
 

     Guía para Pacientes con Hipertensión Arterial 

(Presión Alta) 

        Cómo Bajar tu Presión de Forma Natural, Segura y con Apoyo Científico 

La hipertensión es silenciosa pero peligrosa. Esta guía te ayudará a entender sus causas nutricionales, los 

nutrientes y plantas medicinales que sí funcionan, y cómo cambiar tu estilo de vida para tener una presión 

saludable sin efectos secundarios. 

 

          1. ¿Qué es la hipertensión arterial? 

Es cuando la presión de la sangre contra las arterias es demasiado alta (mayor a 130/80 mmHg en varias 

mediciones). Si no se controla, puede dañar el corazón, cerebro, riñones y ojos. 

 

       2. Causas relacionadas con carencias nutricionales 

•     Déficit de magnesio: las arterias se contraen más. 

•     Falta de potasio: el sodio no se elimina bien. 

•     Bajo nivel de vitamina D: afecta la función vascular. 

•     Deficiencia de coenzima Q10: el corazón se fatiga y la presión sube. 

•     Bajo óxido nítrico por falta de arginina/nitratos naturales. 

•     Estrés oxidativo por carencia de antioxidantes como NAC y vitamina C. 

 

     3. Factores de riesgo más comunes 

• Dietas altas en sal, procesados, azúcar y grasas trans. 

• Obesidad o sobrepeso. 

• Sedentarismo. 

• Estrés crónico. 

• Falta de sueño reparador. 

• Alcohol y tabaco. 

• Carencias de nutrientes esenciales. 

 
 

 

 



      4. ¿Qué pasa si no se trata a tiempo? 

• Infarto cardíaco. 

• Accidente cerebrovascular (derrame). 

• Daño renal o necesidad de diálisis. 

• Pérdida de visión. 

• Disfunción eréctil. 

• Daño silencioso a órganos vitales. 

 

     5. ¿Por qué los medicamentos no curan la hipertensión? 

• Solo controlan los síntomas, pero no eliminan la causa raíz. 

• Muchos tienen efectos secundarios: 

     Medicamento      Efectos secundarios comunes 

Diuréticos Mareo, pérdida de potasio, calambres. 

Betabloqueadores Fatiga, disfunción sexual. 

Inhibidores de la ECA Tos persistente, hinchazón facial. 

Calcioantagonistas Hinchazón de tobillos, dolor de cabeza. 

     Por eso es clave combinar el tratamiento médico con nutrición terapéutica y hábitos saludables. 

 

        6. ¿Qué tan común es la hipertensión arterial? 

Grupo poblacional Prevalencia aproximada 

Adultos mayores de 60 60-70% 

Adultos entre 40-59 30-40% 

Jóvenes (18-39 años) 10-15% (y aumentando) 

Personas con obesidad Hasta 80% 

 

       7. Nutrientes con evidencia científica (tipo A) 

         Nutriente      Función clave en la presión arterial 

Magnesio Relaja las arterias, reduce presión y palpitaciones. 

Potasio Elimina el sodio, regula el ritmo cardíaco. 

Coenzima Q10 Mejora la función del corazón, reduce presión sin fatiga. 

Vitamina D3 Mejora elasticidad vascular y controla el sistema renina. 

Omega-3 (EPA/DHA) Disminuye inflamación, mejora elasticidad arterial. 



         Nutriente      Función clave en la presión arterial 

NAC (N-acetilcisteína) Aumenta glutatión, mejora función endotelial. 

Arginina / Citrulina Aumentan óxido nítrico, dilatan vasos y bajan la presión. 

Vitamina C Potente antioxidante, mejora salud vascular. 

 

     8. Plantas medicinales con respaldo clínico (Fitoterapia tipo A) 

     Planta medicinal      Beneficio clínico para la presión arterial 

Ajo envejecido (Kyolic) Vasodilatador natural, mejora circulación y baja la presión. 

Espino blanco (Crataegus) Mejora la fuerza del corazón y regula la presión. 

Olivo (Olea europea) Relajas arterias, antioxidante potente. 

Hibisco (Hibiscus sabdariffa) Reduce presión sistólica y diastólica. 

Pasiflora / Valeriana Disminuyen estrés y ansiedad que elevan la presión. 

 

        9. Esquema terapéutico natural sugerido 

           Suplemento / Planta      Dosis sugerida 
        Duración 

sugerida 
     Beneficio principal 

Magnesio (citrato o 

bisglicinato) 
300-400 mg/día Continuo Relaja los vasos, baja presión. 

Potasio (natural: aguacate, 

plátano) 

3500-4700 mg/día 

(alimentación) 
Continuo Ayuda a eliminar sodio. 

Coenzima Q10 100-200 mg/día 2-3 meses 
Mejora función cardíaca y 

presión. 

Vitamina D3 2000-4000 UI/día 3-6 meses 
Regula presión desde el sistema 

renal. 

Omega-3 (EPA/DHA) 1000-2000 mg/día Continuo Reduce inflamación vascular. 

NAC (N-acetilcisteína) 600-1200 mg/día 2-3 meses 
Antioxidante, mejora función 

endotelial. 

L-Arginina o L-Citrulina 1000-3000 mg/día 1-3 meses 
Aumenta óxido nítrico, baja 

presión. 

Ajo envejecido (Kyolic) 600-1200 mg/día 2-3 meses Disminuye presión arterial. 

Extracto de Olivo 500-1000 mg/día 1-3 meses Vasodilatador natural. 

Té de hibisco 1-2 tazas al día Continuo 
Diurético suave, 

antihipertensivo. 

 
 

 

 

 



         10. Estilo de vida saludable para controlar la presión arterial 

    Reduce el sodio: evita sal de mesa, alimentos procesados, caldos industriales. 

       Aliméntate con verduras, frutas frescas, legumbres y grasas saludables. 

        Haz ejercicio al menos 30 minutos al día (caminar, nadar, yoga). 

         Maneja el estrés: respiración profunda, meditación, naturaleza. 

      Duerme al menos 7 horas por noche. 

      Evita el tabaco y el alcohol en exceso. 

     Controla tu peso y circunferencia abdominal. 

        Lleva un registro diario de tu presión arterial. 

 


