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 Mantener una vida saludable (To maintain a healthy lifestyle) 

 
La hipertensión y la enfermedad cardiovascular tienen una estrecha relación                            

(Hypertension and cardiovascular disease are closely related) 
 

Para prevenir complicaciones, es necesario controlar la hipertensión.                                                        
(To prevent cardiovascular disease complications it is necessary to control high blood pressure) 

 
Por tanto, es importante que su presión arterial esté bien controlada.                               

(Therefore, it is very important that your blood pressure is well controlled) 
 

El manejo de la hipertensión consiste en: (Hypertension management consists of): 
1) Estilo de vida saludable (Healthy lifestyle)    2) Medicación (Medication) 

 
Este documento contiene recomendaciones acerca de un estilo de vida saludable                                              

(This document contains recommendations for a healthy lifestyle) 

 
La dieta mediterránea está considerada una dieta equilibrada y saludable. Limitar el consumo de productos cárnicos. Comer pequeñas porciones de carne 
magra. Seleccionar pescado, conejo y aves como una alternativa a la carne roja. Antes de cocinar la carne, recortar toda la grasa visible. Utilizar métodos 

de cocción saludable: a la plancha, al horno, el hervido y al vapor, en lugar de fritura. En cuanto a comer en restaurantes, pedir comidas con poca sal y 
hechas a la planchas/ la brasa. Como guarnición, elegir verduras/ ensalada en lugar de patatas fritas. Postre: frutas. 

En caso de tener sobrepeso, tratar de perder peso con práctica regular de ejercicio físico y una dieta saludable. 
 
The Mediterranean diet is considered a balanced and healthy diet. Limit consumption of meat products. Eat small portions of lean meat. Select fish, rabbits 

and poultry as an alternative to red meat. Before cooking the meat, trim all visible fat. Use healthy cooking methods: grilled, baked, boiling and steamed, 
instead of frying. As for eating out, ask for foods with little salt and non-fried foods. As a side dish, choose vegetables / salad, instead of chips. Dessert: Fruit.  

Should you be overweight, try to lose weight effectively by doing physical exercise and eating a healthy diet. 

                                     Actividad Física   
 

 
Evitar una vida sedentaria: ¡tratar de mantenerse tan activo/a como 
sea posible! 
• Andar 30-45 minutos cada día.  
• Otros ejercicios beneficiosos: el ciclismo, la natación, el baile y el uso 

de la escalera con más frecuencia que el ascensor /escalera 
mecánica. 

Atención: Para que sea efectivo, el ejercicio físico debe practicarse de 
forma regular.¡El ejercicio más práctico y barato es andar! 
 
                                         Dieta 
Comida 
• Aumentar el consumo de verduras y frutas.  
• Reducir la ingesta de grasas y alimentos fritos (Por ejemplo: carne 

con grasa, salchichas, embutidos, pollo con la piel y grasa, panceta y 
las “comidas rápidas”).  

Atención: Los alimentos fritos contienen muchas calorías, su consumo 
frecuente puede conducir fácilmente a la obesidad. El proceso de freír 
resulta en alto contenido de grasa y material de óxido en los alimentos, 
causando así un alto nivel de colesterol en la sangre y, consecuente-
mente, la enfermedad coronaria. Se recomienda cocinar con aceite de 
oliva / girasol, o cocinar a la plancha.  
• Reducir el consumo de sodio (la sal) y evitar los alimentos salados 

(Por ejemplo: aceitunas, conservas, salsas comerciales, frutos secos 
salados, quesos curados, embutidos y comidas precocinadas...etc.)  

Atención: Al cocinar, usar muy poca sal, evitando también el uso de los 
productos potenciadores de sabor en el guisado y las sopas comerciales 
(en polvo o instantánea). Se recomienda el consumo de menos de 5g 
de sal por día (aproximadamente 2 cucharadita). 
 
Líquidos 
• Beber por lo menos 1500ml de agua cada día (7 a 8 

vasos). Si tiene problemas de corazón o riñón, seguir las 
instrucciones de su médico / enfermera. 

• Café o té: no tomar más de 2 tazas al día.  
• Vino y cerveza: no tomar más de 2 vasos al día.  
Atención: ¡Limitar el consumo de bebidas carbónicas y 
alcohólicas!  
  
                             Evitar hábitos poco saludables  
• Si fuma, debe dejar de fumar.  
Atención: Para su salud, podemos ayudarle a dejar de fumar, ¡pero 
necesitamos su colaboración! 

Physical Activity 
 
 

Avoid a sedentary lifestyle: try to be as active as possible! 
• Everyday walk for 30 to 45 minutes. 
• Other beneficial exercises: cycling, swimming, dancing and using the 

staircase more often than the lift / elevator. 
Please note: To be effective, physical exercise should be done on a 
regular basis. The most practical and cheap exercise is walking!  
 
 
                                                  Diet 
  
Food 
• Increase consumption of vegetables and fruits.    
• Reduce intake of fats and fried foods (For example: meat with fats, 

sausages, chicken skin and grease, bacon and “fast foods”). 
Please note: Fried foods contain a lot of calories, frequent consumption 
can easily lead to obesity. The frying process increases higher oil content 
and oxide material in food, which can cause high cholesterol and coronary 
artery disease. It is recommended to use olive oil / sunflower seed oil for 
cooking, or grill food instead. 
• Reduce sodium (salt) intake and avoid salty foods (For example: 

salted olives, tinned foods, commercialised sauces, salted nuts, cured 
cheese, cured pork products and commercialised precooked 
foods...etc.)   

Please note: Use very little salt, avoiding also the use of other salty 
products in cooking and commercialised soups (in powder or instant). 
Recommended daily salt intake is less than 5g (about 2 teaspoonful).   
 
 
 
Fluid Intake 
• Drink at least 1500ml/ day (7 to 8 glasses). If you have heart or kidney  

problems, follow your doctor’s / nurse’s instructions.  
• Coffee or tea: do not take more than 2 cups a day.  
• Wine and beer: do not take more than 2 glasses a day.             
Please note: Limit intake of soft drinks and alcohol!  
 
 

Avoid unhealthy habits 
• If you smoke, you should stop smoking.      
Please note: For your health, we can help you to stop smoking, but we   
need your collaboration! 




