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Limite la carne roja 

Baje su consumo de sodio 

Coma grasas no saturadas y proteínas vegetales  

1500mg	de	sodio	=		 =	1	cucharadita	de	sal	

	

Coma verduras y frutas 
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Frijoles	 Nueces	 Grasas	Buenas	Carnes	Magras		
Reduzca el azúcar 

Considere la Dieta Mediterránea 
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