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“Apart from reducing the amount of salt in your diet, exercise and weight reduction can also further reduce blood 
pressure  by  10mmHg making medical  treatment  unnecessary  in  some mild  cases  of  hypertension,”  says  Prof 
Snyman. “All too often, we rely on medicine to do the trick without investing any effort from our side in terms of 
changing the way we live.” 
 
The following lifestyle adjustments will go a long way towards helping prevent or manage hypertension: 
 

 • Stopping smoking 
 • Eating a healthy and balanced diet 
 • Checking the salt (sodium) content of your processed foods 
 • Cutting back on alcohol and caffeine 
 • Reducing stress 

 
So is salt really off limits?  
Generally, individuals with a healthy blood pressure should limit the sodium in their diet to 2,300 mg per day, 
while those with high blood pressure should limit the sodium in their diet to 1,500 mg per day. However, your 
doctor may tell you to restrict your salt intake even more. 
 
“Remember, salt is an acquired ‘taste’ and over time, you may need more to get the same ‘taste’ which in itself 
increases the amount of salt ingested and puts you on the road to a hypertension risk,” Prof Snyman says. 
 
Make a decision today to change the way you view your salt intake and taste real food ‐ and live a healthier life, 
or you could be at risk of becoming a statistic. 
  


