LE REGOLE BASE DELLA PREVENZIONE

 

La migliore arma contro l’infarto e le altre malattie cardiovascolari è la prevenzione primaria. 

Il rischio può essere abbassato anche di molto adottando uno stile di vita sano. 

In particolare è necessario osservare le seguenti 6 norme principali. 

· non fumare

· dieta bilanciata e ricca, con ampia varietà di cibi di origine animale e vegetale

· ridurre il consumo di grassi, specialmente quelli saturi di origine animale e di colesterolo: in pratica significa ridurre il consumo di insaccati e formaggi e limitare il consumo di carni rosse

· aumentare il consumo di cibi ricchi di fibre, amidi, vitamine e minerali, come frutta, verdura, legumi e cereali 

· mangiare pesce

· limitare il consumo di sale

· fare attività fisica adeguata

· tenere sotto controllo il proprio peso:  l’indice di massa corporea (pari al peso in Kg diviso il quadrato dell’altezza in metri) deve essere inferiore a 25 Kg/m2. 

· tenere sotto controllo il colesterolo: il valore desiderabile della colesterolemia totale è inferiore a 200 mg/dl

· tenere sotto controllo la pressione arteriosa, sia quella sistolica (massima) sia la diastolica (minima): i valori desiderabili sono inferiori a 140 /  90 mmHg.

