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RESUMEN

Introduccién: La Medicina Natural y Tradicional (MNT) en Cuba se enfoca en tratar la hipertension
arterial de manera holistica, integradora y preventiva. Se utilizan métodos como acupuntura,
terapia floral, fitoterapia, apiterapia, Tai Chi, yoga, homeopatia y orientacién nutricional.
Desarrollo: Estos enfoques promueven la salud cardiovascular, controlan la presién arterial y
reducen la necesidad de drogas sintéticas. Se recomienda una dieta rica en frutas, verduras y
grasas saludables, limitando alimentos procesados, manteniendo una hidratacion adecuada y
controlando el peso.

Conclusiones: Las practicas naturales ayudan a evitar efectos secundarios de tratamientos
invasivos, fomentando un bienestar integral.

Palabras clave: Acupuntura; Fitoterapia; Hipertensién arterial, Medicina Natural y Tradicional;
Terapia floral

ABSTRACT

Introduction: Natural and traditional medicine (MNT) in Cuba focuses on treating arterial
hypertension in a holistic, integrative and preventive way. Methods such as acupuncture, floral
therapy, physiotherapy, apiterapia, Tai Chi, yoga, homeopathy and nutritional guidance are used.
Development: These approaches promote cardiovascular health, control blood pressure and

reduce the need for synthetic drugs. A diet rich in healthy fruits, vegetables and fats is
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recommended, limiting processed foods, maintaining adequate hydration and controlling the
weight.
Conclusions: Natural practices help avoid side effects of invasive treatments, promoting
comprehensive well -being.
Keywords: Acupuncture; Arterial hypertension; Flower therapy; Natural and Traditional Medicine;
Phytotherapy
INTRODUCCION
La Medicina Natural y Tradicional (MNT) también Ilamada alternativa y/o complementaria, es parte
del cimulo de la cultura mundial y es considerada por muchos una de las mas antiguas formas de
medicina oriental. Constituye una mezcla de conocimientos, técnicas y practicas fundamentadas
en las teorias, creencias y experiencias propias de diferentes culturas, utilizadas en el
mantenimiento de la salud, asi como diagnosticar y tratar sintomas y afecciones fisicas y mentales
1
En su aplicacién, abarca métodos de promociéon de salud, prevenciéon de enfermedades,
diagndstico, tratamiento y rehabilitacion de pacientes. Emplea, entre otras, las modalidades de la
Medicina Tradicional China como la Acupuntura, Moxibustion, Ventosas, la Medicina Herbolaria o
fitoterapia, la Apiterapia, la Homeopatia y la Terapia Floral .
En Cuba, desde los afios 90 el empleo de la MNT fue en aumento y en 1991 inici6 el programa que
respalda el uso cientifico de las plantas medicinales. Afios después, se implementd el Programa
Nacional para el Desarrollo y Generalizacién de la MNT. Es necesario sefialar que, a través de uno
de los lineamientos de la politica econémico-social, aprobado en el 7mo Congreso del Partido
Comunista de Cuba y por la Asamblea Nacional del Poder Popular en julio de 2016, se destaco el
objetivo de garantizar el desarrollo y la consolidacién de la MNT en el pais (®.
Basado en lo anterior, la MNT se ha convertido en una especialidad médica integradora y holistica,
cuyo escenario principal lo constituye la atencién primaria de salud (APS). Desde el punto de vista
médico, ofrece una variante de solucién mas inocua, con pocos efectos secundarios y sin riesgos
apreciables de adiccidn, lo que garantiza calidad y seguridad ©®.
Las enfermedades cardiovasculares son las principales causas de morbilidad y mortalidad en los
adultos de los paises industrializados y paises en vias de desarrollo. La hipertensién arterial (HTA)
representa por si misma una enfermedad y también un importante factor de riesgo cardiovascular
y su prevalencia aumenta con la edad, puede provocar cardiopatias, accidentes cerebrovasculares,
insuficiencia renal, mortalidad y discapacidad prematura. En Cuba durante el 2018, la tasa de
prevalencia fue de 225,2 por cada mil habitantes, con predominio en el grupo etario de 60 a 64
afios, donde en Pinar del Rio, esta fue de 228,8 por cada mil habitantes, fue la séptima provincia
con mayor prevalencia ¥,
En la MNT la hipertension arterial de manera general obedece a dos grandes sindromes que son
exceso de Yang de higado y lo vacio del Yin de rifidon, con predominio del sindrome de
2



