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RESUMEN EJECUTIVO Y PAUTAS CLAVE:

1. La dieta DASH, que significa en inglés Dietary Approaches to Stop Hypertension,
es un plan de alimentacion que se enfoca en reducir el consumo de sodio y aumentar
el consumo de nutrientes como el potasio, calcio y magnesio con el objetivo de
reducir la presion

2. Durante las dos primeras semanas de la dieta DASH, se deben consumir alimentos
bajos en carbohidratos y ricos en proteinas. Esto incluye vegetales sin almidén y
carne magra, evitando todas las frutas y cereales. La idea es restablecer el
metabolismo para que e

3. La dieta DASH (Enfoques alimentarios para detener la hipertensién) es una dieta
saludable y equilibrada que se recomienda para personas que buscan controlar su
presion arterial y mejorar su salud en general. Los huevos son una excelente fuente
de proteinay nu

4. La dieta DASH recomienda elegir arroz integral en lugar de arroz blanco. El arroz
integral es una opcién mas saludable ya que mantiene la capa externa del arroz, la
cual contiene fibra y nutrientes esenciales. Ademas, el arroz integral tiene un

indice glucémic

ESTRUCTURA DE CONTROL Y SEGUIMIENTO SEMANAL:

[1Bloque 1: En la dieta DASH, ¢ qué se debe consumir durante las dos primeras
semanas?

[1Blogue 2: ¢ Es permitido consumir huevos en la dieta DASH?

[ 1Bloque 3: ¢ Qué variedad de arroz es permitida en la dieta DASH?

[ ] Blogue 4: Planifica tu dieta saludable con un mend semanal DASH

[ 1Bloque 5: Aprende a seguir una dieta baja en sodio con el menu DASH en formato
PDF

[ ] Blogue 6: Una guia completa para implementar la dieta DASH con un ment semanal
descargable

REGISTRO IMPRIMIBLE DE PROGRESION (4 SEMANAS):

- Semana 1: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:
[]
- Semana 2: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:
[]
- Semana 3: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:

[]

- Semana 4: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:

[]




