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HASTAEL

65

Hasta el 65% de los pacientes con hipertension no logran

controlar su enfermedad por no seguir bien su tratamiento.

VIVIR MAS

Y MEJOR cstienTUS MANOS,

RECOMENDACION Ei&,

ACTIVIDAD I ALMeNTACION

FISICA Q SALUDABLE Q

CLIC ACA &\ CLIC ACA

i ESCANEA EL céch

| II Y ARMONIZA TU VIDA:
L. T .:: 3 ESCUCHANDO ESTA PLAY LIST

CO-26-0196
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https://open.spotify.com/playlist/37i9dQZF1DWWEJlAGA9gs0

RECOMENDACIONES

Toma tu Medicamento, sigue las indicaciones de tu
médico y toma tu tratamiento todos los dias, a la
misma hora.

Asiste a tus Controles, no faltes a tus citas médicas.
El seguimiento es clave para ajustar tu tratamiento y
prevenir complicaciones.

ACTIVIDAD FISICA camina, baila o haz ejercicios
suaves al menos 30 minutos al dia.

MANTENTE ACTIVO.
Y

ALIMENTACION SALUDABLE, reduce la sal,
consume frutas y verduras, y evita alimentos
procesados.

TU CORAZON LO AGRADECERA.@%\

MUSICA RELAJANTE escucha misica que te calme,
ayuda a reducir el estrés y mejora tu bienestar.
DISFRUTA CON LOS QUE AMAS COMPARTE
TIEMPO CON TU FAMILIAY AMIGOS. @g\

iTU SALUD EMOCIONAL TAMBIEN IMPORTA!


https://open.spotify.com/playlist/37i9dQZF1DWWEJlAGA9gs0

MOVERSE MAS
ESVIVIR MEJOR

PLAN SEMANAL DE EJERCICIOS
PARA ADULTOS CON HIPERTENSION ARTERIAL

LUNES MARTES MIERCOLES
2 > AR LICC ACA

CAMINATA

SABADO

K

CLIK ACA

Referencia: 1. Organi N\dldlSld(2021)D t es dela OMS sobre actividad fisica y
comprtmlet d t [WHOg uidelines on physical activity and seden trybh ur]. Ginebra: Organi:
Mundial de la Salu d https: // is.who.int/bitstr am/h ndle /10665/349729/9789240032194 spa.pdf1

CADA DOSIS, UN LATIDO MA%%@




M‘; \

LUNES \>

CAMINATA

DURACION
30 MINUTOS

INTENSIDAD
MODERADA

CONSEJO
USA CALZADO COMODO
Y MANTEN HIDRATACION

CADADOSIS, UN LATIDO MA%&




MARTES
YOGA

@ DURACION

20 MINUTOS

%\\'/ INTENSIDAD
@ SUAVE

CONSEJO
) | RESPIRAPROFUNDAMENTE
Y EVITA POSTURAS

EXIGENTES

CADA DOSIS, UN LATIDO MA%@;%




==

MIERCOLES
CICLISMO

DURACION
25 MINUTOS

INTENSIDAD
MODERADA

CONSEJO

EVITA PENDIENTES PRO-
NUNCIADAS Y MANTEN
RITMO CONSTANTE

CADA DOSIS, UN LATIDO MA%@;%




JUEVES
FUERZA

@ DURACION

30 MINUTOS

%\y INTENSIDAD
@ MODERADA

CONSEJO
) ELIGE MUSICAQUE
DISFRUTESY MANTEN
BUENA POSTURA

CADA DOSIS, UN LATIDO MA%@;%




w HERNES‘*
CAMINATA

@ DURACION
45 MINUTOS

%\y INTENSIDAD
@ MODERADA

CONSEJO
@)) EVITAEL SOL DIRECTOY
LLEVAAGUA

CADA DOSIS, UN LATIDO MA%@%’




