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La dieta hiposódica o más concretamente, la dieta controlada en sodio, es 
capaz por sí sola de normalizar las cifras de PA en algunos pacientes, y en 
todos los casos permite reducir el número y la dosis de fármacos 
hipotensores.

CONSEJOS QUE FACILITAN EL SEGUIMIENTO DE LA DIETA CONTROLADA EN SODIO

 Sal de mesa (natural, yodada).
 Alimentos a los que se les ha añadido sal o componentes sódicos durante el proceso

de elaboración (alimentos procesados).*
 Alimentos que contienen sodio de forma intrínseca.*
 Agua embotellada (mirar el contenido de sodio y elegir aguas que tengan una

cantidad de sodio inferior o igual al 5% del valor diario recomendado y rechazar las
que proporcionan más de un 20%.

 Medicamentos (Antiácidos, Bicarbonato, Paracetamol, Antitusígenos, Laxantes,
Efervescentes).

ALIMENTOS DESACONSEJADOS POR SU ALTO CONTENIDO EN SODIO

Es una dieta de difícil aceptación para la mayor parte de las personas, porque se asocia con menor 
palatabilidad, aunque esto no significa que haya que acostumbrarse a comer de una forma más 
insípida. Es fundamental acostumbrar progresivamente al paladar a una alimentación con menos sal 
y utilizar todos los recursos posibles para mejorar el sabor y evitar la inapetencia.
Como norma general, para poder hacer una dieta con control de sodio correctamente hay que 
conocer las principales fuentes alimenticias de sodio y elegir alimentos con bajo o moderado 
contenido en este nutriente.

FUENTES ALIMENTARIAS DE SODIO
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Para adaptarse a la DIETA HIPOSÓDICA pueden ayudar los pasos siguientes: 
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ESTRATEGIAS PARA DISMINUIR PAULATINAMENTE EL CONTENIDO EN SAL DE LA DIETA

La mejor alimentación para el control de presión arterial se basa en 
la reducción del consumo de productos ultraprocesados, 
aumentando el de frutas y verduras frescas, cereales integrales, 
legumbres y frutos secos, pescados y carnes bajas en grasa.
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CONSEJOS QUE FACILITAN EL SEGUIMIENTO DE UNA DIETA HIPOSÓDICA 

  MUY IMPORTANTE 

La alimentación con control 

de sodio es una excelente 

opción para toda la 

población y, en el caso de 

las personas hipertensas, 

NO deben abandonar la 

dieta hiposódica aunque 

tengan controlada la 

presión arterial. 

ADAPTACIÓN A LA DIETA HIPOSÓDICA 

Reducir progresivamente el consumo de alimentos ricos en sodio. 

Suprimir la sal de adicción en la cocina.  

Utilizar técnicas culinarias que potencien el sabor de los alimentos. 

Prestar atención a los alimentos procesados y aguas embotelladas. 

Emplear con moderación sales de régimen y productos dietéticos bajos en sodio. 




