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Epidemiologia e prevenzione delle malattie cerebro e cardiovascolari

Alimentazione

La salute e I'efficienza dell'uomo dipendono in gran parte dal-
I'alimentazione, che contribuisce a costruire, rigenerare,
mantenere il corpo e a fornire I'energia indispensabile al
buon funzionamento dell’'organismo.

fl
Mangiare troppo e in maniera non corretta pu6 cau-
sare sovrappeso, ipercolesterolemia, ipertensione

arteriosa, diabete, e quindi aumentare il rischio di
malattie cardiovascolari, diabete e tumori.

Mangiare lentamente aiuta a mantenersi
in forma e riduce il rischio di sovrappeso e
obesita: assaporare i cibi e masticare a
lungo permette ai recettori del gusto di invia-
re al cervello il “messaggio di sazieta”.

L'ampia varieta di cibi di origine animale
e vegetale costituisce il fondamento di
un'alimentazione sana e bilanciata.

Aumentare il consumo di frutta fresca, verdure e ortaggi di tutti i tipi, privi
di grassi e ricchi di vitamine, minerali e fibre.

Aumentare il consumo di legumi, come fagioli, piselli, ceci, fave e
lenticchie. | legumi rappresentano una fonte preziosa di proteine e sono privi
di grasso: per questo possono sostituire la carne.

Aumentare il consumo di pesce. L'effetto protettivo € dovuto al tipo di
grassi contenuti nel pesce (omega-3) che riducono il rischio di malattie
cardiovascolari. Mangiare pesce due o tre volte alla settimana.

Privilegiare gli oli vegetali, in particolare I'olio extra-vergine di oliva e gli oli
di semi (di mais, di girasole), limitando il consumo di grassi di origine animale
come il burro, il lardo, lo strutto e la panna, che contengono elevate quantita
di grassi saturi. Ricordare che gli oli hanno un alto valore energetico.
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il progetto cuore

Privilegiare le carni magre, come pollo e tacchino (senza pelle), vitello e
coniglio, limitando il consumo di carni rosse e grasse, come maiale, oca,
anatra. E buona norma eliminare il grasso visibile e non raccogliere il grasso
di cottura. E preferibile la cottura alla griglia, alla piastra o al vapore,
limitando tutti i piatti che necessitano di salse ricche di grassi. Non
consumare carne tutti i giorni.

Limitare il consumo di insaccati, come salsicce, wurstel, salame,
mortadella. Preferire i salumi magri, come prosciutto crudo, speck, bresaola,
ricordando comunque che possiedono un alto contenuto di sale.

Limitare il consumo di formaggi, preferire i formaggi freschi a basso
contenuto di grassi (come la ricotta di mucca). | formaggi non vanno mangiati
alla fine del pasto, ma vanno considerati sostitutivi della carne o del pesce.

Ridurre il consumo di dolci, perché questi alimenti sono ricchi di grassi e
zuccheri. Preferire i dolci fatti in casa, purché preparati con grassi vegetali e
in quantita moderate. Limitare il consumo di dolci di produzione industriale.

Privilegiare gli alimenti ricchi di amido, come pane, pasta, patate,
polenta, cercando di utilizzare prodotti integrali ricchi di fibre. Questi alimenti
hanno un alto valore energetico ma non contengono elevate quantita di
grasso. Limitare pasta, pane e riso in caso di sovrappeso o obesita.

Limitare il consumo di cibi con elevato contenuto di colesterolo, come
le uova, a non piu di due volte a settimana. Fanno parte di questa categoria
anche le frattaglie (cervello, fegatini, rognone).

Limitare il consumo di sale, perché aumenta la pressione arteriosa. Ridurre
il sale aggiunto agli alimenti sia durante la cottura che prima del consumo,
sostituendolo con spezie ed erbe aromatiche. Prestare attenzione al sale
contenuto nei cibi confezionati (formaggi, pane, cibi in scatola, insaccati,
alimenti conservati sotto sale, sott'olio o in salamoia).