hiperactividad de fuego del higado ). Esta enfermedad constituye un problema de salud publica
en casi todo el mundo por lo que la MNT también se ha dedicado a su tratamiento como disciplina
de perfil amplio integrada al Sistema Nacional de Salud que ha incorporado convenientemente un
grupo de modalidades terapéuticas que tienen como objetivo realizar acciones de promocién,
prevencion, curacién y rehabilitacidon con el propdsito de contribuir a mejorar el estado de salud
de la poblacién ©®,

A través de la historia se han utilizado distintas técnicas terapéuticas en todas las culturas. Asi, la
poblacion fue acostumbrandose al uso de medicamentos quimicos, pero actualmente esto esta
cambiando y hay un resurgimiento del interés en la medicina herbolaria a nivel mundial debido a
los efectos colaterales de los farmacos y a la beneficiosa reputacién de muchas hierbas, las cuales
comprenden desde plantas de accion ligera como la menta y la manzanilla, hasta las muy
potentes como la digital (*.

Al igual que el uso terapéutico del polen, la miel, la jalea real, el propdleo y la apitoxina, la
estimulacion de los puntos energéticos mediante masajes con los dedos y la utilizacion de agujas
chinas para tratar dolencias a través del oido. Los conocimientos se fueron trasmitiendo de
generacion en generacion a lo largo de la historia, y este vasto conocimiento sirve de base a la
medicina tradicional .

Tomando como referencia estos aspectos, el objetivo de la presente revision es caracterizar los
procedimientos de la MNT que resultan alternativas terapéuticas para pacientes con Hipertension
Arterial.

METODOS

Se realizd una revision bibliografica integradora de la literatura sobre el tratamiento de la
hipertensién arterial desde el punto de vista de la medicina natural y tradicional. Esta facilitd la
formulacion de conclusiones globales basadas en las investigaciones analizadas. Para su
realizacion se tuvo en cuenta: la identificacion del tema y la formulacion de la pregunta
orientadora, busqueda en la literatura, definicién de informaciones a ser extraidas de los estudios
seleccionados; analisis criticos de los investigaciones incluidas y sintesis del conocimiento.

Esta revision de la literatura consisti6 en una blusqueda en Ej. SciELO, Google Académico vy
PubMed. Los marcadores de busqueda utilizados fueron: Acupuntura; Fitoterapia; Hipertensién
arterial; Medicina Natural y Tradicional; Terapia floral.

Los criterios de seleccién fueron: articulos con acceso gratuito al texto completo, publicados en
espafol e inglés. Fueron excluidos los duplicados y aquellos donde la calidad cientifica fue baja,
evaluados a través de la lectura critica. Se utilizd 25 referencias, ya que se consideraron las
publicaciones realizadas desde el afio 2019 hasta el 2024 preferentemente.

DESARROLLO

Sobre la Medicina Natural y Tradicional.

Algunas de las modalidades mas comunes de la medicina natural y tradicional incluyen (V:



a)

b)

d)

e)

f)

9)

h)

Acupuntura: Es una técnica de la medicina tradicional china que consiste en la insercion de
agujas delgadas en puntos especificos del cuerpo para estimular el flujo de energia vital y
restaurar el equilibrio en el organismo. Se utiliza para aliviar el dolor, reducir el estrés y
tratar diversas afecciones.

Terapia Floral: Se basa en el uso de esencias florales que se obtienen de flores silvestres y
se utilizan para tratar desequilibrios emocionales, mentales o espirituales. Las esencias
florales se toman por via oral y se cree que ayudan a armonizar las emociones y promover
el bienestar.

Fitoterapia: Es el uso terapéutico de plantas medicinales y hierbas para prevenir, aliviar o
tratar diversas enfermedades. Las plantas contienen compuestos quimicos con propiedades
curativas que pueden ser utilizados en diferentes formas, como infusiones, extractos o
capsulas.

