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/Afeccién en la que la presion de la sangre hacia Iah

paredes de la arteria es demasiado alta.

Generalmente, la hipertensiéon se define como la presion
arterial por encima de 140/90 y se considera grave
cuando esta por encima de 180/120.

En algunos casos, la presion arterial elevada no presenta
sintomas. Si no se trata, con el tiempo, puede provocar
trastornos de la salud, como enfermedades cardiacas y

La hipertension arterial (HTA), con cifras de presion arterial
sistélica (PAS) y/o presion arterial diastélica (PAD) mayores
oiguales a 140/90 mmHg, respectivamente, o seguimiento de
tratamiento antihipertensivo, es un problema frecuente y con
gran impacto sanitario por favorecer el riesgo de padecer
enfermedad coronaria, ictus, accidentes cardiovasculares y
problemas renales, junto con muerte prematura.
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[ MACRONUTRIENTES ]

Reducir la ingesta de grasa saturada es una medida conveniente en el
control, pero la proporcién de energia que debe proceder de los diferentes
macronutrientes ha sido cuestionada. En este sentido, Appel y cols.
comprobaron que en el contexto de una dieta saludable la sustitucion

Consumira muchas verduras, frutas y productos lacteos
sin grasa o bajos en grasa. Incluira granos enteros,
legumbres, semillas, nueces y aceites vegetales. Comera
pescado, aves y carnes magras. Reducira la sal, las carnes
rojas, los dulces y las bebidas azucaradas.

parcial de hidratos de carbono por proteinas o grasa monoinsaturada
(AGM) puede disminuir la PA y reducir el riesgo cardiovascular.
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