CONTACTO

Recomendaciones para controlar la
hipertension.

Buenos habitos alimentarios.

El mantenimiento de un peso corporal
saludable, a través de unos habitos
alimentarios adecuados en cantidad y
calidad de nutrientes que necesite.
Restriccion moderada de sal (sodio), es una
de las medidas mas antiguas en el
tratamiento de la hipertensién, No solo de |la
anadida a los alimentos, sino la que
contienen algunos alimentos,

Evitar las bebidas gaseosas.

Incremento en el consumo de calcio, potasio
Yy magnesio

Disminucién/eliminacién del consumo de
alcohol y tabaco.

Consumo de agua, fuera de las comidas
Rutina de ejercicios para el control del
estrés.
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