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DIETA

Nutricion

¢ Tienes hipertensién?
Quiza no lo sepas,
porque no presenta
sintomas. Pero com-
batir este trastorno
es facil con la dieta
adecuada. Te lo

cuenta un médico.
Por el Dr. Gregorio Mariscal

SANA

Controla
la tension alta

cuidando
lo que comes

multiples causas, pero entre los
factores de riesgo estan el exceso
de peso, el consumo de alcohol,
el abuso de la sal... Incluso 1a
administracion de determinados far-
macos {anticonceptivos...), o condi-
ciones especiales como el embarazo

L a hipertension puede deberse a

5 CONSEJOS MUY SANOS

Reducir la sal en las comidas:

una restriccion moderada en el
consumo de sal consigue en algu-
nos casos una disminucion de la
presion arterial. Para lograrlo:
@ No anadir sal a las comidas una
vez cocinadas.
@ Evitar los alimentos ricos en
este condimento.
® Comprobar ia etiqueta de los
alimentos elaborados: evita los
que contengan sal, bicarbonato
sodico o glutamato monosédico.
® Los etiquetados como bajos en
sodio deben responder a estas
caracteristicas: “Sin sodio” o “no
sodio”, debera tener menos de 5
mg. de sodio por racién; “sodio

muy bajo”, 35 mg. o menos por
racion; “sodio bajo”, 140 mg. por
racion; “sodio reducido®, el conte-
nido de sodio se ha reducido en
un 75% y “no salado o sin sal
anadida”, significa que no se ha
afadido sal, aunque el alimento 1a
pueda contener de forma natural.
@ Los que mas sal contienen son:
embutidos, quesos, sopas, platos
precocinados, conservas, ahuma-
dos, salsas...

® Optar por sales de régimen: son
sustancias con sabor similar al de
lasal, pero que no poseen sodio.

Para sustituirlo, llevan en su compo-

sicion sales de potasio (consultar al
médico antes de consumirlas).

UN TRUCO: SUSTITUYE LA SAL POR ESPECIAS

Quienes deban suprimir el consumo de este
condimento por prescripcion médica que
no desesperen, porque existen alternativas
igual de sabrosas y mucho méds saludables.
Por ejemplo, cocinar los alimentos a la plan-
cha, a la brasa, cocidos, guisados o al vapor,
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realzando el sabor con limén o vinagres,
CoN especias como Ja pimienta, el azafran,
el davo o el coming, o hierbas aromaticas
como el faurel, el perejil, &l ajo, el hinojo y
el tomillo. Ademas, se puede usar aceite de
oliva virgen para dar mas sabor a la receta.

pueden provocarla. El problema es
que quien la padece no se encuentra
mal, por lo que a veces se diagnostica
demasiado tarde, cuando ias lesiones
repercuten en el sistema cardiovas-
cular. Tomarse la tension periodi-
camente y consumir los alimentos
adecuados ayudan a controlarla.

2Controiar el peso corporal: en
caso de obesidad, las recomen-
daciones descritas deben acom-
panarse ademas de una dieta
hipocalorica moderada, entre 250
y 500 kcal. por debajo del gasto
energeético calculado... El objetivo
es conseguir una pérdida de peso
minima del 10 por ciento.

3Realizar ejercicio fisico: el ejer-
cicio suave mejora la hiper-
tension, pero deben evitarse los
deportes duros y de competicion.

4Dejaf de fumar: el riesgo de
enfermedad cardiovascular en
fumadores hipertensos es de un 50
0 60% aproximadamente mas alto
que en hipertensos no fumadores.

5Restringir el alcohol: en pacien-
tes acostumbrados a beber debe
limitarse la ingesta de alcohol a
menos de 30 g. por dia, lo que
equivale a 250 ml. de vino, 350

ml. de cerveza o 60 ml. de bebidas
destiladas del 50%.
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¢QUE ES LA HIPERTENSION?

® La tension arterial es la fuerza
con la que circula la sangre por
nuestro organismo a través de las
arterias. La hipertension se produce
cuando hay una elevacion persis-
tente de la presion de la sangre.

