Prevencion de Enfermedades Cardiovasculares
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MANEJO DEL ESTILO DE VIDA PARA LA HIPERTENSION
(PRESION ARTERIAL ALTA)*

si tiene sobrepeso, adelgace

limite el consumo de alcohol

Aumente la actividad fisica aerdbica (hasta

un minimo de 30 minutos la mayoria de los dias de la

semana)

Reduzca la sal y los alimentos con alto

contenido de sodio @ZI/
Coma mas alimentos con alto contenido de vV

potasio, como frutas y vegetales

Coma mas alimentos con alto contenido de calcio y
magnesio, como los productos lacteos

Reduzca las grasas saturadas en su dieta

Reduzca el consumo de alimentos con mucho
colesterol

*Comitée Nacional Conjunto de Prevencion, Deteccion, Evaluacion y Tratamiento de la
Hipertension, Institutos Nacionales de Salud, 2003




