
DIETA PARA PERSONAS CON
HIPERTENSIÓN ARTERIAL

- Limitar la cantidad de sodio (sal), 
y aumentar el potasio en su dieta.
- Comer alimentos bajos en grasa
- Frutas, verduras y granos enteros.

Comer una dieta saludable:

Hacer ejercicio regularmente
Tener un peso saludable

Limitar el alcohol:

No fumar:

Controlar el estrés:

Alimentos desaconsejados

El ejercicio ayuda a mantener
un peso saludable y bajar la 
presión arterial.
Hacer por lo menos dos horas
y media de ejercicio de 
intensidad moderada 
a la semana.

Tener sobrepeso u
obesidad aumenta el
riego de presión 
arterial. Mantener 
un peso saludable 
puede ayudarle 
a controlar la presión 
arterial.

Beber demasiado alcohol 
puede aumentar su presión
arterial.
También añade calorías a 
su dieta, que puede causar 
aumento de peso.

Eleva su presión 
arterial y lo pone en 
mayor riesgo de 
ataque cardíaco y 
accidente 
cerebrovascular.

Aprender a relajarse y 
manejar el estrés puede
mejorar su salud emocional y 
físico y disminuir la presión 
arterial alta.

- Carnes ahumadas
- Embutidos
- Alimentos enlatados y salmuera

La dieta DASH es un 
ejemplo de plan de

alimentación que puede 
ayudarle a bajar la presión 

arterial.

- Sazonadores, aderezos y condimentos salados
- Bollería y harinas refinadas.
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