Apiterapia: Consiste en el uso terapéutico de productos derivados de las abejas, como la
miel, el propodleo, la jalea real o el veneno de abeja, para tratar diversas afecciones de
salud. Se utilizan en forma de ungientos, cremas o consumidos directamente.
Ozonoterapia: Es una técnica que consiste en la administracion de ozono en el organismo
para estimular la circulacidon sanguinea, fortalecer el sistema inmunoldgico y tratar
diferentes enfermedades. Se puede aplicar por via intravenosa, topica o en forma de bafios
ozonizados.

Homeopatia: Es un sistema de medicina alternativa que se basa en la ley de similitud,
donde se utilizan dosis muy diluidas de sustancias naturales para tratar sintomas similares
a los que causarian en una persona sana. Se utilizan remedios homeopaticos hechos a
partir de plantas, minerales u otros elementos naturales.

Helio-talasoterapia: No es una técnica cominmente reconocida en la medicina natural y
tradicional. Es posible que se refiera a una combinacién de terapias con helioterapia
(exposicién al sol) y talasoterapia (uso terapéutico del agua del mar).

Ejercicios terapéuticos tradicionales: Incluyen practicas como el yoga, tai chi, gigong u
otras disciplinas fisicas y mentales que se utilizan para promover la salud, mejorar la
flexibilidad, reducir el estrés y fortalecer el cuerpo.

Orientacién nutricional naturista: Se refiere a un enfoque de la alimentacidon basado en el
consumo de alimentos naturales, frescos y organicos, evitando los procesados y quimicos.

Se busca equilibrar la dieta para promover la salud y prevenir enfermedades.

La hipertension arterial desde el punto de vista de la Medicina natural y Tradicional.

En la Medicina Tradicional Asiatica, como la Medicina Tradicional China (MTC) y la Medicina
Tradicional Coreana, la hipertensidon arterial se considera dentro de un marco conceptual que
involucra desequilibrios en el cuerpo y la energia vital. Dentro de este enfoque, la hipertension

puede ser asociada principalmente a dos sindromes especificos: el sindrome de calor de higado
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(Kan Yol Zung en coreano, Gan Re en chino) y el sindrome de vacio de rifion (Sim Um Jo Zung en
coreano, Shen Xu en chino) ©,
1. Sindrome de calor de higado (Kan Yol Zung/Gan Re) ©®:

- En la MTC, el higado se considera un érgano clave en el control del flujo de energia (Qi) vy
sangre en el cuerpo. Cuando hay un exceso de calor en el higado, puede provocar una elevacion
de la presién arterial.

- Los sintomas asociados con este sindrome pueden incluir irritabilidad, enrojecimiento facial,
dolor de cabeza, sed intensa y pulso rapido.

- El tratamiento para este sindrome puede incluir hierbas que calman el higado, técnicas de
acupuntura para dispersar el calor y recomendaciones dietéticas para reducir la inflamacion.

2. Sindrome de vacio de rifién (Sim Um Jo Zung/Shen Xu) ©:

- En la MTC, los rinones son considerados fundamentales para regular la presién arterial y
mantener el equilibrio de liquidos en el cuerpo. Un vacio o deficiencia en la energia de rinén puede
conducir a una elevacion de la presién arterial.

- Los sintomas asociados con este sindrome pueden incluir fatiga, debilidad lumbar, miccion
frecuente y nocturia, y sensacion de frio en las extremidades.

- El tratamiento para este sindrome puede incluir hierbas ténicas para fortalecer los rifiones,
técnicas de acupuntura para tonificar la energia renal y recomendaciones dietéticas para mejorar
la funcién renal.

Tratamiento basado en Medicina Natural y Tradicional.

