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Aprender

Los objetivos de esta seccion son fomentar estilos de vida saludables

Para reducir la HTA

basta con

y sostenibles a través de una divulgacion cientifica de calidad, en

relacion a la salud. El grupo de investigacion EPINUT esta formado
por profesionales relacionados con la salud publica, de diversos

perfiles (biologia, medicina, enfermeria, dietética y nutricion,
ciencias del deporte, antropologia, sociologia y psicologia)
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a hipertension arterial (HTA) es una patologia que, de acuerdo con

elinforme de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) publicado
en 2023, afecta a uno de cada tres adultos. La Sociedad Europea de
Cardiologia y la Sociedad Europea de la Hipertension definen la HTA
como una presion sistolica (PAS) 2140 mm Hg o una presion diastélica
(PAD) 290 mm Hg. En la figura 1 aparecen los puntos de corte corres-
pondientes a los distintos niveles de tension arterial, desde el conside-
rado optimo hasta la HTA mas grave o de grado 3.

Cabe sefalar que, aunque la medida de la presion arterial puede
hacerse de forma sencilla con un esfigmomandmetro convencional o
digital, se estima que a nivel mundial mas de la mitad de las personas
desconocen cual es su tension y solo el 15% de los hipertensos estan
en tratamiento. EL problema es que esta afeccion asintomatica, si no
se controla, aumenta la probabilidad de sufrir ictus, infartos, enferme-
dades renales y otras complicaciones de salud que conducen a una
muerte prematura. Mas aun, nuevas evidencias sefialan que la presion
alta aumenta el riesgo de deterioro cognitivo.

En todo el mundo, la cifra de hipertensos se ha duplicado entre 1990
y 2019, pasando de 650 a 1300 millones de adultos. Las razones de
este incremento hay que buscarlas en parte en la mayor esperanza de
vida, ya que la edad es un factor de riesgo para la HTA, pero no cabe
duda de que el aumento de la obesidad y el sedentarismo tambien
han contribuido de manera importante.

La etiologia de la HTA es compleja y su origen puede deberse
desde a defectos congénitos de los vasos sanguineos hasta pro-
blemas de tiroides o de las capsulas suprarrenales. Asimismo, la
apnea del suefio y el consumo de ciertos medicamentos o dro-
gas (analgesicos, pildoras anticonceptivas, anfetaminas) elevan la
presion arterial. No hay que olvidar, ademas, que existe un condi-
cionamiento genético (se han descrito numerosas variantes de, al
menos, ocho genes candidatos), pero aun asi los habitos de vida y
de alimentacion juegan un importante papel como factores desen-
cadenantes de la enfermedad. La dieta DASH (Dietary Approaches
to Stop Hypertension), baja en sodio y grasas saturadas, pero rica
en potasio, calcio, magnesio y fibra es una opcion preventiva de la
HTA, aligual que la dieta mediterranea, sobre todo si se incorporan
pescados ricos en omega 3. Evitar fumar, tomar alcohol o cafeina en
exceso Y realizar actividad fisica, en el margen recomendado por la
OMS para nuestro tramo de edad, también ayuda a mejorar el perfil
cardiovasculary bajar la presion. Cuando sea necesario, habra que
recurrir a los farmacos (bloqueantes de los receptores de angio-
tensina, antagonistas del calcio, diuréticos, etc.) para mantener la
tension araya. Pero todas estas medidas no seran suficientes si no
logramos controlar las emociones y la salud mental porque, como
han demostrado investigaciones recientes, el estrés, la ansiedad,
la depresion o la combinacion de estos estados de animo adver-
sos, liberan adrenalinay cortisol a la circulacion sanguinea. Dichas
moléculas aumentan la frecuencia cardiaca, estrechan los vasos
sanguineos y provocan un aumento de la presion en las arterias.
Tal situacion puede desencadenar nuevos episodios de estrés que
generan, a su vez, un pernicioso circulo vicioso que mantiene y
agrava la enfermedad.
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Bajar la ingesta de sal no es
suficiente, ya que es igual-
mente importante fomentar el
consumo de otros dos elemen-
tos, concretamente el potasio y
el magnesio. Ambos ayudan a
regular la presion arterial, pues-
to que contrarrestan el efecto
del sodio contenido en la sal,
porque el primero favorece la
excrecion de sales de sodio en
la orina'y el segundo, disminuye
la resistencia vascular. AL mismo
tiempo, tambien resultan posi-

tivas las dos sustancias en la prevencion de las dolencias car-
diovasculares en general, ya que actuan en la regulacion de los
niveles de colesteroly triglicéridos sanguineos.

Ambos minerales se encuentran en alimentos vegetales; asi,
son fuentes de potasio las verduras, hortalizas y frutas; de mag-
nesio, las legumbres, frutos secos y semillas. En general, una die-
ta saludable alta en productos vegetales de cali-
dad, asegura cubrir las necesidades de
potasio y magnesio. el
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Se indican mg de sodio por cada 100 g de producto comestible. Para calcular los gramos de sal, debe multiplicarse por 2,5.

Datos tomados de:
- Caracteristicas nutricionales de los principales alimentos de nuestra dieta. Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentacion. https://bit.ly/CNPAND
- Base de datos espanola de composicion de alimentos. https://www.bedca.net/bdpub/

Las sales rosa o negra del Himalaya no aportan mas nutrientes ni beneficios
para la salud que la yodada. Esta ultima es la mas recomendable, ya que
esta enriquecida con yodo, mineral que no es facil ingerir en la cantidad re-
comendada en la dieta habitual. Pero hay que tener en cuenta que el yodo es
volatily que es necesario seguir una serie de pautas para asegurar su mejor
conservacion. Por eso, la sal yodada tiene que estar en recipientes hermética-
mente cerrados, restaurarla cada 4-5 meses y anadirla en el ultimo momento
en las comidas calientes, para evitar que se volatilice durante la coccion.. B
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La informacion proporcionada en esta seccion de salud pretende fomentar estilos de vida saludables. Para cualquier
diagnostico o tratamiento debe consultar con profesionales especialistas en la salud.

éla
es mas saludable que la sal
comun yodada?

Este apartado es una ventana abierta para enviar
preguntas o sugerencias sobre temas de interés general.
Escribe a: ventana@epinut-ucm.es

Grupo de investigacion EPINUT (https://epinut-ucm.es/)
Marisa Gonzalez-Montero de Espinosa, M.? Dolores Marrodan, Andrea Calderén, Noemi Lépez-Ejeda y Angel Herraez (infografia).
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