Valores altos Una buena nutricion

de tension puede prevenir o
‘y arterial retrasar el
>140/90 desarrollo de
mmHg hipertension

Encontramos dos tipos de sal en nuestra
alimentacion:

e

Se recomienda Leer el etiquetado

menos de 3,75 g de nutricional es
sal al dia en fundamental a la

poblacién hora de hacer la
hipertensa. < compra. Asi, por

cada 100 g de
% producto
encontramos

En Espaia alimentos:
consumimos de A

-~

media 9,8 g de sal al
]

e Altosensal:1,25¢g
de sal o mas

Algunos
alimentos que e Medio en sal: Entre

tienen un alto 1,25 gy 0,25 g de
contenido en sal sal

e Bajoensal: 0,25 ¢
de sal o menos

Los alimentos frescos
Precocinados son los que menor

contenido en sal
' tienen y los que

Embutidos tenemos que priorizar
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Disminuir el consumo

@ de grasa saturaday

) colesterol presentes
El cate, el alcoholy [ on polleria indrustrial,

las bebidas carnes rojas y
azucaradas aumentan embutidos
la presion arterial ' ‘

Aumentar el
consumo de grasa
poliinsaturada. Salmon,
hueces, aceite de oliva
virgen extra

Aumentar el
consumo de
lacteos d

Aumentar el . La obesidad
consumo de calcio,
magnesio y potasio.
Huevos, almendras,

avellanas, frutas,

aumenta el riesgo
de desarrollar
hipertensionde 2a 6
veces.

verduras de hoja
verde, alubias
blancas, judias

intas. i :
P La mas relacionada

es la obesidad
abdominal, y la
reduccién de peso
se asocia también a
una reduccion
significativa de la
presion arterial.

La actividad fisica
aerdbica de

intensidad Fumar aumenta la
moderada durante presion arterial, y
30 minutos de 5 a aunque dejar de
7 dias a la semana hacerlo no hace

presenta que baje, es la
beneficios a largo mejor y mas
plazo a nivel de la efectiva medida
presion arterial. individual en la
prevencion de

H a enfermedades
cardiovasculares.
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