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Hlpertensmn no hasta con sacar eI salero de la mesa

Endule.uradewamm

nasvweconhpwhensm

te afos hemos

mensajes en oomer con poca

sal"y en retirar el salero de la me-

un avance, pero no alcan-

no es solo cudn-

ingerimos, sino también

cuanto potasio dejamos de con-

sumir a diario.

La industrializacién de los ali-
mentos cambi6 de raiz nuestra
dieta: al procesarlos, se reduce el
potasio y se afade sodio. El resul-
tado es un desequilibrio que fa-

za.El

vorece la presion alta. En cam-
?:dlosalmmtosfrmfrm
uras, legumbres, lacteos
turales, carnes y pescados- con-
tienen de manera natural mucho
mas potasio que sodio, lo que

limén, ajo y especias para dar sa-
bor sin recurrir a la sal.
Desde las politicas puiblicas, ur-
gempurarelpdasnoeneleb—
quetado nutricional. Asi como hoy
lasadvertenaasmyasmsder
tan del "alto ensodio”, mse;m
sitivo -por ejemplo, verde-

- Esto
mente ricos en potasio. ayu-
daria a la gente a elegir mejor, a
la industria a ofrecer opciones
mas saludables y al sistema de
salud a prevenir
cardiovasculares y renales.

Tambiénesclavereforza'ha-
bitos que actiian en la misma di-
reccion: mantener un peso ade-
wa':ro.teahmrgcwdadfsncar;
qular, dormir bien y manejar
estrés. Ninguna de estas accio-

nes reemplaza los controles ni los
tratamientos indicados por pro-

fesionales de la salud, pero todas
sumany pueden evitar que miles
de personas lleguen tarde al
dnagnéstioo.

La hipertension es silenciosa,
fremetteypre\eniﬂe,Bajarel
sodio es necesario, pero la ecua-
cién esta incompleta si no recu-
peramos el potasio perdido en
nuestra alimentacién cotidiana.

sonales i
quetadoque facilite esas decisio-
nes, podremos transformar un

consejo abstracto en un cambio

real en la mesa chilena.

No basta con sacar la sal: hace
falta sumar potasio y habitos sa-
ludables para que el corazon lata
mas seguro.
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