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CONSEJOS NUTRICIONALES PARA EL TRATAMIENTO DE LA HIPERTENSION ARTERIAL

NO SOLO ES COMER SIN SAL… Hay que llevar un estilo de vida saludable y una alimentación sana. Para ello es necesario que:

· Mantenga un peso corporal saludable

El sobrepeso y la obesidad contribuyen al desarrollo de enfermedades cardiovasculares.

· Seleccione alimentos sin sal y no agregue sal a las comidas

Elimine la sal de mesa, los fiambres y embutidos, los quesos con sal, los productos de copetín, la salsa de soja, los caldos instantáneos y los enlatados entre otros alimento de alto contenido en sodio.

· Aumente el consumo de vegetales y frutas

Contienen antioxidantes naturales, potasio,  fibras y diversas sustancias protectoras del sistema cardiovascular.
· Mejore la calidad de grasas de su alimentación:



Reduzca el consumo de grasas saturadas y colesterol.

Estas grasas están presentes en las grasas de origen animal de carnes, lácteos y derivados, en los fiambres y embutidos y en la yema de huevo. Evite los panes y galletas con grasas. Son grasas nocivas porque contribuyen a obstruir las arterias.


Prefiera las grasas de tipo insaturado

Que son las grasas que contienen en forma cruda los aceites de arroz, oliva, soja y girasol, y los ácidos grasos omega 3 presentes en los pescados y las nueces, ayudan a mejorar el perfil de grasas de la sangre, disminuyendo el riesgo cardiovascular.



No es aconsejable el consumo de grasas hidrogenadas o trans.
Estas grasas, si bien son vegetales y no contienen colesterol, producen dentro del organismo un efecto similar al colesterol. Estos aceites vegetales hidrogenados, son las margarinas y el shortening, también utilizados para elaborar algunos productos panificados.
· Integre lácteos descremados en su dieta alimentación diaria. 

El calcio presente en estos alimentos mejora la presión arterial.

· Elija siempre que pueda los alimentos “integrales”, ya que tienen mayor  aporte de fibra alimentaria.  
Lea las etiquetas de los alimentos: ahí podrá encontrar  el aporte de Sal, Grasas Saturadas y Grasas Trans de los mismos. 
EN SUMA:


Incluya en forma diaria al menos 5 porciones de verduras y frutas de diferentes colores

Seleccione carnes magras y lácteos descremados (leche descremada y quesos magros sin sal).  Incorpore pescado entre 2 y 3 veces en la semana.  Agregue el aceite en crudo.

No agregue sal a las comidas ni utilice alimentos de alto contenido en sodio.

La elección diaria de los alimentos que consumas es fundamental para el control o prevención de la hipertensión, no lo olvides!  
Si no le es posible modificar su forma de comer o presenta otras enfermedades asociadas, no dude en recurrir al consejo de un Nutricionista.
