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Alimentos a evitar 2

Obesidad o sobrepeso

Factores de riesgo de la
hipertensión 1, 2

Pautas de alimentación
para la hipertensión 3

Diabetes

Consumo excesivo de sal

Consumo frecuente 
de alcohol

Tabaquismo

Estrés y nervios 
frecuentes

Antecedentes familiares

Reducir la sal. Para controlar la presión arterial, es necesario mantener la 
ingesta de sal por debajo de 6 g al día, que equivalen a una cucharilla de 
café.

Mirar el etiquetado. A la hora de la compra, es importante consultar y 
comparar el etiquetado de los diferentes productos para elegir aquellos 
con un menor contenido en sal y azúcar. 

Cocinar con sustitutos de la sal. 
Una buena solución para cocinar 
con menos sal es emplear especias 
y hierbas como laurel, nuez mos-
cada, pimienta, salvia, tomillo, ajo, 
cebolla, orégano, romero, curry en 
polvo, eneldo, mostaza, zumo de 
limón o pimienta.

Alimentos recomendados 4, 5

Ketchup

Cubitos de caldo

Sopas de sobre

Bacalao salado

Tocino de cerdo

Pizzas precocinadas

Bacon

Embutidos

Precocinados

Queso azul

Jamón serrano

Aceitunas

Jamón cocido 

Queso manchego

Patatas fritas de bolsa

Frutos secos

Nueces

Lácteos

Semillas de lino

Aceite de oliva

Pistachos

Cacao

Granada

Pescado

Granos enteros