Acupuntura

Estudios cientificos demuestran que interviene la acupuntura en el control endocrino de la tension
arterial (TA). Relacionado directamente con hormonas pituitarias y adrenales, asi como
polipéptidos, betaendorfinas y neurotensina activador y comprobados por estudios sanguineos
antes, durante y después de extraidas las agujas. La eficacia de la acupuntura en el tratamiento
de la HTA esta directamente asociada a los cambios en la actividad simpatica y parasimpatica.
Esto a su vez produce una vasodilatacién periférica por la disminucién de la resistencia vascular
periférica con la consiguiente regresién de la tensién arterial a cifras normales %,

El tratamiento acupuntural no radica solo en el frio acto de poner una aguja, por el contrario, este
proceder va encaminado a resolver terapéuticamente una enfermedad determinada y en ello es
sumamente importante tanto la buena preparaciéon psicolégica del paciente como los
conocimientos tedricos y practico del acupunturista %,

En la HTA por hiperactividad de la energia de higado, se pueden emplear los puntos higado 3
(H3), vesicula biliar 20 y 34 (VB20 y VB34), rinon 3 (R3), estbmago 36 y 40 (E36 y E40), asi
como intestino grueso 11 (IG11) y corazén 7 (C7). En la HTA por déficit renal se pueden emplear
los puntos VB 20, Pericardio 6(Pc6), R3, bazo 6 (B6), C3 y E3 (1,



A continuacion, se mencionan 10 puntos de acupuntura cominmente utilizados en el tratamiento
de la hipertension arterial (*2:

1. Punto Taichong (H3): Este punto se encuentra en la parte superior del pie, entre el primer
y segundo dedo. Se utiliza para calmar el higado y regular la circulaciéon de la energia.

2. Punto Hegu (IG4): Situado en el dorso de la mano, entre el primer y segundo
metacarpiano. Se utiliza para reducir la presion arterial y aliviar el estrés.

3. Punto Neiguan (PC6): Ubicado en la parte interna del antebrazo, cerca de la mufieca. Se
utiliza para calmar la mente, reducir la ansiedad y regular el flujo de energia.

4. Punto Quchi (LI11): Localizado en el codo, en el pliegue del codo. Se utiliza para promover
la circulacién sanguinea vy aliviar la tension.

5. Punto Fengchi (VB20): Situado en la parte posterior del cuello, en |la base del craneo. Se
utiliza para aliviar dolores de cabeza, mareos y regular la presién arterial.

6. Punto Baihui (GV20): En la parte superior de la cabeza, en linea recta con las orejas. Se
utiliza para calmar la mente, reducir la presién arterial y mejorar la circulacion cerebral.

7. Punto Zusanli (E36): En la parte exterior de la pierna, debajo de la rodilla. Se utiliza para
fortalecer el cuerpo, regular la digestion y mejorar la circulacion.

8. Punto Sanyinjiao (SP6): Situado en la parte interna de la pierna, por encima del tobillo. Se
utiliza para equilibrar los 6rganos internos, regular el flujo de sangre y energia, y reducir la
tensién.

9. Punto Xingjian (LV2): En el pie, entre los dos dedos del pie. Se utiliza para calmar el
higado, regular la presion arterial y aliviar el estrés.

10. Punto Yongquan (KI1): En el centro de la planta del pie. Se utiliza para tonificar los
rifones, fortalecer el cuerpo y regular la presion arterial.

Terapia floral

Uno de los tratamientos de la medicina natural que cobra cada dia mas importancia es la Terapia
Floral. La terapia floral es vibracional, bioenergética y su objetivo es restaurar el equilibrio
emocional. No tiene efectos nocivos como otros medicamentos hipotensores. En el mundo existen
diversos sistemas florales, todos los cuales ejercen su accién sobre la base del mismo principio,
entre los mas difundidos se encuentra el elaborado por el Dr. Edward Bach, que es el mas
utilizado en el sistema de salud de nuestro pais *3.

