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Las siguientes recomendaciones nutricionales pueden prevenir la hipertensión arterial y otras enfermedades en las niñas y niños sanos.

Los alimentos tienen la cantidad de sal que tu hijo necesita. La sal que agregamos cuando cocinamos no es necesaria, y es la que muchas veces genera hipertensión en niños y en adultos. además, casi todos los alimentos que compras tienen sal, por que se usa para conservarlos.  

Para que tus hijos se alimenten sanamente pueden: 

Consumir a diario:  

· Frutas y verduras. 

Alternando entre crudas y cocidas, prefiriendo siempre las de estación. 

· Leche, yogur o quesos 

Descremados en niños mayores de 2 años

· Carnes magras

Quitándole toda la grasa que veas in grasa visible y el pollo sin piel. 

· Huevo 

Hasta 4 yemas en la semana 

· Pan y galletas sin sal 

Incluyendo alguna vez en la semana los integrales.

· Cereales (fideos, arroz, harina de maíz) o Leguminosas (lentejas, porotos, garbanzos) 

· Agua 

También podés preparar jugos y caldo de frutas naturales.

Cuidar la cantidad que comen a diario de: 

· Azúcar

Para la leche o postres caseros que hagas 

· Dulces

Para el pan del desayuno y la merienda 

· Aceite

Para cocinar y para agregarle al final de la cocción de las comidas que hagas. 

Hay alimentos que nos gustan mucho pero que tienen mucha sal y grasa, por eso debemos tratar de consumirlos sólo a veces, éstos son:  

· Quesos, pan y galletas con sal, fiambres y embutidos, carnes y pescados ahumados o salados, alimentos envasados o enlatados, extractos de carne, pickles, mostaza preparada, salsa de soja, sales con sabor, sopas o caldos instantáneos, manteca y margarina, papitas y similares. 

Cuando cocines 

· No agregues sal a la comida. 

Acordate que los alimentos ya tienen la sal que necesitan. 

· Usá hierbas frescas o deshidratadas

Algunas de ellas son: ajo, nuez moscada, perejil, tomillo, clavo de olor, jengibre, menta, queso sin sal, comino, orégano, pimienta, vainilla, curry, albahaca, limón, laurel, paprika, romero, canela, coco y azafrán. 

También podés plantar en casa albahaca, perejil, tomillo, romero, orégano, entre otros. 

La sal se usa mucho en la industria como conservante, por eso casi todos los alimentos que compras tienen sal.

Si tenés dudas, o alguna dificultad consultá con la Nutricionista de la policlínica de tu barrio.
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