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Mayo: Mes Nacional 
de Educación Sobre la 
Presión Arterial Alta 
 
Un estilo de vida 

saludable le ayuda a prevenir la 
presión arterial alta.  Los siguientes 
son hábitos de vida que le pueden 
ayudar a prevenir o a controlar la 
presión arterial alta: 

Seleccionando y Preparando 
Alimentos Bajos en Sal y 
Sodio 
 
La mayor parte de nosotros 
consumimos más sal y sodio de lo 
que necesitamos.  La 
recomendación actual es que la 
cantidad que consumamos no 
sobrepase los 2,400 miligramos al 
día.  Esto quiere decir que la 
cantidad total de sodio en nuestros 
alimentos diarios debe de ser 
menor que el equivalente a una 
cucharadita de sal.  Si padece de 
presión arterial alta es posible que 
su doctor le recomiende que 
consuma menos sal y sodio que 
esta cantidad. 

 
• mantener un peso saludable 
• ser físicamente activo 
• seguir un plan de alimentación 

saludable 
• seleccionar y preparar 

alimentos con menos sal y 
sodio 

• Si consume bebidas 
alcohólicas, hacerlo con 
moderación.  Algunas personas 
no deben consumir ninguna 
bebida alcohólica, incluyendo 
las mujeres embarazadas o 
dándole el pecho a su bebe, los 
menores de edad o personas 
con problemas. 

 
¿Qué puede hacer para reducir la 
sal y el sodio en su dieta?  Usted 
puede seguir las siguientes 
sugerencias cuando compre, 
prepare y sirva meriendas y 
comidas saludables: 
 

• Aprenda a leer la etiqueta de 
alimentos.  Lea a ver cuan grande 



es un servicio.  Considere los 
miligramos de sodio y el por ciento 
de consumo diario.  Piense cuanto 
usted consume.  ¿Es más o menos 
que la cantidad que recomienda la 
etiqueta?  ¿Podrá seguir usando 
este alimento en su plan de 
alimentación saludable? 

• Cuando seleccione alimentos 
de conveniencia, seleccione los 
que sean bajos en sodio. 

• Cuando estén disponibles, 
compre alimentos bajos en 
sodio o con sodio reducido o 
los que no tienen sal añadida  

• Seleccione el cereal listo para 
comer que sea bajo en sodio.  

Cuando compre alimentos, 
seleccione los tipos y cantidades 
que le ayuden a manejar la 
cantidad de sodio en su plan de 
alimentación saludable. 

 
Cuando usted prepare y sirva 
alimentos, trate de seguir estos pasos 
para consumir alimentos con menos 
sal y sodio. 

  
• Compre vegetales frescos o 

cuando los compre enlatados o 
congelados, selecciones los que 
no tienen salsas y los que no 
tienen sal añadida. 

• Use menos sal en la mesa y al 
cocinar. 

• Cocine arroz, pasta y cereal 
caliente sin añadir sal. 

• Cocine con ingredientes bajos 
en sal; use mas especias. • Seleccione aves, peces, y 

carnes frescas en lugar de las 
enlatadas o las procesadas. 

• Use especias mixtas que no 
tengan sal al cocinar y en la 
mesa. • Seleccione especias y adobos 

sin sal al cocinar y en la mesa. • Enjuague la sal de los 
alimentos enlatados.  Por 
ejemplo, usted puede enjuagar 
la tuna enlatada para remover 
parte del sodio. 

• Compre menos cantidad de 
arroz y pastas instantáneas o 
sazonadas y cereales mixtos.  
Estos por lo general tienen mas 
sodio y sal.  Cuando reduzca el 
consumo de estos es posible 
que reciba otros beneficios.  Es 
posible que vea una reducción 
en sus gastos es el 
supermercado, pues estos 
productos por lo general 
cuestan más que los que no 
tienen la sazón añadida.  

• Use menos salsas, mezclas y 
productos instantáneos. 

• Limite el consumo de carne de 
res, cerdo o aves que sean 
ahumadas, curadas, o 
procesadas. 

 
Pollo y Arroz Español  
(servicio para cinco personas)  
Taza y media por servicio • Seleccione menos comidas 

congeladas, pizza, sopas 
enlatadas, caldos y aderezos de 
ensaladas.  Estos alimentos por 
lo general tienen mucho sodio. 

 
Lo que necesita: 
1 taza de cebolla cortada  
¼ taza de pimientos verdes  
2 cucharadas de aceite vegetal 



8 onzas de salsa de tomate Pasos a seguir: 
1 cucharadita de perejil cortado • En sartén grande, cocine la 

cebolla y el pimiento verde en 
el aceite por cinco minutos a 
temperatura media. 

½ cucharadita de pimienta negra 
1 ¼ cucharadita de ajo picado 
5 tazas de arroz cocido (en agua 
sin sal) • Añada  la salsa de tomate y las 

especias.  Cocine hasta que 
todo este caliente. 

3 ½ tazas de pechugas de pollo 
cocidas (remueva el pellejo y el 
hueso) cortada en cubitos • Añada el arroz y el pollo cocido 

y caliente bien.  
 • Sirva la cantidad recomendada.
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