Fitoterapia

La utilizacién de las plantas medicinales como recurso terapéutico es bastante difundida en todo el
mundo, y 67% de las especies vegetales medicinales son provenientes de paises en desarrollo.
Son consideradas como terapia a complementar o alternativa en salud y su uso ha sido creciente.
El empleo de las plantas generalmente estd fundamentado en el conocimiento popular, y muchas

veces, los pacientes no relatan su utilizacion a los profesionales de salud (4.
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Diversos autores reflejan el uso de diferentes plantas medicinales para el manejo de la HTA. Se
puede emplear tintura de ajo y té de rifidn extracto fluido. El jarabe de ajo y el elixir de cafa
santa, infusion de albahaca, infusidon de cafia santa. Las fricciones de muralla aplicadas en la
frente son Utiles en la cefalea causada por la hipertensién arterial. También se ha planteado el uso
del llantén, por su efecto diurético, el palo de guacima por su efecto sobre los niveles de colesterol
y favorecer una correcta circulacién ©,

En un estudio realizado en el Perd por Fernandez Lapa N, et al. se encontré que el 83 % de los
hipertensos estudiados empleaban la fitoterapia en su tratamiento, resultados estos que difieren
de los de este estudio. En cuanto a la utilizacién de la fitoterapia por parte de los pacientes para el
tratamiento de la hipertensién arterial, los resultados obtenidos difieren de los arrojados por
Herrera Veldzquez MR, et al. en el cual el 58% de la poblacion entrevistada utiliza plantas
medicinales para tratar la hipertension (¢4,

Algunas plantas que se han utilizado tradicionalmente en el tratamiento de la hipertensién arterial
incluyen (%);

1. Ajo (Allium sativum): Se ha demostrado que el ajo tiene propiedades hipotensoras, es
decir, puede ayudar a reducir la presion arterial. Se cree que el ajo ayuda a dilatar los
vasos sanguineos y a mejorar la circulacion.

2. Espino (Crataegus spp.): El espino se ha utilizado durante mucho tiempo en la medicina
tradicional para apoyar la salud cardiovascular. Se cree que el espino puede ayudar a
mejorar la circulacion sanguinea y a reducir la presion arterial.

3. Olivo (Olea europaea): Las hojas de olivo contienen compuestos que pueden tener efectos
beneficiosos sobre la presion arterial. Se ha sugerido que el extracto de hoja de olivo
puede ayudar a reducir la presion arterial tanto sistélica como diastdlica.

4. Hibisco (Hibiscus sabdariffa): El hibisco es una planta que se ha utilizado en diversas
culturas por sus propiedades medicinales. Algunos estudios han demostrado que el hibisco
puede tener un efecto hipotensor y ayudar a reducir la presion arterial.

5. Avena (Avena sativa): La avena es conocida por sus propiedades calmantes y relajantes, y
se ha utilizado tradicionalmente para apoyar el sistema nervioso y reducir el estrés, lo cual
puede ser beneficioso para controlar la presién arterial.

Apiterapia

La apiterapia es la disciplina que estudia el cuidado de la salud, el tratamiento y curacién de las

enfermedades mediante el consumo y la aplicacién de los productos apicolas. En el tratamiento de

la Hipertensién Arterial se utilizan varios apiderivados como: la jalea real, polen, pan de abeja y

apitoxina o veneno de abeja 1°,

La jalea real es el producto de la secrecidn de las glandulas hipofaringeas supracerebrales y de las

glandulas mandibulares de las abejas obreras de 5 a 14 dias de edad; cuando disponen de polen,

agua, miel, y temperatura conveniente en la colmena. Es de consistencia viscosa, blanco cremoso
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y de sabor acido. Estimula la circulacidon sanguinea, antiséptico, hipotensor, epitelizante, accion
antitumoral, estimula el apetito *1©,

Ejercicios terapéuticos

Diversas investigaciones cientificas demuestran que la practica de Tai Chi brinda diversos
beneficios para la salud cardiovascular, desde la reduccion de factores de riesgo como la
hipertensién, las dislipidemias, entre otras; hasta mejoras en la calidad de vida de las personas
que lo practican. A nivel cardiovascular disminuye la presion arterial, la concentracion de lipidos
en sangre y favorecer una correcta oxigenacién de los érganos 7).

Los efectos cardioprotectores del Tai Chi actuan principalmente sobre los factores de riesgo de las
enfermedades cardiovasculares como la hipertensién arterial y la hipercolesterolemia, multiples
estudios han demostrado su efectividad en la reduccién de estos parametros 7).

