales Integrales y Legumbres

Nutrientes

Refinados:

Integrales: Mads

Menos . .
. . vitaminas
vitaminas

Fuente de
carbohidra
tos

Caracter
: isticas
Cereales Refinados Cereales Integrales
Compart

idas

El segundo paso esencial en la dieta DASH consiste en sustituir los cereales refinados por sus versiones integrales e
incrementar el consumo de legumbres. La recomendacion es consumir entre 6-8 raciones diarias de estos alimentos,
priorizando siempre las opciones integrales.

O @ @

Cereales Integrales Legumbres Beneficios

Pan integral, arroz integral, pasta Garbanzos, lentejas, judias blancas, Regulan la presién arterial, mejoran
integral, quinoa, avena, cebada, trigo pintas, alubias, habas y guisantes. los niveles de colesterol y
sarraceno y mijo. mantienen estables los niveles de

glucosa en sangre.

Los cereales integrales y las legumbres juegan un papel fundamental en la regulacion de la presion arterial por varios
motivos:

e Sonricos en fibra soluble, que ayuda a reducir el colesterol LDL y a controlar la glucemia
e Aportan magnesio, un mineral que relaja los vasos sanguineos

e Contienen proteinas vegetales de alta calidad, que pueden sustituir a las proteinas animales mas ricas en grasas
saturadas

e Suindice glucémico mas bajo evita picos de insulina que pueden afectar negativamente a la presion arterial

e Proporcionan energia sostenida y mayor saciedad, facilitando el control del peso

En la cultura gastronédmica espafiola, tenemos la ventaja de contar con una gran tradicion de platos basados en legumbres:
cocidos, potajes, fabadas, ensaladas de lentejas... Estos platos, adaptados para reducir su contenido en sal y grasas,
constituyen opciones perfectas para la dieta DASH. Ademas, podemos encontrar cada vez mas opciones de pan, pastay
arroz integrales en nuestros supermercados y panaderias.

Para incrementar el consumo de cereales integrales y legumbres, puedes seguir estas recomendaciones practicas:

e Sustituye gradualmente el pan blanco por integral (comienza con pan mixto si el cambio te resulta dificil)
e Programa al menos dos comidas semanales basadas en legumbres

e Utiliza harina integral para hornear o rebozar

e Anade garbanzos o lentejas a tus ensaladas

e Prueba alternativas como la quinoa o el mijo como guarnicién



Paso 3: Moderar el Consumo de Proteinas Animales

ah

El tercer paso de la dieta DASH implica reconsiderar tus
fuentes de proteinas, moderando especialmente el
consumo de carnes rojas y procesadas. La
recomendacion es limitarse a 2 raciones diarias (unos 170
gramos en total) de proteinas, priorizando las opciones

mas saludables para el corazon. @ Pescadoy B Aves sin piel B Legumbresy
marisco otras
En la dieta DASH, se recomienda consumir: proteinas...
e Pescado y marisco: 2-3 veces por semana @ Huevos O %a;rgéssrqas
(especialmente pescados grasos como sardinas,
boquerones, attin 0 salmén) Distribucion recomendada de proteinas en la dieta DASH
por semana

e Aves sin piel: 2-3 veces por semana

e (Carnesrojas magras: Limitar a 1 vez por semana o
menos

e Huevos: Hasta 7 unidades semanales

e Proteinas vegetales: Legumbres, tofu, tempeh o seitan
como alternativas frecuentes a la proteina animal

Es fundamental recordar que no se trata de eliminar por
completo las proteinas animales, sino de seleccionar las
opciones mas saludables y en cantidades adecuadas. En
Espanfa, tenemos la ventaja de contar con una excelente
tradicion pesquera que facilita el acceso a pescado fresco
de calidad, asi como a embutidos ibéricos que,
consumidos con moderacion, pueden formar parte de una
dieta saludable.

¢Por qué es importante moderar el consumo de proteinas animales? Principalmente porque:

1 Reducenla carga de grasas 2 Disminuyen laingesta de
saturadas sodio
Las carnes rojas y procesadas Muchos productos carnicos
son ricas en grasas saturadas procesados contienen niveles
gue pueden aumentar el elevados de sodio que
colesterol LDL y la inflamacion contribuyen directamente a la
vascular. hipertension.

