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El Butlleti

Consejo de salud: la Hipotension

La hipotension se considera cuando la presion arterial es inferior a aproximadamente
90/60 mm Hg. Estos valores pueden variar ligeramente de una persona a otra,
dependiendo de varios factores como: edad, sexo y salud en general.

Varios tipos de hipotension:

o Hipotension arterial crénica: v
Se da cuando una persona tiene una presion arterial baja de
forma constante. Esto puede deberse a varios factores,
como problemas cardiacos, endocrinos, neurologicos o
también quizas puede ser una caracteristica individual.

- » Hipotension ortostatica (postural):
[:><} La presion arterial disminuye de repente cuando una
persona pasa de estar sentada a estar de pie. Como

consecuencia, la persona puede sufrir mareos, confusion o
desmayo.

o Hipotension aguda:

Disminucion muy rapida de la presion, que puede ser
provocada por una deshidratacion, infecciones graves,
reacciones alérgicas...

Sintomas de hipotension:

e Mareos

» Debilidad * *
e Confusiony llegar a una pérdida de conocimiento

e Desmayos

o Fatiga

e Choque

e Vision borrosa

e \Vertigo

e Somnolencia y desconcierto momentaneo

e Nauseasy vomitos
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El desperdicio alimentario

¢Sabias que se tiran 7,7 millones de toneladas de alimentos cada ano en Espana? Por las fechas de
caducidad demasiado cortas en el tiempo, por envases o packs de comida demasiado grandes, por
excedentes de la produccion, por comprar mas de lo que necesitamos...

De toda la cadena alimentaria es en las casas donde se producen la mayoria de desechos: 1.325,9
millones de kilos de comida al ano terminan en la basura de los hogares espanoles.

Tres consejos para evitar el desperdicio:

« Lista de la compra: Para evitar lanzar productos de forma innecesaria, haremos una
planificacion semanal de las comidas que realizaremos, de esta forma sera mucho mas
facil ir al mercado o supermercado y comprar los productos que necesitamos, y asi
evitar la compra de productos que no utilizaremos.

« Tres pasos: Antes de tirar un alimento, podemos seguir tres pasos muy utiles. Primero lo
inspeccionaremos con la vista, para poder detectar las partes que estan danadas.
Segundo, utilizaremos el olfato para ver qué olor tiene, y por ultimo, probaremos una
pequena porcion para comprobar el gusto.

« Transformar: A veces nos encontramos con que hay fruta que a primera vista no es tan
bonita, pero esto no quiere decir que no sea util para comerla. Podemos aprovechar
para hacer batidos, acompanamientos de platos, e incluso cocer con azucary limony
convertirla en una mermelada!l
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Sardinas al horno

Lugrediodey povm 4 pevsouny

e 16 sardinas

e 4 patatas medianas
e 2tomates

e 1 cebolla

* 1 hojade laurel

» 3 dientes de ajo

e Perejil |

e Zumo de un limon
e Sal

» Aceite de oliva

e Agua

e Cortar las patatas y los tomates en rodajas.

e Cortar la cebolla en juliana.

e Poner los tres ingredientes en una bandeja de horno.

e Anadir la sal, el aceite de oliva, el perejily un poco de agua.

e Hornear durante unos 20 minutos.

e Pasado el tiempo, anadir las sardinas y el zumo de limon.

e Cocer unos 6 o 7 minutos. Asegurarse de que las sardinas ya estan hechas.

e Servir en el plato, y anadir el zumo que ha quedado en la bandeja por encima de las

sardinas.
iQue Wweo%e/


https://www.factorgastronomic.com/es/nivel-de-dificultad/recetas-de-dificultad-baja/receta-caldo-de-pollo/
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Preguntias frecuentes y
actividades

(COMO PUEDO ESTAR INFORMADO/DA DE TODAS LAS
ACTIVIDADES?

Puedes suscribirte al Boletin enviando un correo
electronico a fundacio@agrupacio.es

¢(TENEIS REDES SOCIALES?

@FUNDACIOAGRUPACIO
@@ ? HSONFUNDACD
O (@)

o

.COMO PODEMOS ENVIAR NUESTRAS DUDAS?

Enviando un correo electronico a
fundacio@agrupacio.es



https://www.instagram.com/fundacioagrupacio/