DURACION
15 MINUTOS

INTENSIDAD
SUAVE

CONSEJO
IDEAL PARA CERRAR LA
SEMANA CON CALMA

CADA DOSIS, UN LATIDO MA%@;%




D | BN
PRIMERA -
SEMANA HiPerTERcIER

(e et e gl EGRIGERY

PROTEINAS HIDRATOS DE C LIPIDOS
832¢g 2443 ¢ 731¢

ACIDOS GRASOS
LI 395 g 178¢

SATURADOS MONOINSATURADOS  POLIINSATURADOS

o4 ¢

VALOR NUTRICIONAL
MEDIO POR DIA

ENERGIA COLESTEROL SODIO

1.979 keal 186,2 mg 1.243,5 mg

TAMANO DE LA RACION

FRUTAS 120-200g 1VASODELECHE ~ 200ml
HUEVOS  53-63g 1YOGURO CUAJADA  125ml

VERDURAS - HORTALIZAS 150-200g PORCION QUESO DESNATADO ~ 125g
PAN 40g 1PORCION REQUESON 0% 60g

PASTA, ARROZ,LEGUMBRES ~ 60-80g CARNES, AVES 100-125g
FRUTOSSECOS  20-30g PESCADOS, MARISCOS 125-150g

La informacion y las recomendaciones que aparecen en esta Eublicacién son adecuadas en la mayoria

de los casos, pero no reemplazan el diagnostico médico. Para obtener informacion especifica
relacionada con su condicion personal, consulte a su médico.

CADA DOSIS, UN LATIDO MAE%’




TENSION ALTA
HIPERTENSION

PRIMERA SEMANA

DiA 01

DESAYUNO

MEDIA
MANANA

ALMUERZO

MERIENDA |

CENA

LUNES

Cafe con leche descremada o
infusion. Arepa integral con
tomate y aguacate.

Yogur descremado.
Fruta

Cremade zapallo. Filete de tilapia
0 mojarra al horno. Arroz integral.
Fruta.

Frutos secos tostados sin sal

Papa al horno. Tortilla francesa
(huevo). Pan integral. Cuajada
con miel.

CADA DOSIS, UN LATIDO MAE&)
D



HEFA

TENSION ALTA
HIPERTENSION

PRIMERA SEMANA

DIA(Q2 MARTES

DESAYUNO | Cafe con leche descremada o

infusion. Pan integral con tomate
y aguacate.

MEDIA | Queso campesino bajo en sal con
MANANA | galletas integrales. Fruta.

ALMUERZO | Ensalada de lechuga crespa,
zanahoria y pepino. Pechuga de
pollo a la plancha. Arepa integral.
Fruta.

MERIENDA | Frutos secos tostados sin sal

CENA | Acelgas o espinacas salteadas.
Pescado a la plancha. Pan
integral. Yogur descremado.

CADA DOSIS, UN LATIDO MA%@;%
D B



TENSIONALTA
HIPERTENSION

PRIMERA SEMANA

Dia03 MIERCOLES

DESAYUNO

MEDIA
MARANA

ALMUERZO

Cafe con leche descremada o
infusion. Pan integral con tomate
y aguacate.

Yogur descremado. Fruta

Ensalada mixta. Arroz con
camarones. Fruta.

MERIENDA | Frutos secos tostados sin sal

CENA

Ensalada de pimenton y tomate.
Pavo o pollo a la plancha. Pan
integral. Queso con miel.

CADA DOSIS, UN LATIDO MA%@%’
D B
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TENSION ALTA
HIPERTENSION

PRIMERA SEMANA

DiAQ4 JUEVES

DESAYUNO | Cafe con leche descremada o
infusion. Pan integral con tomate
y aguacate.

MEDIA | Queso campesino bajo en sal con
MANANA | galletas integrales. Fruta.

ALMUERZO | Ensalada de lechuga, tomate y

zanahoria. Lente_jas con arrozy
platano asado. Fruta.

MERIENDA | Frutos secos tostados sin sal

CENA | Crema de ahuyama. Tortilla de
espinaca. Pan integral. Yogur
descremado.

CADA DOSIS, UN LATIDO MAE&)
D B



LTA
HIPERTENSION

PRIMERA SEMANA

DIAQS5 VIERNES

DESAYUNO | Cafe con leche descremada o
infusion. Pan integral con tomate
y aguacate.

