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Programa

• Introducción

• Presión arterial

• Discusión sobre los 
cuidados de salud

• Establecimiento 
de objetivos 



Objetivos de aprendizaje

• Reunirse con un profesional médico para recibir 
una lectura de la presión arterial personal.

• Entender cómo los alimentos afectan la presión 
arterial.

• Describir qué provoca presión arterial alta.

• Identificar, al menos, dos estrategias para 
controlar la presión arterial.



Rompamos el hielo
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Presión arterial
¿Cómo funciona la presión arterial?

• El corazón bombea sangre a través de los vasos 
sanguíneos

• La sangre hace presión contra las paredes 
de los vasos

- Esta presión es la presión arterial

¿Qué es la presión arterial?

• La presión arterial transporta la sangre en nuestros cuerpos

• Les brinda el oxígeno que necesitan los órganos y los tejidos



Presión arterial 2

Presión arterial
Arterias vs venas

• Las arterias transportan la sangre que sale del corazón
• Son elásticas y se pueden estirar

• Las venas transportan la sangre que vuelve al corazón

Capilares

ArteriaVena



Números de la presión arterial

La presión arterial se mide con 2 números
Presión sistólica

• Número de arriba 
• Mide la presión en las arterias cuando 

la sangre se bombea
Presión diastólica

• Número de abajo
• Mide la presión en las arterias cuando 

el corazón está en reposo
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Rangos de la presión arterial
CATEGORÍA 

DE LA PRESIÓN ARTERIAL
SISTÓLICA mm Hg 
(número más alto)

DIASTÓLICA mm Hg 
(número más bajo)

NORMAL MENOS DE 120 y MENOS DE 80

ELEVADA 120-129 y MENOS DE 80

PRESIÓN ARTERIAL ALTA 
(HIPERTENSIÓN) EN FASE 1

130-139 o 80-89

PRESIÓN ARTERIAL ALTA 
(HIPERTENSIÓN) EN FASE 2

140 O SUPERIOR o 90 O SUPERIOR

PRESIÓN ARTERIAL ALTA 
(HIPERTENSIÓN) EN FASE 3

SUPERIOR A 180 o SUPERIOR A 120



Presión arterial alta (hipertensión)

• No siempre tiene una causa o presenta síntomas

• “Asesino silencioso”



Factores de riesgo

dieta deficiente

ausencia de actividad física

tabaquismoestrés

consumo elevado de alcohol

antecedentes 
familiares

edad

sexo

raza

Clave:
no podemos controlarlo
podemos controlarlo



¿Qué ocurre?

• Hace que el corazón trabaje más

• Daña la capa interna de las 

arterias

• Puede aumentar el riesgo 

de enfermedades cardíacas

Presión normal

Presión alta

Pared de 
la arteria

Acumulación

Placa



Presión arterial saludable: 2 consejos
1. Una dieta saludable para el corazón incluye:

• Frutas

• Verduras

• Cereales integrales

• Carne magra 

• Legumbres

• Lácteos bajos 
en grasas

2.   Limitar el sodio



Sodio
• La mayoría proviene de comer alimentos preparados 

y envasados

• Limitar el sodio mantiene la presión arterial controlada 



Alimentos populares con alto contenido de sodio
Pan y bollos

• Busca en las etiquetas nutricionales 
el que menos sodio tenga

Pizza

• Agrega verduras por arriba

Sándwiches

• Come la mitad o agrega una 
ensalada como guarnición



Alimentos populares con alto contenido de sodio

Fiambres y embutidos
• Busca las marcas con menos sodio

Sopa
• Busca en las etiquetas nutricionales 

el que menos sodio tenga

Burritos y tacos
• Haz tu propio condimento para tacos:

- Media cucharadita de comino, orégano,
chile en polvo, ajo en polvo



Discusión sobre los 
cuidados de salud

Conoce tu 
presión arterial
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Sopa de albahaca y tomate



Objetivos SMART



Ejemplo de objetivo SMART
Objetivo: 

Voy a controlar mi presión arterial todas las semanas.

Objetivo SMART: 
Voy a controlar mi presión arterial todos los miércoles 
a la mañana. 



SMART)



¿Tienes alguna pregunta?



¡Gracias!
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