	Modificación
	Recomendación
	Reducción aproximada de la PAS

	Reducción de peso
	IMC 18,-24,9 kg/m2
	5-20 mmHg/10 kg de pérdida de peso

	Dieta DASH
	Dieta rica en frutas, verduras, con reducción del consumo de grasas saturadas
	8-14 mmHg

	Reducción de consumo de sodio
	Consumo máximo de 2,4 g de sodio (o 6 g de sal [cloruro sódico])
	2-8 mmHg

	Actividad física
	Actividad física aeróbica constante (30 min/día la mayoría de días de la semana)
	4-9 mmHg

	Moderación en el consumo de alcohol
	Máximo 30 ml de etanol en hombres y 15 ml en mujeres
	2-4 mmHg



