® La tension no permanece inalte-
rable a lo largo del dia, puede ser
mayor o menor: si Nos encontramos
relajados, suele ser menor; si esta-
mos tensos sera mayor.

@ En términos médicos la tension se
mide en mm. de Hg (milimetros de
mercurio) y se obtienen dos cifras:
por ejemplo: 130 y 80 (la primera
mide la tension sistolica maxima

y la segunda, la tension diastolica
minima). Para la poblacion se mide
en cm. de Hg (centimetros de mer-
curio); en este ejemplo, 13y 8. Una
minima de 90 a 105, es hiperten-
sion leve. Mas de 105 es grave.

ALIMENTOS
BUENOS Y MALOS

LACTEOS

Permitidos. Leche entera o des-
cremada, yogur, cuajada, requeson,
quesos frescos sin sal.

Prohibidos. Quesos curados, blan-
dos, fundidos o salados. Leche con-
densada, mantequilla y batidos.

CEREALES, PAN Y FECULAS
Permitidos. Pan blanco, de trigo, de
centeno, integral. Galletas no sala-
das. Biscotes sin sal, arroz y pastas.
Prohibidos. Panes y bollos con sal o
con cubiertas saladas, arroz instan-
taneo, preparados comerciales para
guisos, pasteleria industrial.

PATATAS

Permitidos. Patatas blancas o “dul-
ces”, patatas fritas sin sal.
Prohibidos. Guisos de patatas, pata-
tas fritas con sal y chips.

CARNES

Permitidos. Ternera, pollo, pavo,
cordero, cerdo, caza y Visceras.
Prohibidos. Embutidos y charcute-
ria, carnes ahumadas, fiambres y
carnes enlatadas.

PESCADOS

Permitidos. Todos excepto los indi-
cados a continuacion.

Prohibidos. Pescados en conserva,
marinados, en aceite, ahumados o
en salazon.

HUEVOS

Permitidos. Todos excepto los abajo
indicados.

Prohibidos. Huevos en vinagre.

VERDURAS Y HORTALIZAS
Permitidos. Vegetales frescos, con-
gelados y enlatados bajos en sodio.
Prohibidos. Verduras y zumos
envasados, col agria, encurtidos,
vegetales en salmuera, vegetales con-
gelados en salsa.

FRUTAS Y FRUTOS

Permitidos. Todas excepto las indi-
cadas en “Prohibidos”.
Prohibidos. Frutos secos salados y
aceitunas.

GRASAS Y ACEITES

Permitidos. Todos excepto los indi-
cados abajo.

Prohibidos. Manteca.

BEBIDAS
Prohibidos. Agua mineral, bebidas
gaseosas y bebidas para deportistas. »
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Nutricion DIETA SANA

MENU CONTRA LA HIPERTENSION

Una dieta equilibrada es la clave para conservar tus arterias sanas por mucho tiempo. Te proponemos un plan para
una semana que te demostrara que una dieta libre de sal es tan deliciosa como cualguier otra, jy mas sana!
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Desayuno
1 vaso de 1 yogur natural
== lechedescre- | desnatado.
maday 6 i
cucharadas
/= soperas de
cereales
Special K.
1 vaso de 220 g.de zumo
leche descre- | de naranja natu-
mada, yogur | ral recién expri-
natural desna- | mido.
tado y una

pizca de café
descafeinado. ‘
1 vaso de ;
leche descre-
maday 6
cucharadas |
soperas de |
cereales |
Special K.

1 yogur natural
desnatado.

|
1 vaso de - 220g.de zumo
leche descre- | de naranja
mada, 1 yogur | natural recién
natural desna- | exprimido.
tado y una '
pizca de café

. descafeinado. |

1 vaso de 1 yogur natural
leche descre- ‘ desnatado.
madacon6 |
cucharadas |
soperas de
cereales

Special K. ‘

1 vaso de | 220 g. de zumo
leche descre- | de naranja
mada, 1 yogur | natural recién
natural desna- | exprimido.
tado y una
pizca de café

descafeinado. ‘

\
1 vaso de | 220 g. de zumo
leche descre- | de naranja
mada, 1 yogur | natural recién
natural desna- | exprimido.

tado y una
pizca de café

" descafeinado.

