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SALUTE: DA SIPREC I CONSIGLI PER PREVENIRE RISCHIO CARDIOVASCOLARE CON L'
ALIMENTAZIONE

Roma, 22 giu. (Adnkronos Salute) - Una sana e corretta alimentazione è il

primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie

cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco più di un mese

dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla

Siprec, Società italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un' iniziativa

realizzata per preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere

scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi.

Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna

evitare o ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto

condito da una buona attività fisica. In vista dell' estate - ma le regole valgono

per tutto l' anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. ''I fattori

alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'

obesità, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe,

ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo

della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo

fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi patologie.

Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta

di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica

del 12 % e totale del 15%''. Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante

incremento delle condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di

sorveglianza Passi, dell' Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso

e l' 11% obeso. I bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono

rispettivamente il 20,9% e l' 8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il

12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l' onere che ricade sulla spesa

sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l' obesità è stata riconosciuta come

patologia a sé stante, nonché responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari,

come infarto miocardico, scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa.

http://nw.volopress.it/adnkronoscustompages/agency.aspx?hash=63CE72484025D7D15CBB7CFC3B2F5A7509B5693561957EDE7E254979A65249CA
http://www.volocom.it/
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SALUTE: DA SIPREC I CONSIGLI PER PREVENIRE RISCHIO CARDIOVASCOLARE CON L'
ALIMENTAZIONE (2)

(Adnkronos Salute) - ' 'L' arma migliore per prevenire l' obesità è una

combinazione tra un' alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e

ipolipidica, e attività fisica - continua Volpe - da svolgere più o meno

intensamente a seconda dell' età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per

un ragazzo andrà benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'

indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre

bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'

apporto di zuccheri e di grassi, preferendo quelli ''buoni'', i monoinsaturi e i

polinsaturi, contenuti prevalentemente nell' olio extra-vergine di oliva e,

rispettivamente, in alcuni pesci e frutta secca''. È necessario poi, ''evitare i

formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l' esperto - togliere il grasso

visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come

wurstel, salsicce, polpette, hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non

solo il burro, ma anche l' olio deve essere usato con moderazione, perché pur

sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci

che sappiamo tutti essere fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite

gassate per l' alto contenuto in zuccheri semplici''. Tra le diverse strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso

corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata nel tempo dei risultati ottenuti. ''Basti pensare

che, anche quest' anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la dieta mediterranea ha vinto la classifica

mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di miglior regime alimentare del mondo siano

proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta

secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il cuore. Ed è proprio l' ampia varietà di cibi di

origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea, il fondamento di un' alimentazione sana e

bilanciata. Un vero ''stile di vita'' che dovrebbe essere seguito fin da piccoli e che si adatta perfettamente ai cicli di

crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno''. (Adnkronos Salute) - ''L' arma migliore per prevenire l' obesità è una

combinazione tra un' alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua Volpe

- da svolgere più o meno intensamente a seconda dell' età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un ragazzo

andrà benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l' indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il nuoto va,

invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l' apporto di zuccheri e di

grassi, preferendo quelli ''buoni'', i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell' olio extra-vergine di

oliva e, rispettivamente, in alcuni pesci e frutta secca''. È necessario poi, ''evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi

- continua l' esperto - togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare

http://nw.volopress.it/adnkronoscustompages/agency.aspx?hash=A7E72BE1DA324AA8D1DF1D712ECC56CB187C08B5307197EC30BEEFD9D1397133
http://www.volocom.it/


 

giovedì 22 giugno 2023

Riproduzione autorizzata licenza Ars Promopress 2013-2023 - powered by Volo.com Pagina 7

[ § 4 2 9 7 2 8 6 9 § ]

quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette, hamburger, mortadella e salame, ad

esempio. Non solo il burro, ma anche l' olio deve essere usato con moderazione, perché pur sempre costituito al

100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e zuccheri, così

come le bibite gassate per l' alto contenuto in zuccheri semplici''. Tra le diverse strategie dietetiche efficaci nel

ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata nel tempo dei risultati ottenuti.

