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 escueladesaludycuidados@jccm.es 

 http://escueladesalud.castillalamancha.es/                

CUIDADOS PARA LAS 
PERSONAS CON 

HIPERTENSIÓN ARTERIAL   

QUESOS GRASOS: Manchego curado, roquefort, azul.

EMBUTIDOS: Salami, lomo embuchado, pechuga de 
pavo, jamón serrano, butifarra, sobrasada, chorizo, 
morcilla, salchichas… 

PESCADOS SALADOS / AHUMADOS: Bacalao salado, 
salmón ahumado, caviar, atún y bonito en conserva, 
sardinas en escabeche, gambas, camarones.

SALSAS: Mostaza, kétchup, agridulce, barbacoa.

FRUTAS EN CONSERVA  
ACEITUNAS (sobre todo las negras) 

APERITIVOS SALADOS. 
PASTILLAS DE CALDO. 
PAN BLANCO / BISCOTES CON SAL.

VERDURAS: Verduras en conserva (cristal), enlata-
das (lavar y desechar el agua), sopas preparadas. 
Las ACELGAS son las que contienen más sodio. 


