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Una enfermedad

%B Malos habitos alimenticios. ﬁéy Factores genéticos.

<§Q Consumo excesivo de sodio @ Ingesta frecuente de
()

@ (sal) en las comidas. comida chatarra.

PARA PREVENIRLA:

Evite el sedentarismo y practique actividad fisica de forma regular,
preferiblemente al aire libre.

Dejar el tabaco y moderar el consumo de alcohol.

Mantenga una alimentacion equilibrada y saludable.

Prevenir la hipertension arterial empieza con

pequefos habitos saludables
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LONCHER]
SALUDABLe

¢Sabias que, una buena lonchera o snack de
media mafiana proporcionara la energia necesaria
para todas tus actividades?

Catering

= (
REGULADORES CONSTRUCTORES
-Frutas -Huevo duro
-Verduras -Queso
-Legumbres -Yogurt

ENERGETICOS BEBIDAS

-Pan -Agua
-Tostadas -Jugos
-Cereales -Infusiones



Consejos para

Hanaska

INngerir menos

*La OMS recomienda consu.m'lr menos de
2gr de sodio al dia.

A&® Al cocinar, procure utilizar poca sal.
L

Evite colocar el salero en la mesa; asi
reducira la tentacion de anadir mas.

Sazone sus comidas con especias como
pimienta, hierbas aromaticas o ajo fresco
para realzar el sabor de forma natural.

Evite consumir alimentos enlatados,
conservas y productos precocinados.

Reduzca el consumo de carnes saladas o
ahumadas.

Modere el consumo de frutos secos salados,
va que pueden contener altas cantidades de
sodio (cacahuetes, almendras, entre otros).

Evite el consumo frecuente de salsa de
tomate, ketchup, mostaza y caldos
precocinados. @m}ﬁ‘@
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Reducir el consumo de sodio es un paso *Ef:" ¢

simple hacia una vida mas saludable. @_,_-,_g}'f—?é}
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