
 

Menú flexible para 
hipertensión en la 
vuelta a la rutina  

 
Cómo usar este recurso 

Este material está pensado para personas con hipertensión, 
tensión arterial elevada o interés en mejorar su alimentación de 
forma práctica al volver a la rutina. 

Aquí encontrarás ideas claras para planificar tus comidas con más 
seguridad, variedad y tranquilidad. No pretende que comas 
“perfecto”, sino que aprendas a tomar decisiones más útiles en tu 
día a día. 
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Puedes utilizarlo de tres formas: 

●​ Como guía de primeros pasos si quieres reorganizar tu 
alimentación. 

●​ Como apoyo para planificar tu menú semanal. 
●​ Como documento de consulta rápida cuando no sepas qué 

elegir en la compra, en casa o fuera. 

 
 
Antes de empezar: una idea importante. 

Tener hipertensión no significa vivir a dieta ni comer sin sabor. 
Tampoco significa que todo dependa de quitar el salero. 

Lo que más ayuda suele ser construir una base de alimentación 
rica en verduras, frutas, legumbres, alimentos frescos y 
preparaciones sencillas, al tiempo que se reduce la presencia 
habitual de productos muy salados y ultraprocesados. Este 
enfoque se inspira en patrones como la alimentación tipo DASH, 
diseñada para ayudar a controlar la presión arterial y crear 
hábitos sostenibles a largo plazo. 

La clave no es la obsesión. La clave es la constancia. 

 
 
Qué suele funcionar mejor en la práctica. 
 
1. Pensar en patrones, no en prohibiciones. 

En vez de centrarte solo en lo que “no puedes”, resulta más útil 
organizar tus platos alrededor de una estructura sencilla: 

●​ 1 buena base de verduras. 
●​ 1 fuente de proteína de calidad. 
●​ 1 acompañamiento que aporte energía. 
●​ 1 grasa saludable en cantidad moderada. 
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2. Dar prioridad a lo fresco y mínimamente procesado. 

Gran parte del sodio diario no viene solo de la sal que añades al 
cocinar, sino de panes, embutidos, snacks, precocinados, salsas y 
otros productos preparados. 

Cuanto más simple sea la compra, más fácil será cuidar la tensión 
arterial sin tener que calcularlo todo. 

3. Hacer cambios graduales. 

Cuando se intenta cambiar toda la alimentación en una semana, 
suele aparecer cansancio, frustración o abandono. 

Funciona mejor elegir dos o tres mejoras realistas, mantenerlas 
unos días y avanzar poco a poco. 

 
Objetivos realistas para la vuelta a la rutina. 
Marca estas metas como referencia: 

●​ Tener verduras disponibles cada día. 
●​ Incluir legumbres varias veces por semana. 
●​ Cocinar más en casa que pedir o improvisar. 
●​ Reducir embutidos, snacks salados y salsas comerciales. 
●​ Usar más especias, hierbas, ajo, cebolla, limón o vinagre para 

dar sabor. 
●​ Llevar una planificación simple de 3 o 4 comidas base por 

semana. 
●​ Mantener una relación más tranquila con la comida. 

Señales de que vas por buen camino: 

●​ Te resulta más fácil decidir qué comer. 
●​ Comes con menos prisas y menos improvisación. 
●​ Dependes menos de productos rápidos y muy salados. 
●​ Notas más orden y menos agobio en tus comidas. 
●​ La alimentación se integra en tu rutina sin sentir que te 

domina. 
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Método fácil para construir un menú semanal 
Paso 1. Elige tus bases de verduras. 

Piensa en 3 o 4 verduras o preparaciones vegetales para la 
semana: 

●​ Ensalada completa. 
●​ Verduras al horno. 
●​ Crema de verduras. 
●​ Salteado de verduras. 
●​ Gazpacho o sopa vegetal según temporada. 

Paso 2. Elige tus proteínas principales. 

Escoge entre 3 y 5 opciones: 

●​ Legumbres. 
●​ Pescado. 
●​ Huevos. 
●​ Pollo o pavo. 
●​ Tofu o tempeh. 
●​ Yogur natural o queso fresco bajo en sal, si encaja contigo. 

Paso 3. Añade alimentos que aporten energía. 

●​ Patata o boniato. 
●​ Arroz. 
●​ Pasta. 
●​ Pan de buena calidad. 
●​ Avena. 
●​ Quinoa o cuscús. 

Paso 4. Incorpora grasas saludables. 