Para implementar este paso con éxito, puedes adoptar estrategias como:

e Planificar dias sin carne: Establece 2-3 dias a la semana de alimentacidon vegetariana

3

Favorecen el equilibrio
acido-base

Un consumo excesivo de
proteinas animales puede crear
un ambiente mas acido en el
organismo que afecta
negativamente a la presion
arterial.

e Reducir las porciones: Utiliza la carne como complemento en lugar de protagonista del plato

e Mejorar las técnicas de coccion: Opta por preparaciones a la plancha, al horno o al vapor en lugar de fritos

e Experimentar con alternativas vegetales: Prueba recetas tradicionales sustituyendo la carne por legumbres o tofu



Paso 4: Incorpora Lacteos Desnatados y Grasas
Saludables

El cuarto paso en la implementacién de la dieta DASH consiste en prestar especial atencién a dos grupos de alimentos: los
lacteos y las grasas. Ambos son fundamentales para una alimentacién equilibrada, pero es crucial seleccionar las
opciones adecuadas para favorecer la salud cardiovascular.

Lacteos Desnatados o Bajos en Grasa

La dieta DASH recomienda consumir 2-3 raciones diarias de lacteos, siempre optando por las versiones desnatadas o
bajas en grasa. Este grupo de alimentos es especialmente valioso por su aporte de calcio, vitamina D y proteinas de alta
calidad, nutrientes que han demostrado tener un efecto positivo en la regulacién de la presidn arterial.

Una racion de lacteos equivale a:

e 1 vaso de leche desnatada (250 ml)
e 2yogures naturales desnatados (2 x 125 g)

e 40 g de queso fresco o bajo en grasa

En Espaiia, disponemos de una excelente variedad de quesos frescos como el burgos o el requesdn, asi como yogures de
alta calidad que pueden integrarse perfectamente en este patrén alimentario. Es importante, sin embargo, moderar el
consumo de quesos curados, que suelen ser ricos tanto en grasas saturadas como en sodio.

& © ©

Aceite de Oliva Virgen Extra Frutos Secos y Semillas Aguacate

Pilar de la dieta mediterranea, rico Almendras, nueces, avellanas, pipas Fuente de grasas monoinsaturadas,

en acidos grasos monoinsaturados de calabazay chia. Aportan grasas potasio y fibra. Ayuda a mantener

y polifenoles con propiedades saludables, fibra, proteinas niveles saludables de colesterol y a

antiinflamatorias y antioxidantes. vegetales y minerales como el regular la presion arterial.
magnesio.

Grasas Saludables

Aunque la dieta DASH recomienda moderar el consumo total de grasas, distingue claramente entre los diferentes tipos,
priorizando las grasas insaturadas (especialmente monoinsaturadas y omega-3) frente a las saturadas y trans.

La recomendacion es limitar las grasas a 2-3 raciones diarias, entendiendo como racion:

e 1 cucharada de aceite de oliva virgen extra (10 ml)
e 1/4 de aguacate mediano

e Un puiado pequefio de frutos secos (30 g)

Es fundamental recordar que, si bien estas grasas son saludables, siguen siendo caléricamente densas, por lo que la
moderacion es clave. Para incorporar adecuadamente estos alimentos a tu dieta cotidiana, puedes:

e Utilizar exclusivamente aceite de oliva virgen extra para cocinar y alifiar
e Anadir un puiado pequeio de frutos secos a tus desayunos o meriendas
e Incorporar semillas a ensaladas, yogures o cremas de verduras

e Sustituir ocasionalmente mantequillas y otras grasas menos saludables por aguacate



Paso 5: Reducir Drasticamente el Sodio

La reduccidn del sodio constituye uno de los pilares
fundamentales de la dieta DASH, ya que este mineral esta
directamente relacionado con el aumento de la presion
arterial en personas sensibles a la sal (aproximadamente
el 60% de los hipertensos). La dieta DASH estandar
recomienda limitar el consumo de sodio a 2.300 mg
diarios (equivalente a una cucharadita de sal), mientras
que la version baja en sodio es alin mas restrictiva,
limitandolo a 1.500 mg diarios.

