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Se habla de hipertensién arterial (HTA) o tensidn alta cuando las cifras promedio de
la presién arterial sistélica (PAS) y/o las de la presion arterial diastdlica (PAD) son

iguales o0 mayores de 140/90 mmHg, respectivamente.

Segun la OMS, la HTA es responsable cada afio de 7 millones de muertes en todo el
mundo, siendo las causas de muerte mas frecuentes los accidentes vasculares
cerebrales (AVC, ictus) y las enfermedades cardiovasculares (infarto, angina de

pecho).

En Espafia, el 45% de los adultos entre 35 y 65 afios, 0 sea, unos diez millones
de personas, son hipertensos. De ellos, la inmensa mayoria (un 95%) no se controla
la tension arterial, lo que hace que su riesgo de sufrir accidentes cardio-

cerebrovasculares se multiplique.

Independientemente de que a corto o largo plazo sea necesario tratamiento
farmacologico para controlar la presion arterial, a todos los pacientes se les
recomienda modificar su estilo de vida. Las pautas de comportamiento mas eficaces
para ello y, en consecuencia, para disminuir la presion arterial son:

e Disminuir el peso.

» Reducir la ingesta de sodio, (tomar menos de 6 g. de sal comun al dia).

e Seguir la dieta DASH (de las siglas del inglés Dietary Approaches to Stop
Hypertension, aproximaciones dietéticas para frenar la hipertensioén): una dieta rica en
potasio y calcio, esto es, con un consumo elevado de frutas y vegetales, con
disminucion de la ingesta total de grasas y de la proporcion de grasas saturadas; con
productos lacteos desnatados (excelente fuente de calcio) y, ademas, se recomienda
aumentar el consumo de pescado.

e Disminuir del consumo de alcohol.

» Hacer ejercicio fisico moderado aerébico e isotonico (andar, correr, nadar, bailar,

practicar aerobic, ciclismo...) de forma regular y gradual, durante 30-45 minutos al dia.
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Una revision de ensayos clinicos presentada en el transcurso de la Xl Reunién
Nacional de la Sociedad Espariola de Hipertension-Liga Espafiola para la Lucha contra
la Hipertension Arterial (SEH-LELHA) en 2006, llego a la conclusion que el consumo
de leche fermentada con péptidos lacteos reduce la presién arterial sistdlica entre
2y 7 mmHg, y la diastélica entre 1 y 4 mmHg. Es el caso de los tripéptidos isoleucina-
prolina-prolina (IPP) y valina-prolina-prolina (VPP), generados en la fermentacion de la
leche por Lactobacillus helveticus, que segun los resultados observados en diferentes

estudios, ayudan a controlar la tension arterial en el marco de una dieta saludable.

Parece, pues, recomendable el consumo diario de un alimento enriquecido con
lactopéptidos activos en el contexto de un estilo de vida saludable, especialmente en
sujetos con cifras de presion arterial normal — alta o hipertensién arterial leve (presion
arterial sistdlica de 130 — 159 mmHg y/o diastdlica de 85 — 99 mmHg) que no

requieren tratamiento farmacologico.
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