●​ Aceite de oliva virgen extra. 
●​ Frutos secos naturales o tostados sin sal. 
●​ Aguacate. 
●​ Semillas. 
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Paso 5. Decide 3 comidas y 3 cenas resolutivas. 

No hace falta planificar 14 platos diferentes. Basta con tener una 
pequeña base de opciones repetibles y combinables. 

Momento Opción 1 Opción 2 Opción 3 

Desayuno Yogur natural con 
fruta y avena 

Tostadas con 
tomate y aceite de 
oliva 

Porridge con canela 
y frutos secos sin sal 

Media 
mañana 

Fruta Yogur natural Fruta + puñado de 
frutos secos sin sal 

Comida Legumbres con 
verduras 

Pescado con patata 
y ensalada 

Arroz con verduras y 
pollo 

Merienda Fruta Tostada sencilla Yogur natural 

Cena Crema de 
verduras + tortilla 

Verduras salteadas 
+ hummus 

Ensalada completa + 
pescado 

 
Ejemplo de menú flexible de 7 días. 
Lunes 

●​ Comida: Lentejas estofadas con verduras. 
●​ Cena: Crema de calabacín y tortilla francesa. 

Martes 

●​ Comida: Arroz con verduras y pechuga de pollo. 
●​ Cena: Ensalada completa con garbanzos. 

Miércoles 

●​ Comida: Pescado al horno con patata y judías verdes. 
●​ Cena: Salteado de verduras con huevo. 

Jueves 

●​ Comida: Pasta con verduras salteadas y atún al natural bajo 
en sal, si está disponible. 

●​ Cena: Gazpacho o sopa vegetal + hummus con crudités. 
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Viernes 

●​ Comida: Ensalada templada de legumbres con verduras. 
●​ Cena: Verduras al horno + pescado o tofu. 

Sábado 

●​ Comida: Pollo al horno con boniato y ensalada. 
●​ Cena: Tortilla de verduras y tomate aliñado. 

Domingo 

●​ Comida: Paella o arroz con base vegetal y proteína magra. 
●​ Cena: Cena sencilla de aprovechamiento con verduras y una 

proteína ligera. 

Recuerda 

Este menú no está hecho para seguirse al milímetro. La idea es que 
te sirva de inspiración y puedas cambiar platos, cantidades, 
horarios y combinaciones según tu realidad. 

 
 
Cómo reducir la sal sin vivir pendiente de ella. 
Estrategias que ayudan de verdad 

●​ Retira el salero de la mesa. 
●​ Prueba antes de añadir sal. 
●​ Cocina más en casa. 
●​ Usa ajo, cebolla, pimienta, pimentón, cúrcuma, romero, 

tomillo, orégano o comino. 
●​ Añade limón o vinagre para realzar el sabor. 
●​ Revisa el etiquetado de panes, salsas, caldos, conservas y 

snacks. 
●​ Elige versiones “bajas en sal” cuando tenga sentido. 
●​ Enjuaga las conservas si lo necesitas, especialmente algunas 

legumbres o vegetales envasados. 
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Alimentos que suelen aportar mucho sodio sin que se note: 

●​ Embutidos y fiambres. 
●​ Quesos curados muy frecuentes. 
●​ Platos preparados. 
●​ Sopas de sobre o caldos concentrados. 
●​ Salsas comerciales. 
●​ Snacks salados. 
●​ Panes y productos de panadería en grandes cantidades. 
●​ Comida rápida. 

Importante 

No se trata de eliminar cada gramo de sal con miedo. Se trata de 
bajar la carga total de sodio de forma razonable y sostenida. 

 
 
Compra inteligente para una semana más fácil. 
Prioriza en tu lista 

🥦 Verduras y hortalizas variadas.​
​ 🍎 Frutas frescas.​
​ 🫘 Legumbres.​
​ 🐟 Pescado.​
​ 🥚 Huevos.​
​ 🍗 Carnes magras si las consumes.​
​ 🌾 Cereales y derivados sencillos.​
​ 🫒 Aceite de oliva virgen extra.​
​ 🥜 Frutos secos sin sal.​
​ 🌿 Hierbas y especias. 
Revisa con más atención 

⚠️ Embutidos.​
​ ⚠️ Snacks.​
​ ⚠️ Salsas preparadas.​
​ ⚠️ Platos precocinados.​
​ ⚠️ Conservas con mucha sal.​
​ ⚠️ Cubitos de caldo​
​ ⚠️ Pan de consumo muy frecuente si no revisas cantidades. 
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Comer bien con poco tiempo. 

