Asociacion de la Sociedad Espafiola de Hipertension
Liga Espariola para la Lucha contra la Hipertension Arterial

Salud cardiovascular: 10 reglas de oro

1.- Realice ejercicio fisico de forma regular, como minimo 3 dias a la semana

durante 30 minutos. Opte por lo que mas le guste: nadar, correr, montar en

bicicleta, pasear...

4.- Procurare realizar 5 comidas al dia. Es mas recomendable comer poca cantidad

y de forma mas frecuente

5.- Utilice preferentemente alimentos frescos, ya que los procesados (precocinados

o en conserva) suelen contener sal anadida

6.- En caso de hipertension arterial reduzca la ingesta de sal. En sustitucion
puede usar especias, hierbas aromaticas y adobos, para potenciar

el sabor de la comida

7.- Siga unos adecuados habitos alimentarios: comer mas despacio, esperando un
minuto entre bocado y bocado, dejando descansar los cubiertos en el plato. Sirvase

la cantidad que se vaya a comer en su propio plato y evite coger mas de la fuente.

8.- Beba agua regularmente. Asegurese de que toma entre 1,5y 2 litros de

agua al dia

9.- Limite el consumo de alcohol todo lo posible por su alto contenido caldérico




