
 

♦ si tiene sobrepeso, adelgace  
 
♦ limite el consumo de alcohol   
 
♦ Aumente la actividad física aeróbica (hasta 

un mínimo de 30 minutos la mayoría de los días de la 
semana)  

 
♦ Reduzca la sal y los alimentos con alto  
   contenido de sodio  
 
♦ Coma más alimentos con alto contenido de 

potasio, como frutas y vegetales  
 
♦ Coma más alimentos con alto contenido de calcio y 

magnesio, como los productos lácteos  
 
♦ Reduzca las grasas saturadas en su dieta  
 
♦ Reduzca el consumo de alimentos con mucho 
   colesterol   
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