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NON MODIFICABILI

[pertensione
arteriosa

Ipercolesterolemia

Iperglicemia
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MODIFICABILI



COSA FARE?

Lo stile di vita
influisce sulla probabilita di sviluppare
ipertensione, diabete di tipo 2 €
ipercolesterolemia



"DIETA” = STILE DI VITA




uomini < 102 ¢cm uomini > 102 cm
donne < 88 em donne > 88 em

Rischio relativo

< |85 Sottopeso
18,5 - 24,9 | Normopeso aumentato
25,0 - 29‘9 Sovrappeso aumentato alto
30,0 - 34,9 | Obesita |°grado alto molto alto
35,0 - 39,9 Obesita 2°grado |  molto alto molto alto
> 39,9 Obesita 3°grado altissimo altissimo




basso
rischio

rischio
moderato




Complicazioni mediche dell’obesita

Malattie polmonari
Funzone anomala

Apnee ostruttive notturne
Sindrome da ipoventilazione

Malattia non alcolica del
fegato grasso
steatosi
steatoepatite
cirrosi

Malattie colecisti

Anomalie ginecologiche
anomalie mestruali
infertilita

sindrome ovaio policistico

Artrosi

Ipertensione idiopatica
intracranica

Ictus
Cataratte

Malattie coronariche
Diabete
Dislipidemia

Pancreatite severa

sy Cancro

mammella, utero, cervice
colon, esofago, pancreas
rene, prostata

Flebite

stasi venosa




ATTIVITA FISICA
effetti favorevoli

obesita
dislipidemie
ipertensione

cardiopatia ischemica

qualita di vita




ATTIVITA' FISICA "“
L

» aiuta a perdere peso

> aiuta nel mantenimento

» migliora il profilo lipidico

» migliora la resistenza insulinica

» migliora il tono dell'umore e
'autostima, riduce l'ansia e la
depressione




uardare
aTV,

usare il PC
IL MENO POSSIBILE

Attivita ricreative:
golf, giardinaggio
Esercizi muscolari:
stretching, yoga,
flessioni, piegamenti

2-3 VOLTE A SETTIMANA

Esercizi aerobici (almeno 20 minuti):
nuotare, camminare, andare in bicicletta
Attivita ricreative (almeno 30 minuti):
calcio, tennis, basket, arti marziali, ballo,
escursioni

3-5 VOLTE A SETTIMANA

Passeggiare con il cane, scegliere strade piu
lunghe, fare le scale invece di prendere
I'ascensore, camminare per andare a fare la
spesa, fare giardinaggio, posteggiare la macchina
lontano da casa

OGNI GIORNO IL PIU" POSSIBILE




rche |la corretta alimentazione e

oortante?

* Benessere fisico
* Benessere mentale
* Rafforza il sistema immunitario

* Garantisce la giusta energia per
affrontare le attivita quotidiane

* Riduce il rischio di molte malattie
metaboliche come diabete,
obesita, malattie cardiovascolari
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PIATTO DELLA SALUTE

Utilizza olii sani (olio
extravergine di oliva)
per cucinare, condire

ACQUA ¥ acqua, the o caffe
(senza o con poco
zucchero). Limita latte e

e mettere in tavola. C . e
g g ol latticini (1-2 porzioni al
Limita il burro. Evita i giorno) e succhi di

grassi idrogenati. CERE ALI frutta
VERDURA INTEGRALI

Piu sono le verdure — e pil
grande é la loro varieta —
meglio é. Patate e
patatine fritte non
contano.

Mangia cereali integrali
(riso integrale, pane
integrale, pasta
integrale). Limita i

cereali raffinati (riso
PROTEIN E bianco e pane bianco).
SANE

Scegli tra pesce,

pollame, legumi; limita

la carne rossa, i salumi e

gli insaccati.

Mangia tanta frutta di
tutti i colori.

(4
& MANTIENITI ATTIVO!
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DIETA "FISIOLOGICA"
I MACRONUTRIENTI

grassi saturi: < 10%
colesterolo: < 300 mg/die

Lipidi

.(2 5-30%)

Proteine

fibra: 25-30 g/die (10-15%)




-W, carboidrati
—. complessi

carboidrati
semplici




*| CARBOIDRATI

1g -2 4 kcal

Si suddividono in:

-

- Carboidrati complessi (amido): - Zuccheri sempag
Dove li troviamo?

Pasta, pane, riso, orzo, Frutta, latte, mj S

patate, avena, mais... dolci, caramelle, bevi&, -

Che differenze ci sono?