Es importante comprender que la mayor parte del sodio
que consumimos (aproximadamente el 75%) no proviene
de la sal que afiadimos al cocinar o en la mesa, sino de
alimentos procesados y precocinados. Por ello, reducir el
sodio implica necesariamente modificar nuestros habitos
de compra y preparacion de alimentos.

"Muchas personas notan que, tras unas semanas de
reducir el sodio, su paladar se adapta y comienzan a
apreciar mejor los sabores naturales de los alimentos,
encontrando excesivamente salados aquellos
productos que antes consumian habitualmente.” -

Sociedad Espaiola de Hipertension

Alimentos procesados

Porcentaje del sodio que proviene de alimentos
procesados y precocinados

15%

Sal afiadida

Porcentaje del sodio que afiadimos al cocinar o en la

mesa

my,

10%

Alimentos naturales

Porcentaje del sodio presente naturalmente en los
alimentos

Estrategias practicas para reducir el sodio:

1 Leelas etiquetas nutricionales

Compara productos similares y opta por los que

contengan menos sodio. Recuerda que los términos

"bajo en sodio" significan menos de 140 mg por

racion, mientras que "reducido en sodio" implica un

25% menos que la version estandar.

3 Potencia el sabor con alternativas

Utiliza hierbas frescas (perejil, cilantro, albahaca),
especias (pimentdn, comino, curry), ajo, cebolla,

zumo de limdn o vinagres aromaticos para dar sabor

a tus platos sin necesidad de afadir sal.

2

Cocina desde cero

Preparar tus propias comidas te permite controlar la
cantidad de sal. Evita salsas, caldos y condimentos
preparados que suelen ser muy ricos en sodio.

Reduce gradualmente

Disminuye la sal progresivamente para que tu
paladar pueda adaptarse. En aproximadamente 3-4
semanas, notards que necesitas menos sal para
disfrutar de los alimentos.

Algunos de los alimentos mas ricos en sodio que deberias limitar o evitar incluyen:

e Embutidos y carnes procesadas (jamon, chorizo, salchichén, bacon)

e Quesos curados y semicurados

e Conservas (a menos que especifiquen "sin sal afiadida")

e Snacks salados (patatas fritas, frutos secos salados)
e Salsas comerciales (ketchup, mayonesa, soja)

e Platos precocinados y comida rapida

e Pany bolleria industrial

e Sopasy caldos preparados

En Espafia, donde la gastronomia tradicional incluye numerosos productos en salazén y embutidos, este cambio puede

resultar especialmente desafiante. Sin embargo, existen cada vez mds alternativas bajas en sodio en el mercado, y
muchas recetas tradicionales pueden adaptarse facilmente reduciendo la sal y potenciando otros sabores caracteristicos

de nuestra cocina como el pimentén, el azafran o las hierbas mediterraneas.



Paso 6: Limitar Azucares Anadidos y Alcohol
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Identificar Sustituir Adaptar Consolidar

Aunque la dieta DASH se centra principalmente en el control de la hipertension, abordar el consumo de azucares anadidos
y alcohol resulta fundamental para optimizar la salud cardiovascular. Ambos elementos, cuando se consumen en exceso,
pueden contribuir indirectamente al aumento de la presion arterial y directamente a otros factores de riesgo
cardiovascular.

Azucares Anadidos

La dieta DASH recomienda limitar el consumo de azucares afiadidos a un maximo de 6 cucharaditas diarias para mujeres
(25 g) y 9 para hombres (36 g). Esta restriccion se debe a que el consumo excesivo de azlcares afiadidos:

e Contribuye al aumento de peso y la obesidad, factores de riesgo para la hipertensién
e Eleva los triglicéridos en sangre y reduce el colesterol HDL ("bueno”)
e Aumenta la inflamacidn y el estrés oxidativo, que dafan las paredes vasculares

e Puede provocar resistencia a la insulina, relacionada con la disfuncién endotelial