Limitare 'uso di bevande zuccherate, preferendo spremute e succhi di
frutta non zuccherati.
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Controllare il consumo di bevande alcoliche: non piu di 2-3 bicchieri di vino
al giorno per gli uomini e 1-2 per le donne, tenendo conto che una lattina di
birra o un bicchierino di liquore possono sostituire un bicchiere di vino. Vino e
birra, consumati durante il pasto purché in quantita moderata, possono ridurre
il rischio di infarto e ictus. L'alcol aumenta la pressione arteriosa e danneggia
il fegato. Pertanto non e indicato in coloro che hanno la pressione elevata.
Ricordare che l'alcol interferisce con i farmaci e pud provocare effetti
indesiderati.

ouolze

Per ulteriori informazioni consultare il sito dell'lstituto Nazionale di Ricerca per gli Alimenti e la Nutrizione (www.inran.it)
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Meno Sale e piu Salute
contro l'ipertensione e le malattie cardiovascolari

YT

Alimenti Meno Ricchli di Sale

Alimenti Ricchi di Sale da
ja Consumanre Abltuaimente Consumare Ssituariaments
pesce sotto sale o marinato,
margarina, burro salati,
piatti industriali pronti,
ketchup, salsa di soia,
senape, maionese,
conserve vegetali,

pasta, riso, polenta

pane poco salato,

carni, pesce, uova,

verdura e ortaggi, o
latte, yogurt, N
frutta fresca, Q

spremute, patatine, salatini,
legumi, cracker, grissini,
olio. dado da brodo,

olive, capperi,

formaggi,
salumi,
pizza.
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Leggi I'etichetta, ti aiutera a scegliere con pil attenzione

Come considerare i valori riportati in etichetta ? Diversi alimenti, naturalmente poveri in sale, subiscono un
trattamento tecnologico di trasformazione o conservazione che li
rende piu salati. Leggendo l'etichetta puoi comprendere quanto sale
consumi ogni giorno insieme alla tua famiglia.

|
‘ superiore a 0,4-0,5 g/100 g | superiorea1-1,29g /100 g
MEDIO J da012a04-05 g1M00g | da03a1-12g/100g
‘ inferiore a 0,12 g/100 g inferiore a 0,3 g /100 g

www sinu.it

www.worldactiononsalt com
www.menosalepiusalute.it

Elaborato dalla Societa Italiana di Nutrizione Umana (SINU). in collaborazione con il Gruppa di lavoro Intersocietario per la Riduzione del Consumo
di Sale in ltalia (GIRSCI). in occasione della campagna organizata da World Action on Salt and Health (WASH) per promuovere la riduzione
dell'assunzione di sale da cucina nell'alimentazione quotidiana, durante la Settimana Mondiale per la Riduzione di Sale (21 - 27 Marza 2011).

www spread it
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World Action on Salt & Health FORTHE REDUCTIONOF SALT INTAKEIN ITAL)

Settimana Mondiale per la Riduzione del Consumo di Sale, 2014

Meno Sale Piu Salute
... Quando Fai La Spesa

FERMANL... CERCA... SCEQLI...

Leggi I'etichetta, ti aiutera a scegliere
con piu attenzione

Come considerare i valori riportati in etichetta ?

La maggior parte del sale che mangiamo & quello
Sodio Sale gia presente nei prodotti quando li acquistiamo.

weerlore s 04:0.5 sfitog Diversi alimenti, naturalmente poveri in sale,

p— | O — P —— subiscono infatti un trattamento tecnologico di

— — — trasformazione che li rende piu salati.
inferiore’s ;12 g/100 5 bfstioren 03 5/100% Leggendo l'etichetta puoi comprendere quanto

sale consumi ogni giorno insieme alla tua
famiglia.

superiorea 1-1,2g /100 g




World Action on Salt & Health
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Settimana Mondiale per la Riduzione del Consumo di Sale, 2015

Meno sale piu salute

Attenzione al sale nascosto: leggi l'etichetta

Sodio Sale

- superiore a 0,4-0,5 g/100 g

MEDIO ‘ da0,1220,4-0,5 g/100 g

- inferiore 20,12 g/100 g

N.B.: | nomi che indicano la presenza del sale aggiunto sono: sodio
(o Na), cloruro di sodio, fosfato monosodico, glutammato di
sodio, benzoato di sodio, citrato di sodio.

superiorea 1-1,2g /100 g

da0,3a1-12g/100g

inferiorea0,3 g /100 g

La maggior parte del sale introdotto con la dieta &
quello gia presente nei prodotti che acquistiamo.
Diversi alimenti, naturalmente poveri in sale,
subiscono infatti un trattamento tecnologico di
trasformazione che li rende piu salati.