La practica de Tai Chi se fundamenta en una respiracion profunda la cual incrementa la circulaciéon
sanguinea por lo que aporta mas oxigeno en sangre y con ello a todos los tejidos y 6rganos (&,
Asi mismo, la presion arterial mejora al disminuir la resistencia periférica vascular, y por tanto las
funciones cardiovasculares se ven favorecidas. Por tanto, una practica regular y correcta de Tai
Chi estaria reduciendo el riesgo de sufrir una cardiopatia como el infarto agudo de miocardio (9.
La practica de Tai Chi, reduce el nivel sérico de colesterol total, asi como favorece el incremento
de la lipoproteina de alta densidad (HDL) factores que previenen la ocurrencia de enfermedades
cardiovasculares como el IAM u otras como las enfermedades cerebrovasculares. Los beneficios
del Tai Chi no solo abarcan el componente fisico, estudios sefialan que la practica de Tai Chi en
adultos mayores disminuye los niveles de depresion, estrés, miedo a las caidas, fortalece el
sistema inmunitario, mejora la calidad del suefio, asi como también favorece las relaciones
sociales aspectos que en conjunto favorecen la calidad de vida de estas personas %,

El dafio endotelial por factores como la HTA, el tabaco, lipoproteinas aterogénicas, hiperglucemia,
etc. Son uno de los principales mecanismos implicados en la formacion de placas ateroescleréticas
causantes de IAM. Se ha demostrado que el ejercicio aerdbico mejora la funcion endotelial,
fortaleciendo mecanismos antiinflamatorios de la pared vascular que evitan la formacion de placas
ateroesclerdticas causantes de la obstruccidén, asi mismo el ejercicio favorece el incremento del
flujo sanguineo lo cual actla sobre las paredes arteriales mejorando la sintesis y liberacién del
6xido nitrico, responsable de la vasodilatacion endotelial %),

El yoga es conceptualizado como un conjunto de técnicas milenarias, que tiene su base en la
meditacién, relajacion y la respiracion. Esta técnica, proveniente de la cultura hindd, propicia un
mayor condicionamiento del control fisico y mental, de las personas que lo practican de forma
sistematica. El principio mecanico y fisiolégico del yoga, se centra en la combinacion de la
contemplacion, el éxtasis y la inmovilidad absoluta, con la finalidad de llegar a la perfeccién

espiritual y al estado beatifico 2.



Su practica ha sido recomendada por diversos investigadores, como herramienta terapéutica en
diversas afecciones y estados displacenteros. Se reporta que las investigaciones sobre los efectos
de terapias de intervencién con yoga han proliferado en los Ultimos tiempos. Los cientificos han
dedicado importantes recursos y tiempo en estudiar los efectos de esta disciplina, en una amplia
gama de afecciones fisicas y mentales 2,

Las posturas fisicas del yoga pueden ayudar a mejorar la circulacion sanguinea y a fortalecer el
sistema cardiovascular. Algunos estudios han sugerido que la su practica regular puede ayudar a
reducir la rigidez arterial, lo cual estd asociado con un menor riesgo de enfermedades
cardiovasculares 3,

Homeopatia

La homeopatia es un método de induccion especifica de la resistencia indeterminada que estimula
los mecanismos de defensa inherentes del cuerpo y los autoreguladores, en lugar de adquirir una
funcion del cuerpo y comenzar la dependencia de la propia medicina. Como modalidad de la
medicina tradicional es util para curar o mejorar multiples sintomas y enfermedades, formando
parte de la prevencion de muchas otras. Su aplicacion se puede ejercer de modo seguro y de
forma en la atencidn primaria de salud a fin de satisfacer las demandas actuales de salud segun la
morbilidad de los diferentes grupos poblacionales %,

La homeopatia reconoce mas de doscientos patrones de sintomas y cuenta con los remedios
correspondientes para cada uno de ellos. Es un sistema completo de medicina naturista que puede
surtir un efecto terapéutico sobre casi todo tipo de enfermedades como HTA, Cardiopatias,
Diabetes Mellitus, Artritis, Asma Bronquial, Epilepsia, entre otras. Para el paciente los beneficios a
largo plazo consisten en que no solo alivia los sintomas que se presentan, sino que también
vuelve a establecer el orden interno en los niveles mas profundos y, por tanto, proporciona una
curacién duradera ¥,

