CUORE BATTICUORE-ONLUS ASSOCIAZIONE DI VOLONTARIATO

Consigli per una
sana alimentazione




W INFARTO CARDIACO

- molto raro In Italia fino agli anni 50-60

- quasi Inesistente nel terzo mondo



STILEDIVITA = Responsabile
dell'infarto

ALIMENTAZIONE Fatto_re di rischio
per l'infarto



Si mangia TROPPO |

SI mangia MALE !



SI mangia TROPPO !

SOVRAPPESO
OBESITA’




BM| - 2

altezza (m)2

<19 = sottopeso
19 - 25 = peso forma

26 - 30 = sovrappeso

> 30 = obeso

19 - 25 =peso forma




Circonferenza vita

rischio
cardiovascolare

l DONNE | UOMINI
ELEVATO [ >88 [>102

NORMALE | <80 <94

MODERATO| 80-88 |95-102



Controllare il peso e
mantenersi sempre

attivo

1 - pesarsi almeno
una volta al mese

2 - controlla la
circonferenza

addominale



ABORIE
ENRRATA

ORIE™
SCITA




SOLUZIONE DEL PROBLEMA

1 - Ridurre l'introito di calorie

con una ALIMENTAZIONE adeguata

2 - Aumentare i1l consumo di calorie

con ATTIVITA FISICA adeguata




CALORIE (Kcal)

‘1 grammo‘

GRASSI CARBOIDRATI PROTEINE ALCOOL

4.5 4.5
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CARBOIDRATI

ZUCCHERI

semplici

complessi




CONSUMO CALORICO per ogni ORA DI ATTIVITA’

ATTIVITA Kcal/ora
Dormire 54
Stare seduto 60
Stare Iin piedi 65
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210 - 252



CONSUMO CALORICO per ogni ORA DI ATTIVITA’

ATTIVITA Kcal/ora

Camminare, in piano (3 Km/ora) 180
Camminare, veloci (6 Km/ora) 300
Corsa lenta, jogging (9 Km/ora) 600

Bicicletta, in pianura (15 Km/ora) 150
(20 Km/ora) 300




Cl Sono persone che hanno un
metabolismo piu marcato, bruciano piu calorie e

POSSONO mangiare di piu, senza ingrassare

SONO FORTUNATE !
perché sono geneticamente nate cosi

Non e possibile modificare le nostre
caratteristiche genetiche



FARMACI per DIMAGRIRE

a) riducono l'appetito

b) riducono l'assorbimento dei nutrient

c) aumentano Il dispendio energetico

PERICOLOS] !




SI mangia TROPPO !

Si mangia MALE |



COSA SI DEVE MANGIARE ?

Verdura
(cruda e cotta)

Frutta




Verdura cingue colori



http://www.google.it/url?q=http://www.dietaland.com/la-dieta-dei-cinque-colori/5049/&sa=U&ei=OPZBVPLICKvMyAPbo4LgBQ&ved=0CB4Q9QEwBA&usg=AFQjCNElpHitnP53ZW21_pZY4-onQrIonA

Cosa si deve mangiare ?

Pesce




Pesce grosso e pesce piccolo

Pesce azzurro



http://www.google.it/url?q=http://www.hotel-cesenatico.eu/eventi/azzurro-come-il-pesce.php&sa=U&ei=uPdBVO2AB8HRygOtm4GIDg&ved=0CCIQ9QEwBjgo&usg=AFQjCNEgdOz2mA3JS_EqdUDhlOXe_tQfzw
http://www.google.it/url?q=http://fotos-photos-1.blogspot.com/2008_11_01_archive.html&sa=U&ei=6vdBVLaGA4nmywP0h4HoAw&ved=0CBYQ9QEwAA&usg=AFQjCNFTX2M0VvWDS7mtKTbRo6hwYVnoYQ
http://www.provincia.bz.it/foreste/images/Prasentation21.jpg

OLII

- Attenti al contenuto calorico:
1 cucchiaio (10 g) = 90 calorie

- Attenzione alla cottura:
sempre megdlio I'olio crudo

- Il migliore e I'olio di oliva



Temperatura di fumo (°)

Olio di girasole 130
Olio di soia 130
Olio di mais 160
Olio di arachide 180
Olio di oliva 210
Olio di palma 240

Strutto > 260



Buone notizie



FANNO BENE !! (antiossidanti)

Cioccolato

Frutta secca

Noci, Mandorle, Pistacchi

Caffe (3-4 al giorno)

The (meglio quello verde)

Aromi (rosmarino, Origano, Ecc.,)

Spezie (pepe, curry, curcuma, zenzero, ecc.)



FANNO BENE !! (antiossidanti)

Frutta tropicale
avocado
papaia
melograno
noce moscata

Aglio

RISO rosso

Mirtilli



cereall
e pane
integrali

crusca

frutta e
verdura




/e / bere
e >, abbondantemente

Acqua

protegge,
ma in gquantita moderate







VINO

RESVERATROLO (polifenolo)
protegge le arterie

ALCOOL
danneqgqia il fegato e Il cervello




SI mangia MALE !

cibi che sono DANNQOSI per le arterie

Grassi ANIMALL

- Carne (rossa, meglio se bianca)

- Salumi (prosciutto meglio di pancetta)

- Latte intero, burro, panna
- Formaggi



SI mangia MALE !

cibi che sono DANNQOSI per le arterie

Grassi NASCOSTI

- Condimenti




Burro

Margarina (acidi grassi idrogenati)

NO



COLESTEROLO



Colesterolo

- determinato soprattutto geneticamente

- difficile farlo abbassare

- diete con pochi cibi animal

- farmaci (STATINE)



Colesterolo

Totale
LDL (cattivo) - Piu basso é meglio €

HDL (buono) - Piu alto e meglio e

Trigliceridi



Col. LDL

Col.Tot. - Col. HDL - 20% Triglic.

Formula di Friedman




Colesterolo

Totale: livello (mg/dI)

- |deale

Inferiore a 200

- Moderatamente elevato 200 - 239

- Elevato

oltre 240



Colesterolo L DL: valori

Condizione Obbiettivo
Se gla ammalato <70

Se altri fattori di rischio < 130
Se sano <160

Formula di Friedman Col.Totale - HDL - (20% triglic.)




Trigliceridi| <200 molto sensibili a

zucchero
e alcolici

peso
corporeo

attivita fisica




GLICEMIA



| CARBOIDRATI
FANNO AUMENTARE LA GLICEMIA

MENO S| ALZA LA GLICEMIA MEGLIO E’.



SUGGERIMENTI PER:
[ENERE BASSA LA GLICEMIA

1- EVITARE GLI ZUCCHERI SEMPLICI

2- PREFERIRE | CEREALI INTEGRALI

3-ASSOCIARE Al CARBOIDRATI CIBI RICCHI DI FIBRE

4- NON DIMENTICARE L’ATTIVITA’ FISICA



CATEGORIE SPECIALI

DIABETICI (o famigliari di diabetici)
- pochi zuccheri semplicl, sin da giovani
- non Ingrassare

IPERTENS. ARTERIOSA (o famigliari)
- poco sale, sin da giovani

- usare le spezie

OSTEOPOROSI
- calcio:latte scremato



DIETA E DINTORNI

“Cuore Batticuore - Onlus”
Associazione di Volontariato

CUORE BATTICUORE - onlus

Associazione di Volontariato
per la lotta alle malattie cardiovascolari
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