''Basti pensare che, anche quest' anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la dieta mediterranea ha vinto la

classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di miglior regime alimentare del

mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di una dieta varia, ricca di frutta,

verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il cuore. Ed è proprio l' ampia

varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea, il fondamento di un'

alimentazione sana e bilanciata. Un vero ''stile di vita'' che dovrebbe essere seguito fin da piccoli e che si adatta

perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno''.

http://www.volocom.it/


 

giovedì 22 giugno 2023

Riproduzione autorizzata licenza Ars Promopress 2013-2023 - powered by Volo.com Pagina 8

[ § 4 2 9 7 2 8 7 3 § ]

SALUTE: DA SIPREC I CONSIGLI PER PREVENIRE RISCHIO CARDIOVASCOLARE CON L'
ALIMENTAZIONE (3)

(Adnkronos Salute) - Molte le iniziative messe a punto dalla Siprec per

prevenire il rischio cardiovascolare grazie all' alimentazione. Tra queste, l'

adesione alla Whole Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali

integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta Mediterranea per

promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel

mondo. ''Nell' ambito dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo

eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove abbiamo formato

i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni

registi intervenuti nelle scuole per insegnare come fare un corto, al termine

del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di prevenzione

cardiovascolare nell' ambito della diffusione dei messaggi tra pari''. ''Abbiamo

poi iniziato, in contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in

Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette venditrici di alimenti

e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle

conoscenze da parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo

rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata infine nel campo della

ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e nutraceutici, cioè

quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo come prevenzione, ma

anche come vera e propria terapia''.

http://nw.volopress.it/adnkronoscustompages/agency.aspx?hash=A283189C227158CD763752A1CED2470B40B463870A6CBEB67B8782798CE5FBCB
http://www.volocom.it/


 

giovedì 22 giugno 2023

Riproduzione autorizzata licenza Ars Promopress 2013-2023 - powered by Volo.com Pagina 9

[ § 4 2 9 7 2 8 7 5 § ]

Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

Pesce, frutta e verdura i cibi da preferire, evitare o ridurre drasticamente

consumo di zucchero e grassi saturi Una sana e corretta alimentazione è il

primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie

cardiovascolari . Un messaggio importante che arriva a poco più di un mese

dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla

Siprec, Società italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa

realizzata per preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere

scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi.

Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna

evitare o ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto

condito da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono

per tutto l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. " I fattori

alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme

all'obesità, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe,

ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo

della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo

fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi patologie. Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3

porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per

ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12 % e totale del 15%". Tuttavia, negli

ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante incremento delle condizioni di

sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età . Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi, dell'Istituto superiore

di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso e l'11% obeso. I bambini in sovrappeso

sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il 20,9% e l'8,8%. La

percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il 12% circa. Numeri preoccupanti

non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo a cittadino di

circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come patologia a sé stante, nonché responsabile di

altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari, come infarto miocardico, scompenso cardiaco,

ictus e morte improvvisa. Cardiologo Volpe, 'evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi, olio e burro con

moderazione' "L'arma migliore per prevenire l'obesità è una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica,

soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua Volpe - da svolgere più o meno intensamente a

seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un ragazzo andrà benissimo correre mentre, nel caso di

un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare

https://www.adnkronos.com/salute-da-siprec-i-consigli-per-prevenire-rischio-cardiovascolare-con-lalimentazione_5VmfbUI6bI2T9Oow9DEdyK
http://www.volocom.it/
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quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri e di grassi, preferendo quelli "buoni", i monoinsaturi e

i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine di oliva e, rispettivamente, in alcuni pesci e frutta

secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto - togliere il grasso visibile

dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette, hamburger, mortadella e

salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione, perché pur sempre

costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e

zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse strategie dietetiche

efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata nel tempo dei

risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la dieta

mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di miglior

regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di una dieta

varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il cuore. Ed

è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea, il

fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli e

che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia".
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

Roma, 22 giu. (Adnkronos Salute) - Una sana e corretta alimentazione è il

primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie

cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco più di un mese

dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla

Siprec, Società italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa

realizzata per preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere

scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi.

Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna

evitare o ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto

condito da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono

per tutto l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore."I fattori

alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme

all'obesità, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe,

ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo

della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo

fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi patologie.

Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta

di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica

del 12% e totale del 15%". Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante

incremento delle condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di

sorveglianza Passi, dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso

e l'11% obeso. I bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono

rispettivamente il 20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il

12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa

sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come

patologia a sé stante, nonché responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari,

come infarto miocardico, scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa."L'arma migliore per prevenire l'obesità è

una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua

Volpe - da svolgere più o meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un

ragazzo andrà benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il

nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri

e di grassi, preferendo quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine

https://www.affaritaliani.it/notiziario/salute-da-siprec-i-consigli-per-prevenire-rischio-cardiovascolare-con-alimentazione-331497.html
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di oliva e, rispettivamente, in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in

lipidi - continua l'esperto - togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come

wurstel, salsicce, polpette, hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve

essere usato con moderazione, perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi

dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in

zuccheri semplici". Tra le diverse strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha

mostrato una durata più prolungata nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei

anni consecutivi - rimarca Volpe - la dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta.

Sorprendente che a conferire la palma di miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani

di US News. È innegabile che si tratti di una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti

che proteggono il sistema vascolare e il cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto

vegetale alla base della dieta mediterranea, il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita"

che dovrebbe essere seguito fin da piccoli e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute

di ciascuno". Molte le iniziative messe a punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie

all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali.

Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare

nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due

progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in

collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli

stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei

messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per

modificare la distribuzione delle macchinette venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni

risultati sia come aumento delle conoscenze da parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto

al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff -

conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in

maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia".
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

(Adnkronos) - Una sana e corretta alimentazione è il primo strumento di

prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari. Un

messaggio importante che arriva a poco più di un mese dalla Giornata

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Società

italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per

preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere scongiurando, o

quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi. Pesce, frutta e

verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna evitare o

ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto condito

da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono per tutto

l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori alimentari

rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesità,

circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore

Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec -

Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo fondamentale tassello

per la prevenzione di queste gravi patologie. Basterebbe, ad esempio,

assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o

riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12 % e totale del 15%".

Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante incremento delle

condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,

dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso e l'11% obeso. I

bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il

20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il 12% circa. Numeri

preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo

a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come patologia a sé stante, nonché

responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari, come infarto miocardico,

scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è una combinazione tra

un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua Volpe - da svolgere più o

meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un ragazzo andrà benissimo

correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre

bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri e di grassi, preferendo

quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine di oliva e,

rispettivamente,

https://altomantovanonews.it/salute/salute-da-siprec-i-consigli-per-prevenire-rischio-cardiovascolare-con-lalimentazione/
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in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto -

togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,

hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione,

perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere

fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse

strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata

nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la

dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di

miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di

una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il

cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea,

il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli

e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia". (Adnkronos).
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Siprec: "Come l'alimentazione può prevenire il rischio cardiovascolare"

"3 porzioni di cereali integrali al giorno sono sufficienti a ridurre la mortalità

cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12% e quella generale del

15%. Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre

bisogna evitare o ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi

saturi. Il tutto condito da una buona attività fisica." Ecco i consigli per la

salute del  cuore redatt i  dal la Società Ital iana per la Prevenzione

Cardiovascolare Siprec. "Una sana e corretta alimentazione è il primo

strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari.

Un messaggio importante che giova ribadire a poco più di un mese dalla

Giornata Nazionale sulla Prevenzione Cardiovascolare , organizzata dalla

Società Italiana per la Prevenzione Cardiovascolare (SIPREC). Iniziativa

realizzata per preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere,

scongiurando o quanto meno ritardando eventi cardiovascolari molto gravi. A

maggior ragione con la bella stagione che si avvicina e che ci ricorda quanto

una dieta bilanciata e ricca di tutti i nutrienti necessari, in particolare frutta e

verdura, abbia un'importanza strategica per il nostro benessere." "I fattori

alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesità, circa il 30-35% di tutte le

cause di tumore"; dichiara il prof. Roberto Volpe, ricercatore CNR, membro del Direttivo Siprec. "Va da sé, dunque,

che la corretta nutrizione è il primo fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi patologie. Basterebbe,

ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 g

di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12 % e totale

del 15%." Eppure, negli ultimi decenni stiamo assistendo a un preoccupante incremento delle condizioni di

sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi, dell'Istituto Superiore

di Sanità, nel nostro Paese il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso e l'11% obeso. I bambini in

sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il 20,9% e

l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il 12% circa. Numeri

preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo

a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come patologia a sé stante, nonché

responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari, come infarto miocardico,

scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è una combinazione tra

un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica da svolgere più o meno

intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche", continua Volpe. "È chiaro che per un ragazzo andrà

benissimo correre mentre, nel caso di un
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anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare

quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri e di grassi, preferendo quelli 'buoni', i monoinsaturi e i

polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine di oliva e, rispettivamente, in alcuni pesci e frutta secca.

È necessario poi, evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi, togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in

cui non può essere rimosso, come wurstel , salsicce, polpette, hamburger , mortadella e salame, ad esempio. Non

solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione, perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È

bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite

gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici." Tra le diverse strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso

corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare

che, anche quest'anno, e per 6 anni consecutivi, la dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore

dieta", continua Volpe. "Sorprendente che a conferire la palma di miglior regime alimentare del mondo siano proprio

degli esperti americani di US News . È innegabile che si tratti di una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca,

cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine

animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea, il fondamento di un'alimentazione sana e

bilanciata. Un vero 'stile di vita' che dovrebbe essere seguito fin da piccoli e che si adatta perfettamente ai cicli di

crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno." Tra le iniziative messe a punto dalla Siprec per prevenire il rischio

cardiovascolare grazie all'alimentazione, anche l'adesione alla Whole Grain Iniziative, per diffondere la cultura dei

cereali integrali. Siprec aderisce inoltre alla Fondazione Dieta Mediterranea, per diffondere la cultura di questa dieta

nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito dello European Heart Network - prosegue Volpe - abbiamo eseguito

due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea,

in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli

stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei

messaggi 'tra pari'. Abbiamo poi iniziato, in contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per

modificare la distribuzione delle macchinette venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni

risultati sia come aumento delle conoscenze da parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto

al gruppo di controllo. La Siprec - conclude - è impegnata infine nel campo della ricerca con il CNR nella rete del

Nutrheff, una rete di ricerca su alimenti funzionali e nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in

maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia.".
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

Roma, 22 giu. (Adnkronos Salute) - Una sana e corretta alimentazione è il

primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie

cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco più di un mese

dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla

Siprec, Società italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un iniziativa

realizzata per preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere

scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi.

Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna

evitare o ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto

condito da una buona attività fisica. In vista dell estate - ma le regole valgono

per tutto l anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. I fattori

alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all

obesità, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe,

ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo

della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo

fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi patologie.

Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta

di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica

del 12 % e totale del 15% . Tuttavia, negli ultimi decenni si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante

incremento delle condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di

sorveglianza Passi, dell Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso

e l 11% obeso. I bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono

rispettivamente il 20,9% e l 8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il

12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l onere che ricade sulla spesa

sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l obesità è stata riconosciuta come

patologia a sé stante, nonché responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari,

come infarto miocardico, scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. L arma migliore per prevenire l obesità è

una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua

Volpe - da svolgere più o meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un

ragazzo andrà benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il

nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l apporto di zuccheri

e di grassi, preferendo quelli buoni , i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell olio extra-vergine

https://www.corriereadriatico.it/ultimissime_adn/salute_da_siprec_i_consigli_per_prevenire_rischio_cardiovascolare_con_l_alimentazione-20230622164512.html
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di oliva e, rispettivamente, in alcuni pesci e frutta secca . È necessario poi, evitare i formaggi ad alto contenuto in

lipidi continua l esperto - togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come

wurstel, salsicce, polpette, hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l olio deve

essere usato con moderazione, perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi

dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l alto contenuto in

zuccheri semplici . Tra le diverse strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha

mostrato una durata più prolungata nel tempo dei risultati ottenuti. Basti pensare che, anche quest anno, e per sei

anni consecutivi rimarca Volpe - la dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta.

