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La sal y la comida si tienes la tensién alta

Si tienes hipertension o la tension elevada (de 120/70 a 139/89 en la consulta).

CUANTA SAL

Menos de 5 g de sal al dia, que es una cucharadita rasa,
contando toda la sal: la que afiades al cocinar o en la
mesa y la que ya traen los alimentos. Equivale a unos 2
g de sodio y es lo que recomienda la guia europea de
hipertension de 2024.

En Espaia se toma casi el doble: 9,8 g al dia de media
en un estudio que midio la sal en la orina de 24 horas
de 418 adultos.

CUANTA SAL LLEVA UNA RACION
Racién
Una pastilla de caldo (10 g)
Jamoén serrano, 50 g
Media pizza precocinada (200 g)
Cuatro croquetas precocinadas (120 g)
Una cucharada de salsa de soja (15 g)
Cinco filetes de anchoa en aceite (20 g)
Chorizo, 50 g
Pechuga de pavo en lonchas, 50 g
Jamoén cocido, 50 g
Un cuarto de barra de pan (60 g)
Garbanzos de bote, 150 g
Queso curado, 40 g

Queso fresco, 40 g

DONDE ESTA LA SAL

La mayor parte viene ya en lo que compras hecho. En
Espafia, los embutidos y el pan aportan cada uno una
quinta parte de la sal que traen los alimentos; les
siguen los platos preparados y los quesos. También
llevan mucha las pastillas de caldo, las sopas de sobre,
las salazones, las conservas, las salsas, las aceitunas y
los aperitivos salados.

Sal
429
2749
2649
2249
219
189
139
139
1249
hasta 0,8 g
08¢
079
03¢

Calculado con la Base de Datos Espafiola de Composicion de Alimentos; el pan, con el maximo que permite la ley
desde 2022. Cada marca es distinta: las cifras son orientativas.

LA ETIQUETA

Si pone «sal», ya esta calculada; si solo pone «sodio»,
multiplicalo por 2,5. «Bajo contenido de sal» quiere
decir 0,3 g o menos por cada 100 g. Compara la sal por
100 g de dos productos parecidos y quédate con el
que lleve menos.
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COMO TOMAR MENOS SAL

Quita el salero de la mesa y prueba la comida antes de
afiadir. Cocina con poca sal o sin ella y da sabor con
hierbas, especias, ajo, cebolla, limén o vinagre. Deja los
embutidos, las salazones, los platos preparados y los
aperitivos salados para de vez en cuando. Fuera de
casa, pide la comida sin sal afadida y las salsas aparte.
El gusto se acostumbra en unos meses.
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QUE COMER

Mucha fruta, verdura, legumbres, cereales integrales y
frutos secos, y poca carne roja, pocos dulces y pocas
bebidas azucaradas, como en la dieta mediterranea o
en la DASH, las dos que recomienda la guia europea de
2024. En el estudio DASH-Sodium, la dieta DASH con
menos sal bajo la tension maxima 11,5 mmHg en
personas con hipertension sin medicacion.

EL POTASIO

La fruta, la verdura y las legumbres aportan potasio,
que ayuda a bajar la tensién. La sal con potasio (una
parte de la sal cambiada por cloruro potasico) también
ayuda a quien toma mucha sal, pero no es para todos.

SI TOMAS PASTILLAS PARA LA TENSION

La comida se suma a la medicacién, no la sustituye: no
dejes ni bajes las pastillas por tu cuenta aunque tus
cifras mejoren. Para saber si los cambios te funcionan,
midete la tensidn en casa y lleva las medidas a tu
médico.

EL ALCOHOL Y OTRAS COSAS

Mejor no beber alcohol; si bebes, menos de 100 g de
alcohol puro a la semana (una consumicion lleva de 8 a
14 g). El regaliz, las bebidas energéticas y los
medicamentos efervescentes suben la tension: pide en
la farmacia la forma que no es efervescente. El café
tomado a diario no se asocia a mas hipertension,
aunque sube la cifra durante un rato. Si te sobra peso,
perder un poco ya ayuda.

Antes de usar sal con potasio, pregunta a tu médico si tienes una enfermedad del rifidn o insuficiencia
cardiaca, si tomas un IECA (enalapril, ramipril...), un ARA-II (losartan, valsartan...), sacubitrilo/valsartan,
espironolactona, eplerenona, finerenona, amilorida o suplementos de potasio, si estas embarazada o si es para
un nifno: el potasio puede subir demasiado en la sangre.

SI TOMAS LITIO

No bajes la sal sin hablarlo antes con tu médico: con
menos sal, el litio sube en la sangre.

Vs

CUANDO PEDIR AYUDA

o Tensién de 180/110 o mas con dolor en el pecho, falta de aire, dificultad para hablar o para mover
un brazo o una pierna, vision borrosa, un dolor de cabeza muy intenso o confusién: llama al 112 (o
al nUmero de emergencias de tu pais). Con signos de un ictus, llama marque lo que marque el aparato.
Ninguna comida ni infusién la baja en el momento.

e Usas sal con potasio, tienes una enfermedad del rinén o tomas un IECA, un ARA-II,
espironolactona u otro de los medicamentos que retienen potasio, y notas palpitaciones, el pulso
lento o irregular, debilidad o falta de aire: ve a urgencias ese mismo dia; si te desmayas, llama al 112.

e Tomas litio y, después de cambiar la sal, tienes diarrea o vomitos, cansancio, debilidad, torpeza al
moverte o te cuesta hablar: ve a urgencias ese mismo dia.

0 Te mareas al levantarte o la maxima te baja de 100 desde que comes con menos sal, sobre todo si
tomas pastillas para la tension: no las dejes; diselo a tu médico en los préoximos dias.

En el ESPACIO de hipertension arterial de CardioTeca: www.cardioteca.com/espacio-hipertension-arterial.html

CardioTeca (www.cardioteca.com), octubre de 2026. Informa; no sustituye a tu médico. Fuentes: guia europea de hipertension (2024); Organizacion Mundial
de la Salud (sustitutos de la sal con potasio, 2025); estudios de la sal en Espafa (2011) y ANIBES (2019); Base de Datos Espafiola de Composicion de
Alimentos; estudio DASH-Sodium (2001); fichas técnicas de los medicamentos citados (Agencia Espafiola de Medicamentos y Productos Sanitarios).
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