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Hipertension: no basta con sacar el salero de la mesa

En Chile, una de cuatro perso-  vorece la presidn alta. En cam-  tasio. Unplato cotidiano podriain-  destacar los productos natural-  fesionales de la salud, perotodas  real enla mesa chilena.
nas vive conhipertension. Duran-  bio, los alimentos frescos -frutas, ~ cluir: media palta; una buenapor-  mente ricos en potasio. Esto ayu-  sumany pueden evitarque miles ~ No basta con sacar la sal: hace
te afios hemos concentrado los  verduras, legumbres, lacteos na-  cién de verduras de color (espina- ~ daria a la gente a elegir mejor,a  de personas lleguen tarde al falta sumar potasio y habitos sa-
mensajes en "comer con poca turales, carnes y pescados- con-  ca, acelga, tomate); legumbres al  la industria a ofrecer opciones  diagndstico. ludables para que el corazén lata
sal"yenretirar el salerodelame-  tienen de maneranatural mucho  menos dos veces por semana; fru-  mas saludables y al sistema de La hipertension es silenciosa, mds seguro.
sa. Es un avance, pero no alcan-  mas potasio que sodio, lo que  tos secos sin sal en porciones pe-  salud a prevenir complicaciones ~ frecuente y prevenible. Bajar el
za. El problema no es solo cudn-  ayuda a que el organismo elimi-  quefias.En lacocina, usar hierbas,  cardiovasculares y renales. sodio es necesario, pero la ecua-
tosodioingerimos, sino también  ne el exceso de saly protejaelco-  limdn, ajo y especias para dar sa- También es clave reforzar hd-  cion estd incompleta si no recu-
cudnto potasio dejamos de con-  razén y el rifion. bor sin recurrir a la sal. bitos que actian enlamismadi-  peramos el potasio perdido en !
sumir a diario. Qué podemos hacer comopa-  Desde las politicas piiblicas,ur-  reccién: mantener un peso ade-  nuestra alimentacion cotidiana. mﬁ“‘“

La industrializacion de los ali- s y como personas? Primero, mi-  ge incorporar el potasioen el eti-  cuado, realizar actividad fisicare-  Si combinamos decisiones per- Dracbatb
mentos cambid de raiz nuestra  rar masallidel salero: leer etique-  quetadonutricional. Asicomohoy  gular, dormir bien y manejar el  sonales informadas con un eti- carrera ge Nutricion
dieta: al procesarlos, sereduce el tas, preferir productosconmenos  las advertencias negras nos aler-  estrés. Ninguna de estas accio-  quetado que facilite esas decisio- y Dietética
potasioy se afiade sodio. El vesul-  sodio y, sobre todo, aumentar el tan del "altoensodio”, unsellopo-  nes reemplaza los controles nilos  nes, podremos transformar un Universidad
tado es un desequilibrio que fa-  consumodealimentosricosenpo-  sitivo -por ejemplo, verde- podria  tratamientos indicados por pro-  consejo abstracto en un cambio Sebastiin



