Q Guia para Pacientes con Hipertension Arterial
(Presion Alta)

Qg C6mo Bajar tu Presién de Forma Natural, Segura y con Apoyo Cientifico

La hipertension es silenciosa pero peligrosa. Esta guia te ayudara a entender sus causas nutricionales, los
nutrientes y plantas medicinales que si funcionan, y cdmo cambiar tu estilo de vida para tener una presion
saludable sin efectos secundarios.

Q 1. ;Qué es la hipertension arterial?

Es cuando la presion de la sangre contra las arterias es demasiado alta (mayor a 130/80 mmHg en varias
mediciones). Si no se controla, puede dafiar el corazén, cerebro, rifiones y 0jos.

0] 2. Causas relacionadas con carencias nutricionales

« ¥ Déficit de magnesio: las arterias se contraen mas.

« ¥ Falta de potasio: el sodio no se elimina bien.

« ¥ Bajo nivel de vitamina D: afecta la funcion vascular.

« ¥ Deficiencia de coenzima Q10: el corazon se fatiga y la presion sube.

« ¥ Bajo dxido nitrico por falta de arginina/nitratos naturales.

« X Estrés oxidativo por carencia de antioxidantes como NAC y vitamina C.

/\ 3. Factores de riesgo mas comunes

Dietas altas en sal, procesados, azlcar y grasas trans.
Obesidad o sobrepeso.

Sedentarismo.

Estrés cronico.

Falta de suefio reparador.

Alcohol y tabaco.

Carencias de nutrientes esenciales.



A 4. ; Qué pasa si no se trata a tiempo?

Q) 5. ¢Por qué los medicamentos no curan la hipertension?

Infarto cardiaco.

Accidente cerebrovascular (derrame).
Dafio renal o necesidad de dialisis.
Pérdida de vision.

Disfuncion eréctil.

Dario silencioso a 6rganos vitales.

« Solo controlan los sintomas, pero no eliminan la causa raiz.
e Muchos tienen efectos secundarios:

Q) Medicamento

/\ Efectos secundarios comunes

Diuréticos

IMareo, pérdida de potasio, calambres.

Betablogueadores

|IFatiga, disfuncién sexual.

|Ca|cioantagonistas

|
|
lInhibidores de la ECA|Tos persistente, hinchazén facial. |
|

HHinchazén de tobillos, dolor de cabeza.

Por eso es clave combinar el tratamiento médico con nutricion terapéutica y habitos saludables.

1l 6. ¢Qué tan comun es la hipertension arterial?

| Grupo poblacional |[Prevalencia aproximadal

|Adultos mayores de 60]/60-70% |

|Adu|tos entre 40-59

130-40% |

|Jévenes (18-39 afos) HlO-lS% (y aumentando) \

|Personas con obesidad HHasta 80% \

‘ 7. Nutrientes con evidencia cientifica (tipo A)

& Nutriente Q@ Funcion clave en la presion arterial
|Magnesio HReIaja las arterias, reduce presién y palpitaciones. \
|Potasio HEIimina el sodio, regula el ritmo cardiaco. \
ICoenzima Q10 IMejora la funcién del corazén, reduce presién sin fatiga. |
|Vitamina D3 HMejora elasticidad vascular y controla el sistema renina. \

|Omega-3 (EPA/DHA) HDisminuye inflamacién, mejora elasticidad arterial.




& Nutriente

@ Funcion clave en la presion arterial

INAC (N-acetilcisteina)|/Aumenta glutatién, mejora funcién endotelial.

|Arginina / Citrulina HAumentan oxido nitrico, dilatan vasos y bajan la presién.\

|Vitamina C

HPotente antioxidante, mejora salud vascular.

#2 8. Plantas medicinales con respaldo clinico (Fitoterapia tipo A)

#Z Planta medicinal

Beneficio clinico para la presién arterial

|Ajo envejecido (Kyolic)

HVasodiIatador natural, mejora circulacion y baja la presion

|Espino blanco (Crataegus) HMejora la fuerza del corazdn y regula la presion.

|OIivo (Olea europea)

HReIajas arterias, antioxidante potente.

|Hibisco (Hibiscus sabdariffa)HReduce presion sistolica y diastolica.

Pasiflora / Valeriana

HDisminuyen estrés y ansiedad que elevan la presion.

[©] 9. Esquema terapéutico natural sugerido

() Suplemento / Planta Q) Dosis sugerida BsEglferr?;I:n Beneficio principal
Magnesio (citrato 0 300-400 mg/dia Continuo Relaja los vasos, baja presion.
bisglicinato)

Pqtasm (natural: aguacate, 3590-4700_ [ng/dla Continuo Ayuda a eliminar sodio.

platano) (alimentacion)

Coenzima Q10 100-200 mg/dia 2-3 meses gﬂrg?gﬁ funcion cardiacay
Vitamina D3 2000-4000 Ul/dia 3-6 meses E‘?gl“a presion desde ef sistema
|Omega-3 (EPA/DHA) 11000-2000 mg/dia |Continuo |Reduce inflamacién vascular. |
NAC (N-acetilcisteina) 600-1200 mg/dia 2-3 meses ,:;]rzjt(l)(:;lg?nte, mejora funcion
L-Arginina o L-Citrulina  |[1000-3000 mg/dia 1-3 meses Qr‘éggﬂta oxido nitrico, baja

IAjo envejecido (Kyolic)  [600-1200 mg/dia [2-3 meses IDisminuye presion arterial. |
|Extracto de Olivo H500-1000 mg/dia H1-3 meses HVasodiIatador natural. \
Té de hibisco 1-2 tazas al dia Continuo aDr:gLeigg?tesrllﬁ\\l/%




10. Estilo de vida saludable para controlar la presion arterial

0 Reduce el sodio: evita sal de mesa, alimentos procesados, caldos industriales.
@ Aliméntate con verduras, frutas frescas, legumbres y grasas saludables.
#& Haz ejercicio al menos 30 minutos al dia (caminar, nadar, yoga).

& Maneja el estrés: respiracion profunda, meditacion, naturaleza.

Duerme al menos 7 horas por noche.

® Evita el tabaco y el alcohol en exceso.

X Controla tu peso y circunferencia abdominal.

Lleva un registro diario de tu presion arterial.



