~ ¢Queé puedo hacer para mejorar mi presion arterial?

Valores de PAS aproximados

Modificacion Recomendacion e

» Mantenimiento de un peso
Reduccion de peso corporal normal 5 mm Hg

(IMC = 18,5 - 24,9 kg/m2)

_ Dieta rica en frutas y verduras,
Dieta D.A.S.H. productos lacteos con bajo 11 mm Hg
contenido de grasa

Restriccion en

el consunto de sodio <1500 mg de sodio diarios 5-6 mm Hg

TAumente su gpt{yidad fi’jsica. I

L enga como objetivo realizar a

Actividad fisica menos entre 90 y 150 minutos de 5 -8 mm Hg
ejercicio aerobico a la semana.

No mas de
2 copas/dia para hombres 4 mm Hg
y 1 copa/dia para mujeres

Moderacion del
consumo de alcohol

PA = presidn arterial, IMC = indice de masa corporal, PAS = presion arterial sistélica, DASH = Dietary Approaches to Stop Hypertension
(enfoques dietéticos para detener la hipertension)