M~ED|A Yogur descremado. Fruta
MANANA

ALMUERZO | Frijoles con verduras. Pescado al

vapor. Fruta.

MERIENDA | Frutos secos tostados sin sal

CENA | Parrillada de verduras. Huevos
revueltos. Pan integral. Cuajada
con miel.

CADA DOSIS, UN LATIDO MA%@;%
D B



TENSION ALTA
HIPERTENSION

PRIMERA SEMANA

Dia06 SABADO

DESAYUNO

MEDIA
MANANA

ALMUERZO

MERIENDA |

CENA

Cafe con leche descremada o
infusion. Pan integral con tomate
y aguacate.

Queso campesino descremado
con 2 galletas integrales. Fruta.

Arroz con verduras y huevo
cocido. Pescado sudado. Fruta.

Frutos secos tostados sin sal

Ensalada mixta. Lomo de cerdo a
la plancha sin grasa. Pan integral.
Yogur descremado.

CADA DOSIS, UN LATIDO MA%@;%
D B



TENSION ALTA
HIPERTENSION

PRIMERA SEMANA

DIA Q7

DESAYUNO

MEDIA
MANANA

ALMUERZO

MERIENDA |

CENA

DOMINGO

Cafe con leche descremada o
infusion. Pan integral con tomate
y aguacate.

Yogur descremado. Fruta

Sopa fria de tomate natural.
Ensalada de garbanzos con
verduras. Fruta.

Frutos secos tostados sin sal

Brocoli al vapor. Lomo de res sin
grasa a la plancha. Yogur. Queso
con miel.

CADA DOSIS, UN LATIDO MA%@;%
D



D | B
SEGUNDA =L E
SEMANA  GiPERTENCIEN

FLLUN L MARL FLMH’E L FLJUE L FLVlE L FLSAQ L ftgcn)gAL

PROTEINAS HIDRATOS DE C LIPIDOS
89,7 ¢ 239,7 ¢ 1,8¢

ACIDOS GRASOS

SATURADOS MONOINSATURADOS POLIINSATURADOS

VALOR NUTRICIONAL
MEDIO POR DIA

ENERGIA COLESTEROL @ FIBRA SODIO SODIO

1.971 kcal 3 3 1.222,2 mg

TAMANO DE LA RACION

FRUTAS 120-200g 1VASODELECHE ~ 200ml
HUEVOS  53-63g 1YOGURO CUAJADA  125ml

VERDURAS - HORTALIZAS 150-200g PORCION QUESO DESNATADO ~ 125g
PAN 40g 1PORCION REQUESON 0% 60g

PASTA, ARROZ,LEGUMBRES ~ 60-80g CARNES, AVES 100-125g
FRUTOSSECOS  20-30g PESCADOS, MARISCOS 125-150g

La informacion y las recomendaciones que aparecen en esta Eublicacién son adecuadas en la mayoria

de los casos, pero no reemplazan el diagnostico médico. Para obtener informacion especifica
relacionada con su condicion personal, consulte a su médico.

CADA DOSIS, UN LATIDO MAE%’




TENSION ALTA
HIPERTENSION

SEGUNDA SEMANA

DIA D8]

DESAYUNO

MEDIA
MARANA

ALMUERZO

MERIENDA |

CENA

LUNES

Cafe con leche descremada o
infusion. Arepa integral con
tomate y aguacate.

Yogur descremado.
Fruta

Crema de zapallo. Filete de tilapia
o mojarra al horno. Arroz integral.
Fruta.

Frutos secos tostados sin sal

Papa al horno. Tortilla francesa
(huevo). Pan integral. Cuajada

con miel.

CADA DOSIS, UN LATIDO MAE%’
D B



TENSION ALTA
HIPERTENSION

SEGUNDA SEMANA

DiA09 MARTES

DESAYUNO | Cafe con leche descremada o

infusion. Pan integral con tomate
y aguacate.

M~ED|A Queso campesino bajo en sal con
MANANA | galletas integrales. Fruta.

