aneras de mejorg,
su presion arterjqy

- corporal saludable

Coma mds verduras, frutas y
lacteos sin grasa o con bajo

: contenido graso; coma

" menos alimentos con alto
contenido graso

Haga mds ejercicio

Péngase como objetivo 90 a 150
minutos/semana

L4
: Beba menos alcohol Varones Mujeres
Limitese a 2 Limitese a1
bebidas/dia « bebida/dia

Segun las Directrices de practica clinica para la hipertensién de 2017
recomendaciones para el tratamiento y el manejo de la hipertensién

g

American
Heart
Association.