La vuelta a la rutina suele traer cansancio, horarios ajustados y 
menos energía mental para decidir. Por eso, la organización debe 
ser simple. 

Mini sistema de 60 minutos: 

●​ Lava y corta verduras para 2 o 3 días. 
●​ Cocina una legumbre o usa una cocida de buena calidad. 
●​ Prepara una crema o una bandeja de verduras al horno. 
●​ Cocina arroz, patata o quinoa para varias comidas. 
●​ Deja listas 2 proteínas sencillas: huevos cocidos, pollo, 

pescado o tofu. 

Resultado: 

Con estas bases puedes montar platos rápidos sin depender de 
comida improvisada: 

●​ Ensalada + legumbres + aceite de oliva. 
●​ Arroz + verduras + pollo. 
●​ Crema de verduras + tortilla. 
●​ Patata cocida + pescado + ensalada. 

 
Mitos y realidades. 
Mito: “Si tengo hipertensión, tengo que comer todo soso.” 

Realidad: se puede cocinar con mucho sabor usando especias, 
hierbas, cítricos y técnicas culinarias sencillas. 

Mito: “Lo importante es quitar la sal y ya está.” 

Realidad: además de moderar la sal, importa mucho la calidad 
global de la alimentación y el peso que tienen los productos 
ultraprocesados en tu rutina. 

Mito: “Necesito un menú perfecto para controlar mi tensión.” 

Realidad: lo más útil suele ser un menú flexible que puedas 
mantener en el tiempo. 
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Mito: “Si un día como peor, ya he estropeado todo.” 

Realidad: un día no define tu salud. Lo que cuenta es lo que haces 
de forma habitual. 

 
Errores frecuentes y cómo evitarlos. 

Error frecuente Qué suele pasar Cómo prevenirlo 

Querer cambiarlo 
todo en pocos días 

Agobio y abandono Empieza por 2 o 3 
cambios concretos 

Centrarte solo en la 
sal 

Se descuida el conjunto 
de la dieta 

Mira el patrón completo 
de alimentación 

No planificar nada Improvisación y más 
ultraprocesados 

Diseña 3 comidas y 3 
cenas base 

Hacer un menú rígido Frustración si cambian 
los planes 

Usa opciones 
intercambiables 

Cocinar sin sabor Sensación de dieta triste Apóyate en hierbas, 
especias y cítricos 

Saltarte la compra 
organizada 

Falta de recursos útiles 
en casa 

Haz una lista simple 
antes de comprar 

 
Checklist de vuelta a la rutina. 

Marca lo que ya tienes en marcha: 

●​ Tengo 3 ideas de comidas y 3 de cenas para esta semana. 
●​ He comprado verduras para varios días. 
●​ Tengo al menos 2 fuentes de proteína listas o planificadas. 
●​ He revisado algunos productos que consumo a menudo. 
●​ Estoy usando más especias y menos sal añadida. 
●​ Tengo snacks sencillos y poco procesados en casa. 
●​ He dejado margen para imprevistos y comidas sociales. 
●​ Estoy buscando progresar, no hacerlo perfecto. 
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Hoja de trabajo: diseña tu menú flexible. 

●​ Mis 4 verduras base esta semana 
●​ Mis 4 proteínas principales 
●​ Mis 3 comidas más fáciles de repetir 
●​ Mis 3 cenas resolutivas 
●​ Mi mejora realista de esta semana 

 
El obstáculo que quiero anticipar 

 
Lo que voy a hacer para ponérmelo más fácil 

 
Ideas clave para recordar: 

●​ Cuidar la hipertensión no consiste en vivir con miedo a la sal. 
●​ Una alimentación basada en productos frescos y menos 

procesados suele ayudar más que una lista interminable de 
prohibiciones. 

●​ Un menú flexible mejora la adherencia porque se adapta a la 
vida real. 

●​ Organizar unas pocas bases resuelve muchas comidas. 
●​ El sabor importa y se puede cuidar sin depender tanto del 

sodio. 
●​ La salud cardiovascular se construye con hábitos repetidos, 

no con perfección. 

 

Volver a la rutina no tiene por qué significar control, rigidez ni 
culpa. Puede ser una oportunidad para recuperar orden, cuidado 

y bienestar desde un enfoque más amable y sostenible. 

Cuando tu alimentación se adapta a tu realidad, resulta mucho 
más fácil mantenerla. Y cuando aprendes a organizarte sin 

obsesión, ganas salud, autonomía y tranquilidad. 
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