Orientacion nutricional naturista

La alimentacion es parte fundamental del cuidado de la vida y de la reproduccién social de las
colectividades y los individuos. Cémo comen las personas no es solo un hecho biolégico sino un
hecho social y antropolégico que tiene que ser estudiado como tal. Desde una perspectiva
marxista del estudio de la salud, es imposible separar la manera cémo nos alimentamos de las
condiciones impuestas por el sistema de produccion capitalista, y por ende de su manifestacion en
la salud de los individuos (Cérdova Soria 2020, 27) (3%,

La alimentacion es un determinante importante, clave para la conservaciéon de la salud y afecta
directamente a la calidad de vida de la poblacién. Por lo que se destaca la importancia de los
estudios realizados sobre la relacién entre el consumo alimentario y las enfermedades crénicas no
transmisibles, pues uno de los estudios menciona los siguiente: “Se estima que una de cada cinco
muertes y uno de cada seis afios de vida ajustados por discapacidad se atribuyen a dietas de mala
calidad” (Ballesteros et al. 2022, 2) %,



La nutricion naturista se basa en el consumo de alimentos naturales, frescos, no procesados y en
su forma mas pura posible para promover la salud y prevenir enfermedades. En el caso de la
hipertensién arterial, una dieta naturista puede ser beneficiosa para controlar la presién arterial y
mejorar la salud cardiovascular. A continuacién, se presentan algunas recomendaciones
nutricionales naturistas para el tratamiento de la hipertensién arterial (V:

1. Alimentacién basada en alimentos integrales: Prioriza el consumo de frutas, verduras,
legumbres, cereales integrales, frutos secos y semillas. Estos alimentos son ricos en fibra,
vitaminas, minerales y antioxidantes que contribuyen a la salud cardiovascular.

2. Reduccién del consumo de sal: La sal puede contribuir al aumento de la presién arterial, por lo
que se recomienda limitar su consumo. Utiliza hierbas y especias naturales para sazonar tus
comidas en lugar de sal.

3. Incorporaciéon de alimentos ricos en potasio: El potasio es un mineral que puede ayudar a
regular la presion arterial. Algunas fuentes naturales de potasio incluyen platanos, aguacates,
espinacas, batatas y legumbres.

4. Consumo de grasas saludables: Opta por fuentes de grasas saludables como aguacates, aceite
de oliva virgen extra, frutos secos y pescado graso (como el salmén) para promover la salud
cardiovascular.

5. Limitacion de alimentos procesados y ultraprocesados: Estos alimentos suelen ser ricos en
sodio, grasas saturadas y azUcares afiadidos, lo cual puede ser perjudicial para la presion arterial.
Prefiere alimentos frescos y evita los productos altamente procesados.

6. Hidratacion adecuada: Beber suficiente agua es importante para mantener una buena
hidratacién y apoyar la salud cardiovascular. Limita el consumo de bebidas azucaradas vy
refrescos.

7. Control del peso: Mantener un peso saludable puede contribuir a reducir la presion arterial. Una
dieta naturista basada en alimentos integrales y equilibrada puede ayudarte a mantener un peso
adecuado.

CONCLUSIONES

Cuba reconoce como especialidad la Medicina Natural y Tradicional (MNT), una entidad con
enfoque médico, integrador y holistico de los problemas de salud utilizando métodos que se
aplican a la promocién de la salud y la prevencién de enfermedades como la hipertensién arterial
en su su diagnodstico, tratamiento y rehabilitacién. Con el uso correcto de estos tratamientos vy
técnicas, las oportunidades para los profesionales médicos en Cuba son enormes. Ello contribuye
tratar a los pacientes basandose en dichos recursos, con la reduccién del uso de drogas sintéticas
y otros procedimientos mas invasivos, evitando asi efectos secundarios que ocurren a menudo con

los tratamientos convencionales.
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