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Abordaje y vigilancia nutricional en
las enfermedades cardiovasculares

Dieta DASH

*Reduce la presion arterial
+ Los adolescentes con presion arterial alta deben recibir asesoramiento para
reducir la ingesta de sodio a menos de 2.000mg/dia para alcanzar un peso

saludable
Consumo de potasio y alimentos Actividad
recomendados fisica

e Las personas
menos  activas
tienen un 30-
50% mads de
probabilidad  de
desarrollar
hipertension

+ Suplementos de 1.900- 4.700
mg/dia de potasio reduciran
la presion arterial en 2-6
mmHg para la PAd y 2-4
mmHg para la PAs

Pautas del ejercicio fisico en las enfermedades

cardiovasculares
» Aumentar la actividad fisica de intensidad baja o
moderada hasta 30-45min casi todos los dias a la
semana es una ayuda importante.

Los efectos colaterales del sodio

-Se recomienda que los adultos jovenes consuman menos de 2.40 mg de
sodio al dia




