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Gairebé el 40% 
de les morts 

que passen a la 
feina es deuen a 

una malaltia 
cardiovascular.

Us 
proposem 

uns tips per 
millorar 

l'estat de 
salut el cor

Consells cardiosaludables

Autoria: Grup d'hàbits saludables 

Font: bsa.cat/ca/alimentació-saludable
Font: Nutrició comunitària BSA

Controleu l'estrès. Les 
situacions estressants 

augmenten la 
freqüència cardíaca i 

la pressió arterial, 
augmentant la 

necessitat d'oxigen del 
cor

Limiteu 
el sucre 

i els 
aliments 

processats

Porteu una 
alimentació 

equilibrada i sense 
greixos saturats, 

basada en el 
consum de peix, 

olis d'oliva, llavors, 
fruites...

Controleu el 
vostre pes. 
Reduir el 
sobrepes 

disminueix el 
risc 

cardiovascular i 
la diabetis

Realitzeu exercici físic  
regularment. L'activitat 

física augmenta la 
massa muscular i la 

capacitat d'esforç, ajuda 
a controlar el pes i 

aconsegueix disminuir el 
risc cardiovascular

Eviteu 
el 

consum 
de tabac. 
Deixar de 
fumar té 

uns efectes 
positius 

superiors a 
qualsevol 
medicació 

per la 
hipertensió

Limiteu el 
consum 

d'alcohol. El 
consum 
excessiu 
provoca 

l'increment 
de la pressió 

arterial i 
altres 

alteracions 
perjudicials 

el cor


