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COSA FARE?
                  Lo stile di vita
influisce sulla probabilità di sviluppare 
ipertensione, diabete di tipo 2 e 
ipercolesterolemia



Dott.ssa Raffaella Zago, Medico Nutrizionista

’’DIETA’’ = STILE DI VITA

Scelte 
alimentari 
adeguate

Attività 
fisica

Non 
fumare

Controllo 
del peso 
corporeo



BMI













Perchè la corretta alimentazione è 
importante?

• Benessere fisico 
• Benessere mentale 
• Rafforza il sistema immunitario 
• Garantisce la giusta energia per 

affrontare le attività quotidiane 
• Riduce il rischio di molte malattie 

metaboliche come diabete, 
obesità, malattie cardiovascolari 















 I CARBOIDRATI 
1 g  4 kcal

 Sono un importante fonte di energia per l’organismo. 
 Dovrebbero essere assunti nelle giuste quantità ad ogni pasto principale. 


Si suddividono in: 

- Carboidrati complessi (amido):           - Zuccheri semplici: 

                                      Dove li troviamo?

 Pasta, pane, riso, orzo,                             Frutta, latte, miele, zucchero
 patate, avena, mais…  dolci, caramelle, bevande zuccherate…

                                     Che differenze ci sono?

 Vengono assorbiti lentamente              Vengono assorbiti 
                                                                     velocemente 

                              
 Permettono un maggior                          Alzano la glicemia

controllo glicemico
 Danno un senso di sazietà                      Non saziano   

 LIMITARE L’ASSUNZIONE DI ZUCCHERI SEMPLICI                       













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 più calorica.

 La frutta secca (es. noci, mandorle, pistacchi) contiene poca 
acqua e molti grassi, di conseguenza è molto più 

concentrata, quindi più 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 più, ha anche zucchero aggiunto!!



Cosa possiamo fare a partire da ora…



SALE

 Come raccomanda l’Organizzazione 
Mondiale della Sanità, ogni giorno 
bisognerebbe consumare meno di 5 grammi 
di sale da cucina, tra quello già presente 
negli alimenti e quello aggiunto, che 
corrispondono a circa 2 grammi di sodio.

 5 g di sale=un cucchiaino da tè.





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 quantità
Bere durante e dopo l’attività fisica 
Assumere liquidi tramite thè in bustina e tisane NON zuccherate
Bevande come aranciata, coca-cola, succhi di frutta, thè in 
bottiglia contengono zuccheri e apportano calorie

ACQUA 



 Più sono le verdure, e più grande è la loro varietà, meglio è. 
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 l’olio extravergine di oliva per cucinare, condire e mettere in 

tavola. Limita burro.
 Bevi acqua, thè o caffe senza zucchero















IPERGLICEMIA

 alimentazione bilanciata, povera di zuccheri 
semplici e grassi

 peso «ragionevole»

  attività fisica reolare. L’esercizio fisico non 
solo favorisce la perdita di peso, ma 
contribuisce anche ad abbassare il livello di 
zuccheri nel sangue

 limitare il consumo di alcol.



IPERCOLESTEROLEMIA

limitare il consumo di grassi in generale

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

aumentare il consumo di frutta, verdura e legumi

limitare il consumo di dolci

limitare il consumo di alcol.

È inoltre opportuno svolgere regolare attività fisica, 
abolire il fumo, tenere sotto controllo la pressione 
arteriosa, e dimagrire se si è in sovrappeso.

 



IPERTENSIONE ARTERIOSA
 Corretta alimentazione, in particolare:

                      -limitare il consumo del sale. Ridurre il consumo quotidiano 
di sale di circa 5 grammi al giorno può abbassare la pressione di circa 5 
mmHg. Per le esigenze del nostro organismo, è sufficiente la quantità di 
sale già contenuta naturalmente negli alimenti

                           -moderare il consumo di caffè.

 Praticare regolarmente attività fisica. Praticare, con regolarità, 
un’attività fisica di moderata intensità (bastano 30 minuti di cammino a 
passo svelto al giorno) aiuta a mantenere la pressione arteriosa a livello 
favorevole.

 Mantenere o raggiungere un peso «ragionevole» 

 Non fumare.



In sintesi….
 MODIFICARE LE ABITUDINI 

ALIMENTARI,

 PERDERE PESO SE in 
SOVRAPPESO/OBESITA’,

 FARE ATTIVITÀ FISICA 
REGOLARMENTE

  RIDURRE IL CONSUMO DI ALCOOL

 NON FUMARE

 RILASSARSI



Grazie per la Vostra 
gentile attenzione!

                                                                                                          

                                                                                               Dott.ssa Raffaella Zago, Medico Nutrizionista
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