Es importante distinguir entre los aztcares naturalmente presentes en alimentos como la fruta (fructosa) o la leche
(lactosa), que se acompaian de nutrientes beneficiosos, y los azlcares afiadidos durante el procesamiento de alimentos o

en casa.
Principales fuentes de azucares afiadidos Alternativas mads saludables
e Refrescosy bebidas azucaradas e Agua con rodajas de fruta o infusiones
e Bolleria, galletas y pasteles e Fruta fresca o asada como postre
e Postres lacteos azucarados e Yogur natural con fruta fresca
e (Cereales de desayuno e C(Cereales integrales sin azucares anadidos
e Salsasy condimentos (ketchup, alifios) e Salsas caseras controlando ingredientes
e Zumos industriales y néctares e Zumos naturales diluidos con agua

Alcohol

En cuanto al alcohol, la dieta DASH recomienda moderacién o abstencion. Para quienes eligen consumirlo, las
recomendaciones son:

e Hombres: Maximo 2 bebidas estandar al dia

e Mujeres: Maximo 1 bebida estandar al dia
Una bebida estandar equivale a una cafia de cerveza (250 ml), una copa de vino (150 ml) o una copa de licor (50 ml).
El consumo excesivo de alcohol puede elevar la presion arterial a través de diversos mecanismos:

e Estimula el sistema nervioso simpatico y el sistema renina-angiotensina-aldosterona
e Aumenta los niveles de cortisol, la hormona del estrés
e Contribuye a la ganancia de peso y alteraciones metabdlicas

e Puede interferir con la efectividad de los medicamentos antihipertensivos

En Espafa, donde el consumo social de alcohol estd muy arraigado en nuestra cultura, puede resultar desafiante
implementar esta recomendacion. Sin embargo, existen cada vez mas alternativas sin alcohol de calidad, como cervezas
0,0, vinos desalcoholizados o cdcteles sin alcohol, que permiten mantener la socializacidon sin comprometer la salud
cardiovascular.

® Es importante recordar que el alcohol, incluso en cantidades moderadas, aporta calorias vacias y puede
estimular el apetito, dificultando el control del peso. Ademas, para algunas personas, especialmente aquellas con
hipertensidn resistente o descontrolada, puede ser recomendable la abstencién completa.



Paso 7: Implementar Cambios en el Estilo de Vida

La dieta DASH alcanza su maxima efectividad cuando se combina con
otros cambios en el estilo de vida que potencian sus efectos sobre la
presion arterial. Estos ajustes, lejos de ser complementarios, son parte
integral del enfoque DASH para el control de la hipertensién y la salud
cardiovascular general.

Actividad Fisica Regular

@\ 150 minutos semanales de actividad moderada o 75
minutos de actividad intensa, distribuidos en al menos 3-
4 dias.
Control del Peso

Mantener un peso saludable o reducir un 5-10% del peso La actividad fisica regular es uno de los
corporal si hay sobrepeso u obesidad. pilares fundamentales para mantener una

presion arterial saludable.

Gestion del Estrés

A/

Incorporar técnicas de relajacién, mindfulness o yoga

para reducir los niveles de estrés cronico.

Actividad Fisica Regular

El ejercicio fisico regular es uno de los pilares no farmacoldgicos mas
efectivos para el control de la presion arterial. Se recomienda:

e Ejercicio aerdbico: caminar a paso ligero, nadar, ciclismo, bailar o
cualquier actividad que aumente la frecuencia cardiaca
moderadamente durante periodos sostenidos

e Entrenamiento de fuerza:; 2-3 sesiones semanales no consecutivas

e Reduccion del sedentarismo: evitar estar sentado durante periodos
prolongados

Los beneficios del ejercicio fisico para la presion arterial incluyen:

e Mejora de la funcién endotelial y la elasticidad arterial

e Reduccidn de la resistencia vascular periférica

e Disminucion de la actividad del sistema nervioso simpatico
e Mejora de la sensibilidad a la insulina

e Control del peso corporal

Control del Peso

El exceso de peso, especialmente la grasa abdominal, esta fuertemente asociado con la hipertensién. Se estima que por
cada 5 kg de peso perdido, la presion arterial sistdlica puede reducirse entre 2 y 4 mmHg. Algunas estrategias efectivas
para el control del peso incluyen:

e Establecer objetivos realistas y graduales (0,5-1 kg por semana)

e Llevar un registro de la ingesta calérica y la actividad fisica

e Practicar la alimentacién consciente (mindful eating)

e Identificar y modificar los desencadenantes emocionales de la alimentacion

e Priorizar el suefio adecuado (7-8 horas diarias)

