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o POTASIO
Di ETA DASH Se habla de hipertension cuando la ACTIVIDAD FISICA

presion de la sangre en nuestros

Basdda principalmente en verduras, frutas i . Afeccion cronica que provoca que el
prinetpal J vasos sanguineos es demasiado alta f que p 1
granos o ceredles integrales. lr\cluje produc‘tos

lacteos descremados o con bo\J'o contenido (de 140/90 er\Hg 0 mads)
graso, pescado, carne de ave, lequmbres y

cordzéon no bombee sangre con la

eficdcia necesaria.

frutos secos.

ENFERMEDADES

CARDIOVASCULARES

CONENZIMA Q10
SoDIO Se ha demostrado que la CoQ10

ACTIIDAD FISICA

El ejercico hace que el corazon use

mejora los sintomas de insuficiencia

mejor el oxigeno y mejora la El principal efecto sobre la salud

cardiaca conges’civo\. Aunque los
circulacion asi que se recomienda asociado con las dietas altas en sodio ko\llo\zgos son o(esiguo\les, la CoQ10
i icios obicos i s si0 i . . ..
ejercicio derdbico para que ’crabo\Je es el aumento de la tension arterial, podno\ o\juddr o reducir la presion
de forma progresiva como (caminar, el cancer gastrico, la obesidad, la )

arterial.

nadar, andar en bicicleta osteoporosis, enfermedades renales



