Simply
Nutri

Alimentos para la
Hipertension
Arterial

Enfoques dietéticos para
detener la hipertension



Frutas y verduras

Frutas
2 a 3 porciones
al dia

Verduras
4 0 mas
porciones al dia

Cereales y Legumbres

Cereales
Integrales (las
porciones
depende de tus
requerimientos)

Legumbres
al menos 2 veces
por semana

Cames Blancas

Privilegia
Carnes blancas,
especialmente

Pescados

al menos 2

veces por

semana
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Recuerda que las porciones exactas dependeran
de tus requerimientos individuales

- |
Limita tu Limita tu Limita tu
consumo de sa consumo de consumo de
a maximo 5 gr alcohol dulces, masasy
de sal a dia galletas

También limita el consumo de otros alimentos
altos en sodio como:

e Café, mate, téy cola e Embutidos

e Picklesy Chucrut e Carnes ahumadas
e Caldos e Hamburguesas
e Sopas instantaneas e Snacks

e Concentrados e Marraqueta

e Salsa de soya e Quesos

e Mayonesa e Galletas de agua
o Kétchup e Mantequilla

e Mostaza e Margarina

e Aceitunas e Sal de fruta

e Siconsumes e Bicarbonato de

conservas, lavalas sodio
antes de consumir e Polvos Royal



Sigamos conectados
unete a mi comunidad
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https://www.tiktok.com/@simply.nutri
https://www.instagram.com/simply.nutri/
https://pin.it/4Cz33ED40