Gestion del Estrés

El estrés crénico contribuye a la hipertension mediante la activacion sostenida del sistema nervioso simpatico y la
liberaciéon de hormonas del estrés como el cortisol. Algunas técnicas efectivas para su manejo incluyen:

e Meditacién y mindfulness: practica diaria de 10-20 minutos

e Respiracion profunda: especialmente en momentos de tensién aguda
e Yoga o tai chi: combinan actividad fisica con relajacién mental

e Contacto con la naturaleza: paseos por entornos naturales

e Establecer limites saludables en el trabajo y la vida personal

[ Recuerda que estos cambios en el estilo de vida no reemplazan la medicacidn prescrita por tu médico si ya estas
en tratamiento para la hipertension. Consulta siempre con tu profesional sanitario antes de realizar cambios
significativos en tu dieta o rutina de ejercicio, especialmente si padeces condiciones médicas preexistentes.



Plan de Accidon y Recursos para Implementar la Dieta
DASH

Adoptar la dieta DASH no tiene por qué ser un proceso abrumador. Con un enfoque gradual y practico, podras integrar
estos principios alimentarios en tu vida cotidiana de manera sostenible. A continuacion, te ofrecemos un plan de accién
semanal y recursos utiles para facilitar esta transicion.

Semana 2-3: Aumento de frutas y verduras

Semana 1: Evaluacidén y planificacion -
yPp e Incorpora una fruta o verdura adicional en cada

e Realiza un registro de tu alimentacién actual comida

durante 3 dias e Experimenta con nuevas recetas que prioricen estos

e |dentifica los aspectos que mas difieren de la dieta alimentos

DASH e Prueba sustituciones: ensalada en lugar de patatas

e Establece 2-3 objetivos especificos y alcanzables fritas, fruta en lugar de postre azucarado

e Planifica un menu semanal y elabora una lista de la
compra acorde

®
F

Semana 4-5: Reduccion de sodio

Semana 6-8: Optimizacion de la dieta completa

e Sustituye cereales refinados por integrales

* Elimina el salero de la mesa e Modifica tus fuentes de proteinas segun las

e Reduce a la mitad la sal que afiades al cocinar recomendaciones

» Comienza a leer etiquetas y a identificar fuentes e Incorpora lacteos desnatados y grasas saludables

ocultas de sodio e Limita azucares afiadidos y alcohol

e Experimenta con hierbas, especias y condimentos
sin sal

Recursos Practicos

Recetarios adaptados Monitorizacion de la presidn Aplicaciones moviles

Busca libros de cocina espafola que Adquiere un tensiometro homologado  Utiliza aplicaciones que te ayuden a
adapten recetas tradicionales a los para uso doméstico y lleva un registro  registrar tu alimentacion, planificar
principios DASH, manteniendo los de tus mediciones. Esto te permitira menus acordes con DASH y
sabores mediterraneos pero observar los efectos positivos de los monitorizar tu progreso (Mi Fit,
reduciendo sodio y grasas saturadas. cambios dietéticos. Nootric, MyFitnessPal en espafiol).

Recuerda que la persistencia es clave: los estudios muestran que los efectos de la dieta DASH comienzan a notarse en la
presion arterial aproximadamente dos semanas después de implementarla de forma consistente. Sin embargo, es un
estilo de alimentacién disefiado para convertirse en un habito permanente, no en una solucién temporal.

"Lo importante no es la perfeccion, sino la consistencia. Pequefios cambios sostenidos en el tiempo tienen un impacto
mucho mayor que grandes cambios que no pueden mantenerse." - Dr. Fernando Arribas, cardidlogo y experto en
hipertension.

Finalmente, considera buscar apoyo profesional. Un dietista-nutricionista puede personalizar la dieta DASH segun tus
necesidades especificas, preferencias culturales y posibles condiciones médicas. Tu médico de atencidn primaria o
cardidlogo también puede proporcionarte orientacion especifica y monitorizar los efectos de estos cambios en tu salud
cardiovascular.

Con paciencia, conocimiento y determinacion, la dieta DASH puede convertirse no solo en una herramienta efectiva para
controlar tu presion arterial, sino en un camino hacia una mejor calidad de vida general.