ALMUERZO | Ensalada de lechuga crespa,
zanahoria y pepino. Pechuga de
pollo a la plancha. Arepa integral.
Fruta.

MERIENDA | Frutos secos tostados sin sal

CENA | Acelgas o espinacas salteadas.
Pescado a la plancha. Pan
integral. Yogur descremado.

CADA DOSIS, UN LATIDO MAE&)
D B



TENSION ALTA
HIPERTENSION

SEGUNDA SEMANA

DIA10

DESAYUNO

MEDIA
MANANA

ALMUERZO

MERIENDA |

CENA

MIERCOLES

Cafe con leche descremada o
infusion. Pan integral con tomate
y aguacate.

Yogur descremado. Fruta

Ensalada mixta. Arroz con
camarones. Fruta.

Frutos secos tostados sin sal

Ensalada de pimenton y tomate.
Pavo o po||o ala plancha. Pan
integral. Queso con miel.

CADA DOSIS, UN LATIDO MA%@;%
D B



TENSION ALTA
HIPERTENSION

SEGUNDA SEMANA

DIA1T

DESAYUNO

MEDIA
MARANA

ALMUERZO

JUEVES

Cafe con leche descremada o
infusion. Pan integral con tomate
y aguacate.

Queso campesino bajo en sal con
galletas integrales. Fruta.

Ensalada de lechuga, tomate y
zanahoria. Lente_jas con arrozy
platano asado. Fruta.

MERIENDA | Frutos secos tostados sin sal

CENA

Crema de ahuyama. Tortilla de
espinaca. Pan integral. Yogur
descremado.

CADA DOSIS, UN LATIDO MA%@%’
D



TENSION ALTA
HIPERTENSION

SEGUNDA SEMANA

DIA12

DESAYUNO

MEDIA
MARANA

ALMUERZO

VIERNES

Cafe con leche descremada o
infusion. Pan integral con tomate
y aguacate.

Yogur descremado. Fruta

Frijoles con verduras. Pescado al
vapor. Fruta.

MERIENDA | Frutos secos tostados sin sal

CENA

Parrillada de verduras. Huevos
revueltos. Pan integral. Cua_jada
con miel.

CADA DOSIS, UN LATIDO MAE%
D



DIETA S

TENSION ALTA
HIPERTENSION

SEGUNDA SEMANA

DIA13

DESAYUNO

MEDIA
MANANA

ALMUERZO

MERIENDA |

CENA

SABADO

Cafe con leche descremada o
infusion. Pan integral con tomate
y aguacate.

Queso campesino descremado
con 2 galletas integrales. Fruta.

Arroz con verduras y huevo
cocido. Pescado sudado. Fruta.

Frutos secos tostados sin sal

Ensalada mixta. Lomo de cerdo a
la plancha sin grasa. Pan integral.
Yogur descremado.

CADA DOSIS, UN LATIDO MA%@;%
D B



TENSION ALTA
HIPERTENSION

SEGUNDA SEMANA

DiA14 DOMINGO

DESAYUNO | Café con leche descremada o
infusion. Pan integral con tomate
y aguacate.

MEDIA | Yogur descremado. Fruta
MANANA

ALMUERZO | Sopa fria de tomate natural.
Ensalada de garbanzos con
verduras. Fruta.

MERIENDA | Frutos secos tostados sin sal

CENA | Brocoli al vapor. Lomo de res sin
grasa a la plancha. Yogur. Queso
con miel.

CADA DOSIS, UN LATIDO MAE%’
D B
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Investigadores de la Universidad de Pensilvania y

Mindlab International demostraron que esta
. cancion reduce la ansiedad hasta en un 65%y
disminuye la presion arterial y el ritmo cardiaco.’

Universidad de Oxford encontrd que escuchar
mdsica con ritmos entre 60-80 bpm puede
reducir la presion arterial sistolica y diastélica.’

Estudio publicado en MediSur (2022), mostro
que pacientes hipertensos expuestos a sesiones de
musicoterapia redujeron significativamente sus
cifras tensionales en comparacion con un grupo

ALIMENTACION " il
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