Leggendo l'etichetta puoi comprendere quanto sale
consumi ogni giorno insieme alla tua famiglia.

www.sinu.it
www.worldactiononsalt.com
www.menosalepiusalute.it

RDISCIPLINARY WORKING GROUP
FORTHE REDUCTIONOF SALT INTAKEIN ITALY



A MENSA,
al ristorante o al bar

preferiamo 5

- il primo con le verdure v/

. la zuppa di verdure e legumi e porzion®

- il piatto unico \\ colazion® -
(caprese, insalatona) ognt @

- il panino arricchito S

con insalata e pomodori TTeeel -0
aggiungiamo sempre

una porzione di verdura cruda o cotta.
E per concludere in dolcezza: frutta o
macedonia

DURANTE LE PAUSE

O LE RIUNIONI DI LAVORO

consumiamo

frutta o spremuta o succo di frutta 100%
o yogurt da bere alla frutta o frutta secca

organizziamoci
con i colleghi per portare la frutta da casa
a turno

chiediamo

al datore di lavoro di promuovere e favorire
la disponibilita di frutta e verdura a mensas,
al bar aziendale e/o nei distributori

automatici

Muoviamoci di pia ogni giorno:

evitiamo lascensore e facciamo le SCALE; se possibile
andiamo al lavoro in BICl o a PIEDI, scendiamo

dal bus un paio di fermate prima,

lasciamo l'auto nel posteggio

Per maggiori informazioni
www.salute. gov.it
http://www.creps-siena.en
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Masistere il Sabete

ERVIZIO SANITARIO REGIONALE
MILIA-ROMAGNA Istituto dalle Sci
I Azienda Unita Sanitaria Locale di Bologna  stituta ol Ricover
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https://sian.aulss9.veneto.it/

CODICE EUROPEO CONTRO IL CANCRO 2014

12 modi per ridurre il vostro rischio contro il cancro.

Non fumate. Non usate alcun tipo di tabacco.

Non consentite che si fumi in casa vostra.
e sostenete le misure contro il fumo nel vostro ambiente di lavoro.

Impegnatevi a mantenere un peso corporeo sano.

Fate quotidianamente esercizio fisico.
o limitate il tempo che trascorrete seduti.

Mantenete una dieta sana:
e consumate abbondantemente cereali integrali, legumi, verdure e frutta.
o limitate i cibi molto calorici (ricchi di zucchero e grassi).
e evitate le bevande zuccherate.
e evitate le carni conservate; limitate le carni rosse.
e limitate i cibi ricchi di sale.

Se consumate bevande alcoliche, di qualunque tipo, limitatene la quantita.
e per la prevenzione del cancro € meglio non bere alcol.

Evitate esposizioni prolungate al sole, specialmente da bambini.
e Usate protezioni solari. Non esponetevi a lampade abbronzanti.

Nei luoghi di lavoro proteggetevi da sostanze cancerogene rispettando le regole di sicurezza.

Controllate se nella vostra abitazione c’é un'alta concentrazione di radon e nel caso procedete a
opportune modifiche strutturali.

Per le donne:
o allattare al seno riduce il rischio di cancro. Se puoi, allatta il tuo bambino.
o laterapia ormonale sostitutiva (TOS) aumenta il rischio di alcuni tipi di tumore.
Limitare l'uso della terapia ormonale sostitutiva (TOS).

Fate partecipare i vostri bambini ai programmi di vaccinazione per:
o [|'epatite B, per i neonati.
o il papilloma virus (HPV), per le ragazze.

Partecipate ai programmi organizzati di diagnosi precoce per:
e tumori dell'intestino.
e tumori della mammella.
e tumori della cervice uterina.

per saperne di piu sul codice europeo contro il cancro visita il sito http://cancer-code-europe.iarc.fr
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