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IPERTENSIONE ARTERIOSA

Scegliere quali cibi mangiare e quali 
evitare è una strategia efficace per gestire 
la pressione alta, un disturbo che colpisce 
una larga fetta della popolazione.
L’ipertensione arteriosa, infatti, è una 
problematica che in Italia interessa  il 
50% degli uomini e il 40% delle donne tra 
i 35 e i 74 anni. In generale, viene definita 
come  ipertensione  la condizione fisica in 
cui i  valori della pressione sistolica  
(definita in genere “pressione  massima“)  
sono superiori a 140 mm  Hg  e quelli 
della  pressione diastolica  (definita in 
genere “pressione  minima“) sono  
superiori a 90 mm Hg. Tra le  cause che 
determinano la pressione alta  si ricordano 
sovrappeso, sedentarietà, predisposizione 
genetica, invecchiamento, abitudini 
alimentari. L’ipertensione arteriosa e 
l’alimentazione  sono dunque 
strettamente collegate, per questo 
bisogna  valutare con cura quali cibi 
mangiare e quali evitare. Una delle cause 
principali del problema è il  consumo 
eccessivo di sale. Per questo motivo  una 
delle soluzioni per ridurre la pressione 
arteriosa consiste nel  diminuire il sale  
nelle pietanze: si stima infatti che ne  
assumiamo più del doppio  rispetto alla 
dose consigliata. Ciò non significa solo 
condire di meno i piatti, ma anche stare 
attenti ai prodotti (sia artigianali sia 
industriali) che ne contengono in
quantità elevate come alimenti conservati 
in scatola, salumi ,formaggi, dado ed 
estratti per brodo.
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