Dieta y Ejercicio:
Complemento ideal para

controlar la presion arterial

Para sentirte en completo bienestar, es dificil obtener resultados sino combinas ambos hdbitos. Podrias
intentar hacer ejercicio mientras comes lo que tu quieras, o puedes comer nutritivo sin hacer ejercicio. Pero,
muy probablemente, no obtendrds mas salud ni los resultados que estabas buscando practicando sélo uno
de ellos. Es necesario llevar una sana alimentacion y hacer ejercicio como parte de tu meta para mantener la
presion arterial controlada. Por tanto, lo mejor es establecer buenos habitos tanto con la dieta como con el
ejercicio y estards en el camino para ser mds saludable, para sentirte en bienestar.

Realizar ejercicio y sequir tu dieta son vinculos inseparables

Escoge tus alimentos sabiamente, ya que lo que comes afecta cémo tu cuerpo funciona. En tu dieta debes
seleccionar granos enteros, alimentos ricos en proteinas como pescado, nueces, legqumbres (habichuelas,
garbanzos, lentejas) productos lacteos bajos o sin grasa y muchas frutas y vegetales. Evita la comida chatarra
y los alimentos procesados, prefiere alimentos frescos. Recuerda que esta prdctica en la dieta no es por un
tiempo limitado: jes un estilo de vida! Para crear un estilo de vida con una alimentacién saludable para el
corazon se recomienda utilizar la dieta DASH. Es un plan de comidas flexible y equilibrado que ayuda a reducir
tu presion arterial y mejorar tu salud. Es un enfoque dirigido a detener la hipertensién. Para mas informacion
puede acceder: https://medlineplus.gov/spanish/ency/patientinstructions/000770.htm

La actividad fisica regular fortalece el corazén y un corazén mas fuerte puede bombear mds sangre con menos
esfuerzo. Como resultado, la fuerza sobre las arterias disminuye, lo que hace que la presién arterial baje. Haz
que tu actividad fisica cuente. Combina ejercicio cardiovascular con ejercicio de fortalecimiento muscular. El
ejercicio aerobico es esencial para incrementar el ritmo cardiaco, pero también se necesita ejercicios de fuerza
para desarrollar y mantener tus musculos. Los ejercicios de fortalecimiento son indispensables dado que se
conoce que la masa muscular tiende a disminuir con cada década de vida. Puedes mantener los musculos
haciendo las pesas libres, mdquinas de fuerza, bandas eldsticas de resistencia, o el mismo peso de tu cuerpo
para asi hacer ejercicios de fortalecimiento. Ademads, realiza una hora de actividad fisica de intensidad
moderada (ej. caminar), al menos 5 dias a la semana.

Asi que, ya sabes, la poderosa combinacién de comer nutritivo y hacer ejercicio es la férmula para obtener los
resultados deseables. jComienza hoy!
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