
Le informazioni riportate non sono consigli medici. I contenuti hanno solo fine illustrativo e non sostituiscono il parere dell’esperto.

Ipertensione

Colazione:
• Pane/fette biscottate integrali/

gallette con marmellata di frutta 
senza zuccheri con 2-3 noci o 
mandorle.

oppure
• Yogurt con cereali integrali, frutta 

fresca e secca.

Spuntini:
• Un frutto fresco da consumare a 

metà mattina e metà pomeriggio.

Pranzo:
• Pasta o riso, possibilmente 

integrali, conditi con verdure o 
legumi. 

• Consumare, preferibilmente prima 

del pranzo, verdura condita con 
olio extravergine di oliva.

Cena:
• Consumare proteine di origine 

vegetale (legumi) o animale.
• Preferire il pesce e le uova (1-2 

volte a settimana) e consumare 
con moderazione carni bianche, 
(1-2 volte a settimana) e rosse 
(1 volta alla settimana). 

• Consumare, preferibilmente a 
crudo e prima della cena, verdura 
condita con olio extravergine di 
oliva.

Giornata alimentare tipo

La dieta tipo qui riportata è da considerarsi solo a titolo di esempio. Rivolgersi a un medico dietologo o ad un biologo nutrizionista per 
avere delle indicazioni alimentari adatte al proprio fisico e metabolismo.




