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edicion cientifica.
Hipertension en Sonora: una epidemia silenciosa en ascenso

La hipertensién arterial (HTA) es un trastorno en que los vasos sanguineos mantienen una ten-
sién arterial elevada constantemente. Es reconocida globalmente como uno de los principales
factores de riesgo para enfermedades cardiovasculares, accidentes cerebrovasculares y enfer-
medad renal crénica. La tension arterial (TA) puede aumentar con condiciones, en su mayoria
modificables, como el consumo de alcohol, tabaquismo, sedentarismo, urbanizacién, alta in-
gesta de sodio, obesidad, diabetes o la edad. En México, la HTA representa un desafio de salud
publica de gran magnitud. Segtin la Encuesta Nacional de Salud y Nutricién (ENSANUT), Sonora
cuenta con una prevalencia significativa de hipertension arterial, lo cual plantea interrogan-
tes sobre los determinantes dietéticos y socioculturales que contribuyen a esto. Al respecto, la
ingesta excesiva de sodio se posiciona como un enemigo silencioso, cuya presencia en la dieta
sonorense demanda atencién y accion inmediata.!

El sodio es un nutriente vital, imprescindible para conservar el volumen plasmatico, mantener
el balance acido-basico, transmitir impulsos nerviosos y sostener el funcionamiento adecuado
de las células. Sin embargo, su consumo excesivo desencadena efectos adversos, siendo el mas
relevante el aumento de la presion arterial. Diversos estudios, respaldados por la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS), demuestran que la reduccién de la ingesta de sodio disminuye sig-
nificativamente los niveles de presion arterial y, en consecuencia, el riesgo de complicaciones
cardiovasculares (World Health Organization, 2021).?

En Sonora, la dieta tipica se caracteriza por alimentos con alto contenido de sodio. El consumo
habitual de carnes procesadas, como el chorizo, tocino y jamén; alimentos enlatados, quesos cu-
rados y tortillas de harina elaboradas con levaduras quimicas contribuyen a una ingesta de sodio
que supera las recomendaciones internacionales.! Segin la ENSANUT, el mexicano promedio
consume mas del doble de la cantidad diaria recomendada (2 gramos de sodio o 5 gramos de sal).
Los factores que mas determinan el consumo de sodio en la dieta dependen del contexto cultural.
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La prevalencia de hipertension arterial en Sonora refleja la interaccion de factores genéticos,
ambientales y, especialmente, dietéticos.! La ENSANUT reporta que alrededor del 40 % de los
adultos sonorenses viven con hipertension, y, segiin otros estudios, hasta un 51 % ignoran o
desconocen tener esta enfermedad.!* Sonora ocupa el segundo lugar a nivel nacional con mas
hipertension arterial diagnosticada en la poblacién mayor de 20 anos (24.6 %).* Esta “epidemia
silenciosa” se ve exacerbada por la alta ingesta de sodio, que no solo aumenta la presion arterial,
sino que también disminuye la eficacia de tratamientos antihipertensivos.

Ademads, la importante tradiciéon ganadera de la regién sostiene el gusto por cortes de carne
asada, tipicos de la gastronomia sonorense, y suelen acompanarse de salsas industrializadas y
alimentos procesados con alto contenido de sodio. A esto se suma el bajo consumo de frutas,
verduras y alimentos frescos que podrian contrarrestar los efectos negativos del sodio gracias a
su contenido de potasio, fibra y antioxidantes.!

.Qué efectos en la salud tiene una dieta alta en sodio?

El exceso de sodio en la dieta incrementa el volumen sanguineo al atraer agua al torrente san-
guineo, lo que eleva la presion arterial y obliga al corazén a trabajar mas intensamente. Con el
tiempo, esta sobrecarga puede provocar dano en las paredes arteriales, contribuyendo al desa-
rrollo de aterosclerosis y aumentando el riesgo de eventos cardiovasculares graves.?!

En Sonora, donde el acceso a servicios de salud puede ser limitado en algunas zonas rurales, las
complicaciones derivadas de la hipertension arterial representan un problema atin mas grave.
La falta de diagndstico oportuno y el tratamiento inadecuado, sumados a la persistencia de ha-
bitos alimenticios poco saludables, perpettian un ciclo que impacta negativamente la calidad de
vida de la poblacién.

.Qué podemos hacer al respecto?

Abordar el consumo excesivo de sodio en la dieta sonorense requiere un enfoque multidiscipli-
nario que involucre a profesionales de la salud, autoridades gubernamentales, industria alimen-
taria y sociedad civil. Algunas estrategias clave incluyen (Figura 1):
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ENFOQUE MULTIDISCIPLINARIO

(2

EDUCACION Y INTERVENCIONES EN
CONCIENTIZACION ESCUELAS Y TRABAIOS
PUBLICA

1.Campanas sobre 1.Programas de 1.Regulaciones  para lUso de hierbas v 1.Facilitar frutas
riesgos del sodio alimentacién reducir sodio especias en lugar de verduras
F de practicas saludable 2.Evidencia de éxito en sal 2. Apoyo a produccién y

sal e

3.Lectura de etiquetas

y fuentes ocultas 3.Educacién sobre dieta
equilibrada

otros paises distribucién en zonas
rurales

Figura 1. Cinco pilares en la lucha contra la hipertension.
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EDITORIAL

El sodio, aunque esencial, se ha convertido en un enemigo silencioso en la dieta sonorense,
impulsando el avance de la hipertension arterial y sus complicaciones asociadas. Frente a este
escenario, es imprescindible generar un cambio cultural y nutricional que promueva habitos
alimentarios mas saludables.

El desafio no es menor, pero con un enfoque integral que combine educacion, regulacion y ac-
ceso a alimentos frescos, es posible mitigar el impacto del sodio en la salud cardiovascular de la
poblacién sonorense. La reduccién del consumo de sodio representa una estrategia eficaz para
el control de la hipertension arterial, asi como una oportunidad para mejorar la calidad de vida
y el bienestar de toda la comunidad.

Referencias

1. Campos-Nonato I, Oviedo-Solis C, Vargas-Meza ], Ramirez-Villalobos D, Medina-Gar-
cia C, Goémez-Alvarez E et al. Prevalencia, tratamiento y control de la hipertensién ar-
terial en adultos mexicanos: resultados de la ENSANUT 2022. 2023 Jun 14;65:5169-80.
https://doi.org/10.21149/14779

2. OMS (Organizacion Mundial de la Salud). Reducir el consumo de sal. https:/www.who.int/es/
news-room/fact-sheets/detail/salt-reduction

3. Campos-Nonato Ismael, Herndndez-Barrera Lucia, Oviedo-Solis Cecilia, Ramirez-Villalobos Do-
lores, Hernandez Bernardo, Barquera Simo6n. Epidemiologia de la hipertension arterial en adultos
mexicanos: diagnostico, control y tendencias. Ensanut 2020. Salud publica Méx. 2021 Dic;63(6):692-

704.https://doi.org/10.21149/12851
4. Encuesta Nac1ona1 de Salud y Nutr1c1on (ENSANUT, 2018). Presentacion de resultados. 2018 ht-

Mp;df

REMUS Num. 13, febrero - julio 2025 ISSN 2954-4645




