DIETA CON BAJO CONTENIDO EN SODIO

(Modificado de las recomendaciones de Asociacién de la Sociedad Espafiola de Hipertensién -
Liga Espafiola para la lucha contra la hipertensién arterial, disponible en: http://www.seh-
lelha.org/informpa.htm)

Consideraciones para los profesionales
e No todos los pacientes responden de igual forma a la dieta hiposddica. Se estima que

hasta un 30 % de los pacientes pueden responder con descensos de cifras de PA
inferiores a 5 mmHg. Los pacientes de mayor edad son mas sensibles a la medida.

e El contenido en sal (sodio) de la dieta proviene de la que contienen los alimentos que
consumimos, mas la sal que afiadimos tanto al cocinar los alimentos como los
suplementos en la mesa ("salero de mesa").

e El consumo de sal debe disminuirse poco a poco, de tal forma que se vaya
acostumbrando el paladar, cosa que suele ocurrir a la mayoria de las personas en poco
tiempo.

e En caso de recomendar una sal potasica 0 magnésica hay que tener en cuenta el

riesgo de hipermagnesemia e hiperpotasemia en caso de insuficiencia renal.

Consejos para los pacientes
e Utilice menos sal cuando cocine o no use el salero en la mesa.

e Para aumentar el sabor de las comidas utilice pimienta y otras especias, jugo de limoén,
hierbas aromaticas, ajo fresco, o polvo de ajo o de cebolla. Utilice aceite con sabor
como es el de oliva.

e Use productos bajos en sodio (examine las etiquetas de los alimentos envasados).

e Tome el minimo posible de los alimentos en los que se utiliza gran cantidad de sodio al
ser procesados, como son las conservas, los precocinados, frutos secos y pastillas de
caldo.

e Evite abusar de carnes saladas 0 ahumadas, como son la panceta, jamon, embutidos y
tocino.

e En los restaurantes elija del mend la comida que mas se ajuste a estas
recomendaciones. Pida que la comida que le sirvan no esté salada.

e Lea las etiquetas con atencion, algunas indican la cantidad de sodio que contiene cada
porcion.

e Pida a los que cocinen sus comidas que le ayuden a no consumir sal. Es posible que

también ellos mismos se beneficien.