LE PROTEINE

‘ animali ‘
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T GRASSI ‘?9)

R ’
@@ o

» saturi
» monoinsaturi
» polinsaturi (o-6 e »-3)




Le migliori fonti di grassi

Pesce azzurro, Salmone, Tonno Omega 3 animali (EPA e DHA)

Olio di lino, semi di lino, Oinesa diresetal

ff’U”ﬂ' secca a gUECfO

Omega 6

Olio di mais, di girasofe, di soia

Olio exlra vergine di oliva, Monoinsaturi

Avocado, frufla secca a guscio

Carni rosse, Burro, Formaggi, Saturi
Cibi industriali, Gelali

Margarina, grassi vegeladli Grassi trans industriali
parzialmenle idrogenati




FIBRA ALIMENTARE




FIBRA: EFFETTI

Metabolici:

riduzione dei livelli glicemici
postprandiali

riduzione dei livelli di colesterolo

Gastrointestinali:

» senso di sazieta

» accelerato fransito intestinale
» prevenzione del cancro del colon




*Frutta fresca, frutta secca,
frutta disidratata

* La frutta fresca contiene una buona percentuale di acqua,
vitamine. Cocco e avocado sono frutta fresca ricca di lipidi e
quindi piu calorica.

* La frutta secca (es. noci, mandorle, pistacchi) contiene poca
acqua e molti grassi, di conseguenza e molto piu
concentrata, quindi piu calorica..
* Attenzione, spesso la frutta secca in guscio viene anche
salata o glassata!!

* La frutta disidratata (es. albicocche, fichi, prugne),
* contenendo poca acqua, risulta molto zuccherina...

* La frutta candita, in piu, ha anche zucchero aggiunto!!




Cosa possiamo fare a partire da ora...

colazione 209  spuntino

P N




SALE

e Come raccomanda 1I’Organizzazione
Mondiale della Sanita, ogni giorno
bisognerebbe consumare meno di 5 grammi
di sale da cucina, tra quello gia presente
negli alimenti e quello aggiunto, che
corrispondono a circa 2 grammi d1 sodio.

e 5 g disale=un cucchiaino da te.



clirca 4 gr ... guantith che ogrnunGg SomRSLuUrra
in media ognl giormo

circa Z gr ... gquantith MASSIMA giormaliera
conzigliata
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cirea 2 gr ... im 3000 gr di pizza ro=sa o bianca
airca 1.3 gr ... in 50 gr. di prosciumnmo crnudo doloe
circa 1 gr ... in un piatto di pasta pronta surgeiata
circa 0.5 gr ... in 3 gr. di dado da brodo

circa 0.5 gr ... in 100 gr. di fagiocli in scatola
airea 0,35 gr ... in S0 gr. di prosciutto cotta

circa 0.3 gr ... in 50 gr. di parmigiano

cirea 0,3 gr ... in un pacchetta di crakers

circa 0,15 gr ... in wna fetta di pane
guasi nulla ... in una fetta di pane “toscano”sclapo

guasi mnulla .. in fruita e verdura fresca
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Indispensabile per lo svolgimento di tutti i processi dell’organismo
Fondamentale bere almeno 1,5 litri di acqua al giorno
Assecondare sempre il senso di sete

Bere frequentemente e in piccole quantita

Bere durante e dopo I'attivita fisica

Assumere liquidi tramite the in bustina e tisane NON zuccherate

Bevande come aranciata, coca-cola, succhi di frutta, the in
hatticlia crantencoann 7iiccheri e annartann calarie



Piu sono le verdure, e piu grande e la loro varieta, meglio e.
Le patate e i legumi non sono verdure.

Mangia frutta di tutti i colori

Mangia cereali integrali (pasta, pane, orzo, farro) e limita i prodotti raffinati
(riso bianco e pane bianco)

Per le proteine scegli tra pesce, pollame, legumi; limita le carni rosse, i salumi
e insaccati, i formaggi.

Utilizza olii come |'olio extravergine di oliva per cucinare, condire e mettere in
tavola. Limita burro.

Bevi acqua, the o caffe senza zucchero

( )

PIATTO DELLA SALUTE

Bevi acqua, thé o caffé
(senza o con poco
zucchero). Limita latte e
latticini (1-2 porzioni al
giorno) e succhi di
CEREALI frutta
INTEGRALI
Mangia cereali integrali
(riso integrale, pane
integrale, pasta
integrale). Limita i

VERDURA
PROTEIN E cereali raffinati (riso

Utilizza olii sani (olio
extravergine di oliva)
per cucinare, condire
e mettere in tavola.
Limita il burro. Evita i
grassi idrogenati.

Pil1 sono le verdure — e pit
grande & la loro varieta —
meglio &. Patate e
patatine fritte non
contano.

bianco e pane bianco).

Mangia tanta frutta di

i i colori. "
aliEE Scegli tra pesce,
pollame, legumi; limita
° la carne rossa, i salumi e
&MANTIENITI ATTIVO! gli insaccati.
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1g =7 keal
g alcol = gradazione alcolica x 0.79

'BEVANDA |GRADO |Kcal |
|Vino (un bicchiere, 130 ml) |12° |82
|Birra (una lattina, 330 ml) _3° 1100
|Birra (una lattina, 330 ml) .4.5° 1155

| Wisky (una bicchierino, 40 ml) |40° 190

Chﬁmpﬁﬁv‘lc Vivie RBiavico
gl"“:”"“] 20! kcall Z27 kcal
[19 keal 'wlmgii::t-]
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Esselunga Gelateria

Barattolino Sammontana

Gelato alla panna

ESSELUNGA
( }lil_.‘_ﬂfl‘lil’{.-i_(g)

™ =-\"'H"|-L,H

PANNA
S00gi?

