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HIPERTENSION ARTERIAL

La presion arterial alta o hipertension se define como lecturas de 140
mmHg y superiores para la medicion de la presion arterial sistélica o
lecturas de 90 mmHg y superiores para la medicién diastélica.

Cuanto mas alta es la presion mayor es el esfuerzo
que debe realizar el corazén para bombear la sangre.

Puedes Pierde peso

Controla el consumo de sal

mejorar tu
tension arterial

No fumes

Aumenta tu actividad fisica

Un exceso de sal no se puede eliminar por los I@IE’E

rifiones, se acumula en nuestra sangre atrayen- MENOS SAL L .

do el ) ta el vol d Aprende a distinguir entre sal
o el agua e incrementa el volumen de sangre dio. En las efiquetas de |

circulante. Esto provoca que el corazén necesite y ?0 0. En .as etiquetas de los

trabajar mas fuerte para mover la sangre y se allmen'tos vienen los gramos

eleve la presién produciendo hipertensién arte-  MENOR TENSION de sodio. Multiplicalos por 2,5y

rial, entre otros problemas serios. sabras la sal que contienen.

Consumo diario MAXIMO 5g

Snack de maiz (nachos, kikos)
Salsa soja
Hamburguesas (fast food)

Jamén curado
Aceitunas
Galletas saladas

Salchichas a i Ketchup

Agua embotellada con alto Queso en crema

contenido en sodio % Z Snack de patatas
=

Bolleria /;\\ . Caldo en cubitos
Galletas Queso

Mahonesa “ (i Pan blanco
Agua baja en sodio | ‘ | Huevos
Fruta ‘ WV | Legumbres

Verduras Pasta/Arroz
Carne/ pescado fresco Lacteos
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