
 

     
 

 

  C O N S E J O S  H I G I É N I C O - D I E T É T I C O S  -  H T A  

                

 

                

                                                                              

 
                  

            

 
           

           
                  

 
 escueladesaludycuidados@jccm.es 

 http://escueladesalud.castillalamancha.es/                
  

CUIDADOS PARA LAS 
PERSONAS CON 

HIPERTENSIÓN ARTERIAL   

REDUCIR EL CONSUMO 

DE SAL EN LAS COMIDAS 

(máx 1.500mgr/ día) 

HACER EJERCICIO 

FRECUENTEMENTE 

 

NO FUMAR 

 

COMER ALIMENTOS 

FRESCOS SIEMPRE QUE 

SEA POSIBLE 

EVITAR PRECOCINADOS, 

CONDIMENTOS Y 

ENVASADOS 

LIMITAR EL CONSUMO 

DE BEBIDAS CON 

ALCOHOL  