Media maiiana Almuerzo

4 alcachofas frescas hervidas
aderezadas con 5 g. de aceite
de oliva. Tortilla de esparragos (1
huevo de gallina, 50 g. de espa-
1ragos y 2 g. de aceite de oliva).

| 100 g. de helado “de bola” y 40
g.de pan sin sal.

80 g. de arroz hervido en ensa- 90 g.de
lada con 40 g. de lechugay 40 g. | zumo de rusa. 110 g. de mer-
de manzana. 100 g.de bisteca | naranja luza, 80 g. de rape
la parrillay con 2 g. de aceitede | natural. | y80 g. de sepia, a
| oliva. 290 g. de meldn y 40 g. de | la parrilla. 260 g. de
| pansin sal. ‘ | uvas, 40 g. de pan
' sin sal.
270 g. de patatas al horno y 8 1 yogur 210 g de tomate en
g. de aceite de oliva. 230 g. de natural “ensalada con 9 g.
pechuga de pavoa laplancha. | desnatado. | de aceite de oliva.
Macedonia de frutas con 30 g. de [170g.derapeala
pina natural, 30 g. de platano, 30 ‘ plancha. 100 g. de
' g.de manzana y 30 g. de pera. 40 | ' helado, 40 g. de pan
| g.de pan sin sal. 1 | sin sal,
|
70 g.de arroz hervido, 1 huevo 90 g.de 190 g. de alcachofas
frito y 30 g. de salsa de tomate. | zumo de alabrasay6g.
100 g. de bacalao rebozado en naranja | de aceite. 110 g. de
| un poco de huevode gallinay | natural. | sepia a la plancha
| harina de trigo. 180 g. de clemen- con 6 g. de aceite.
tinas y 40 g. de pan sin sal. 170 g. de platanos y
| 40 g. de pan sin sal.
40 g. de spaguettis cocidos con | 1 yogur | 200 g. de calabaci-

| 40 g. de ternera picada, 30 g.de | natural

salsa de tomate y 1 g. de aceite
' de oliva. 150 g. de pechugas de
pollo a la plancha bafadas con
180 g. de zumo de naranja. 230
g. de uvas y 40 g. de pan sin sal.

| 140 g. de endibias, 70 g. de gajos
de naranjay 40 g. de yogur des-
natado vertido sobre la ensalada
de endibias y naranja. 140 g. de
merluza al horno aderezada con
4 g. de aceite de oliva. 90 g. de

| helado y 40 g. de pan sin sal.

120 g. de pasta (macarrones)
cocida con 70 g. de salsa de
tomate natural y 2 g. de aceite
de oliva. 130 g. de bistec de buey
semigraso y 4 g. de aceite de
aliva. 300 g. de pina y 40 g. de
pan sin sal.

Merienda Cena
1 yogur 100 g. de arroz her-
natural vido en caldo vege-

desnatado. | tal. 280 g. de filete
| de ternera a la plan-
cha, fritoen 8 g. de
aceite de oliva.

90 g. de ensaladilla

nes rebozados y 30

desnatado. | g.de harina de trigo
con 6 g. de aceite.
| 280 g. de rodaballo
' al horno con 220 g.
' de naranja.
90g.de | 150g.deacelgasy
zumode | 140 g. de patatas
| naranja hervidas, aderezados
natural. | con 3 g. de aceite.
180g.de pavoala
plancha. 220 g. de
. platanos. Pan sin sal.
|
1 yogur |90 g. de judias ver-
natural ' des estofadas con 4
desnatado. | g.de aceite. 30 g. de

alcachofas, 1 huevo
| entortilla. 280 g. de
| uvasy 40 g. de pan
sin sal.

Noche

1 vaso de
leche des-
cremada
antes de
acostarse.

| 1 vasode
leche des-
cremada
antes de
acostarse,

1 vaso de
leche des-
cremada
antes de
acostarse.

1 vaso de
leche des-
cremada
antes de
acostarse,

1 vaso de
leche des-
| cremada
antes de
acostarse.

1 vaso de
leche des-
cremada
| antes de
acostarse.

1 vaso de
leche des-
cremada
antes de
acostarse.