Gelato alla crema di latte

Ingredienti: latte intero fresco italiano
pastorizzato (30%), latte scremato reidratato,
panna fresca pastorizzata (20%), zucchero,
sciroppo di glucosio, latte scremato in polvere,
siero di latte scremato parzialmente
delattosato in polvere, burro, tuorlo d'uovo
italiano, emulsionante: mono e digliceridi degli
acidi grassi, addensanti: alginato di sodio e
farnia di semi di carrube, aroma.

Ingredienti: Latte scremato reidratato — Panna
fresca pastorizzata (12%) — Destrosio — Burro —
Sciroppo di glucosio — Zucchero -
Emulsionante: mono e digliceridi degli acidi
grassi — Stabilizzanti, alginato di sodio, farina di
semi di carrube — Aroma

SENZA GLUTINE

SENZA GLUTINE




1 com

Pan Bauletto
Bianco con fibra

g

Pane di tipo “0" con
crusca di frumento,
olio vegetale e
destrosio

Prezzo
1,75 € a confezione

4,38 € al kg
(Carrefour Market 2011)

Ingredienti: farina di
grano tenero tipo ‘0,
acqua, crusca di
frumento (contenente
40% di fibra) 9,4%,
olio vegetale 3,9%,
lievito naturale,
glutine, destrosio
1,3%, sale, farina
d’orzo maltato.

(Trattato con alcool etilico)

Prodotto in uno
stabilimento che utilizza
anche arachidi, frutta a

guscio, latte, sesamo, soia,
uova.

Pan Bauletto
Fior di Fibra

Pane di tipo “0" con
crusca di frumento
selezionata e olio

extravergine di oliva

3,9%

Prezzo
1,71 € a confezione
4,28 € al kg
(Carrefour Market
maggio 2014)

Ingredienti: farina di
grano tenero tipo ‘0,
acqua, crusca di
frumento
selezionata 9,3%,
olio extravergine di
oliva 3,9%, lievito
naturale, glutine di
frumento, sale,
zucchero, farina
d'orzo maltato.

Trattato con alcool etilico
in superficie.

Fud contenere tracce di:
arachidi, frutta a guscio,
latte, sesamo, soia,
uova.




Quanti cucchiaini?

Alimento :| ~ Quanti grammi?
%‘ 4-5 x " 20-259
Un ghiacciolo
=
=Sy
= ¢
QB v 7-9 x J 35-45g
Un bicchiere di granita
4-5 x bf 20-25 g
N 15-25 g

Un gelato confezionato
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IPERGLICEMIA

e alimentazione bilanciata, povera di zuccheri
semplici e grassi

® peso «ragionevoley

e attivita fisica reolare. L’esercizio fisico non
solo favorisce la perdita di peso, ma

contribuisce anche ad abbassare 1l livello di
zuccher1 nel sangue

e limitare 1l consumo di1 alcol.



IPERCOLESTEROLEMIA

elimitare 1l consumo di grassi in generale

esostituire 1 grassi saturi (burro, formaggi, carne grassa,
insaccati) con quelli polinsaturi (pesce, oli vegetali non
tropicali) e monoinsaturi (olio di oliva)

eaumentare 1l consumo di frutta, verdura e legumi
elimitare il consumo di dolci
elimitare 1l consumo d1 alcol.

ok 1noltre opportuno svolgere regolare attivita fisica,
abolire 11 fumo, tenere sotto controllo la pressione
arteriosa, € dimagrire se s1 € 1n Sovrappeso.



IPERTENSIONE ARTERIOSA

e Corretta alimentazione, in particolare:

-limitare il consumo del sale. Ridurre i1l consumo quotidiano
di sale di circa 5 grammi al giorno puo abbassare la pressione di circa 5
mmHg. Per le esigenze del nostro organismo, ¢ sufficiente la quantita di
sale gia contenuta naturalmente negli alimenti

-moderare 1l consumo di caffe.

e Praticare regolarmente attivita fisica. Praticare, con regolarita,
un’attivita fisica di moderata intensita (bastano 30 minuti di cammino a
passo svelto al giorno) aiuta a mantenere la pressione arteriosa a livello
favorevole.

e Mantenere o raggiungere un peso «ragionevoley»

e Non fumare.



e MODIFICARE LE ABITUDINI
ALIMENTARI,

e PERDERE PESO SE in
SOVRAPPESO/OBESITA’,

e FARE ATTIVITA FISICA
REGOLARMENTE

e RIDURRE IL CONSUMO DI ALCOOL
e NON FUMARE
e RILASSARSI



GRAZIE PER L'ATTENZIONE!!




Se fossimo in grado n‘r fnm:re
a ciascuno J
la giusta dose o
di nutrimento A
ed esercizio fisico, o

ne'in eccesso
ne'in difetto,
avremmo trovato -~ &
la strada per la Salute
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