Sorprendente che a conferire la palma di miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani

di US News. È innegabile che si tratti di una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti

che proteggono il sistema vascolare e il cuore. Ed è proprio l ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto

vegetale alla base della dieta mediterranea, il fondamento di un alimentazione sana e bilanciata. Un vero stile di vita

che dovrebbe essere seguito fin da piccoli e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute

di ciascuno . Molte le iniziative messe a punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all

alimentazione. Tra queste, l adesione alla Whole Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre,

la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle

scuole italiane e nel mondo. Nell ambito dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due

progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in

collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli

stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di prevenzione cardiovascolare nell ambito della diffusione dei

messaggi tra pari . Abbiamo poi iniziato, in contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per

modificare la distribuzione delle macchinette venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni

risultati sia come aumento delle conoscenze da parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto

al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff

conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in

maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia .
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Siprec, prevenire il rischio cardiovascolare con l'alimentazione

Tre porzioni di cereali integrali al giorno sono sufficienti a ridurre la mortalità

cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12% e quella generale del

15%. Una sana e corretta alimentazione è il primo strumento di prevenzione e

cura per scongiurare le patologie cardiovascolari. Un messaggio importante

che giova ribadire a poco più di un mese dalla Giornata Nazionale sulla

prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Società Italiana per la

Prevenzione Cardiovascolare (SIPREC). Iniziativa realizzata per preservare la

salute del nostro cuore e vivere in benessere, scongiurando o quanto meno

ritardando eventi cardiovascolari molto gravi. A maggior ragione con la bella

stagione che si avvicina e che ci ricorda quanto una dieta bilanciata e ricca di

tutti i nutrienti necessari, in particolare frutta e verdura, abbia un'importanza

strategica per il nostro benessere. "I fattori alimentari rappresentano la prima

causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesità, circa il 30-35% di tutte le

cause di tumore - spiega il prof. Roberto Volpe, ricercatore Consiglio

Nazionale delle Ricerche (CNR) e membro del Direttivo della SIPREC. Va da

sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo fondamentale tassello per la

prevenzione di queste gravi patologie. Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali

integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità

cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12 % e totale del 15%". Eppure, negli ultimi decenni stiamo assistendo

a un preoccupante incremento delle condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del

sistema di sorveglianza Passi, dell'Istituto Superiore di Sanità, nel nostro Paese il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69

anni è in sovrappeso e l'11% obeso. I bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali

nelle bambine sono rispettivamente il 20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età

rappresenta invece il 12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che

ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata

riconosciuta come patologia a sé stante, nonché responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi

cardiovascolari, come infarto miocardico, scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per

prevenire l'obesità è una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e

attività fisica - continua Volpe - da svolgere più o meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È

chiaro che per un ragazzo andrà benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a

passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre

l'apporto di zuccheri e di grassi, preferendo quelli "buoni",

https://www.cronachediscienza.it/2023/07/02/siprec-prevenire-il-rischio-cardiovascolare-con-lalimentazione/
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i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine di oliva e, rispettivamente, in alcuni

pesci e frutta secca. È necessario poi, evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi, togliere il grasso visibile dalle

carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette, hamburger, mortadella e

salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione, perché pur sempre

costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e

zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse strategie dietetiche

efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata nel tempo dei

risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - svela l'esperto - la Dieta

Mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di miglior

regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di una dieta

varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il cuore. Ed

è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della Dieta Mediterranea, il

fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli e

che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Tra le iniziative, infine, messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione compaiono l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per diffondere la cultura di questa dieta nelle scuole italiane, ma anche nel mondo. "Nell'ambito dello

European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della Dieta Mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti

nelle scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del

materiale di prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi "tra pari". "Abbiamo poi iniziato,

in contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle

macchinette venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle

conoscenze da parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è

impegnata infine nel campo della ricerca con il CNR nella rete del Nutrheff - conclude l'esperto - una rete di ricerca

su alimenti funzionali e nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra

salute, intesa non solo come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia". Riproduzione riservata (c).
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

Roma, 22 giu. (Adnkronos Salute) - Una sana e corretta alimentazione è il

primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie

cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco più di un mese

dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla

Siprec, Società italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa

realizzata per preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere

scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi.

Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna

evitare o ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto

condito da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono

per tutto l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori

alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme

all'obesità, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe,

ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo

della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo

fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi patologie.

Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta

di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica

del 12 % e totale del 15%". Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante

incremento delle condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di

sorveglianza Passi, dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso

e l'11% obeso. I bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono

rispettivamente il 20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il

12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa

sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come

patologia a sé stante, nonché responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari,

come infarto miocardico, scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è

una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua

Volpe - da svolgere più o meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un

ragazzo andrà benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il

nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri

e di grassi, preferendo quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine

di oliva e, rispettivamente,

https://www.ecoseven.net/flash-news/salute-da-siprec-i-consigli-per-prevenire-rischio-cardiovascolare-con-lalimentazione/
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in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto -

togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,

hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione,

perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere

fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse

strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata

nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la

dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di

miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di

una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il

cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea,

il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli

e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia".
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

(Adnkronos) - Una sana e corretta alimentazione è il primo strumento di

prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari. Un

messaggio importante che arriva a poco più di un mese dalla Giornata

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Società

italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per

preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere scongiurando, o

quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi. Pesce, frutta e

verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna evitare o

ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto condito

da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono per tutto

l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori alimentari

rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesità,

circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore

Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec -

Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo fondamentale tassello

per la prevenzione di queste gravi patologie. Basterebbe, ad esempio,

assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o

riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12 % e totale del 15%".

Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante incremento delle

condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,

dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso e l'11% obeso. I

bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il

20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il 12% circa. Numeri

preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo

a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come patologia a sé stante, nonché

responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari, come infarto miocardico,

scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è una combinazione tra

un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua Volpe - da svolgere più o

meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un ragazzo andrà benissimo

correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre

bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri e di grassi, preferendo

quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine di oliva e,

rispettivamente,

https://breaking.funweek.it/salute-da-siprec-i-consigli-per-prevenire-rischio-cardiovascolare-con-lalimentazione/
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in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto -

togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,

hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione,

perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere

fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse

strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata

nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la

dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di

miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di

una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il

cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea,

il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli

e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia".
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

(Adnkronos) - Una sana e corretta alimentazione è il primo strumento di

prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari. Un

messaggio importante che arriva a poco più di un mese dalla Giornata

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Società

italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per

preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere scongiurando, o

quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi. Pesce, frutta e

verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna evitare o

ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto condito

da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono per tutto

l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori alimentari

rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesità,

circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore

Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec -

Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo fondamentale tassello

per la prevenzione di queste gravi patologie. Basterebbe, ad esempio,

assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o

riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12 % e totale del 15%".

Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante incremento delle

condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,

dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso e l'11% obeso. I

bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il

20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il 12% circa. Numeri

preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo

a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come patologia a sé stante, nonché

responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari, come infarto miocardico,

scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è una combinazione tra

un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua Volpe - da svolgere più o

meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un ragazzo andrà benissimo

correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre

bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri e di grassi, preferendo

quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine di oliva e,

rispettivamente, in alcuni pesci e frutta

https://www.giornaleinfocastelliromani.it/salute-da-siprec-i-consigli-per-prevenire-rischio-cardiovascolare-con-lalimentazione/
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secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto - togliere il grasso

visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette, hamburger,

mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione, perché pur

sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi

e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse strategie dietetiche

efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata nel tempo dei

risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la dieta

mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di miglior

regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di una dieta

varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il cuore. Ed

è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea, il

fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli e

che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia". -salutewebinfo@adnkronos.com (Web Info).
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

Roma, 22 giu. (Adnkronos Salute) - Una sana e corretta alimentazione è il

primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie

cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco più di un mese

dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla

Siprec, Società italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa

realizzata per preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere

scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi.

Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna

evitare o ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto

condito da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono

per tutto l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori

alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme

all'obesità, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe,

ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo

della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo

fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi patologie.

Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta

di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica

del 12 % e totale del 15%". Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante

incremento delle condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di

sorveglianza Passi, dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso

e l'11% obeso. I bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono

rispettivamente il 20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il

12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa

sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come

patologia a sé stante, nonché responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari,

come infarto miocardico, scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è

una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua

Volpe - da svolgere più o meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un

ragazzo andrà benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il

nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri

e di grassi, preferendo quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine

di oliva e, rispettivamente,

https://www.ilgiornaleditalia.it/news/approfondimenti/504633/salute-da-siprec-i-consigli-per-prevenire-rischio-cardiovascolare-con-l-alimentazione.html
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in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto -

togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,

hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione,

perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere

fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse

strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata

nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la

dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di

miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di

una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il

cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea,

il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli

e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia".
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

Roma, 22 giu. (Adnkronos Salute) - Una sana e corretta alimentazione è il

primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie

cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco più di un mese

dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla

Siprec, Società italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa

realizzata per preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere

scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi.

Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna

evitare o ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto

condito da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono

per tutto l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori

alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme

all'obesità, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe,

ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo

della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo

fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi patologie.

Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta

di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica

del 12 % e totale del 15%". Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante

incremento delle condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di

sorveglianza Passi, dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso

e l'11% obeso. I bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono

rispettivamente il 20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il

12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa

sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come

patologia a sé stante, nonché responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari,

come infarto miocardico, scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è

una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua

Volpe - da svolgere più o meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un

ragazzo andrà benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il

nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri

e di grassi, preferendo quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine

di oliva e, rispettivamente,

https://giornaleradio.fm/news/approfondimenti/salute-da-siprec-i-consigli-per-prevenire-rischio-cardiovascolare-con-l-alimentazione
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in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto -

togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,

hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione,

perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere

fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse

strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata

nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la

dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di

miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di

una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il

cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea,

il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli

e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia".
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

(Adnkronos) - Una sana e corretta alimentazione è il primo strumento di

prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari. Un

messaggio importante che arriva a poco più di un mese dalla Giornata

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Società

italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per

preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere scongiurando, o

quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi. Pesce, frutta e

verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna evitare o

ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto condito

da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono per tutto

l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori alimentari

rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesità,

circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore

Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec -

Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo fondamentale tassello

per la prevenzione di queste gravi patologie. Basterebbe, ad esempio,

assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o

riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12 % e totale del 15%".

Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante incremento delle

condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,

dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso e l'11% obeso. I

bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il

20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il 12% circa. Numeri

preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo

a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come patologia a sé stante, nonché

responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari, come infarto miocardico,

scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è una combinazione tra

un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua Volpe - da svolgere più o

meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un ragazzo andrà benissimo

correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre

bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri e di grassi, preferendo

quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine di oliva e,

rispettivamente,

https://ilcentrotirreno.it/sito/salute/126988-salute-da-siprec-i-consigli-per-prevenire-rischio-cardiovascolare-con-l-alimentazione.html
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in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto -

togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,

hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione,

perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere

fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse

strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata

nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la

dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di

miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di

una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il

cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea,

il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli

e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia". Ho scritto e condiviso questo articolo Author: Red

Adnkronos Website: http://ilcentrotirreno.it/ Email:.
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Prevenire il rischio cardiovascolare con l'alimentazione

Una sana e corretta alimentazione è il primo strumento di prevenzione e cura

per scongiurare le patologie cardiovascolari Un messaggio importante che

giova ribadire a poco più di un mese dalla Giornata Nazionale sulla

prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Società Italiana per la

Prevenzione Cardiovascolare (SIPREC). Iniziativa realizzata per preservare la

salute del nostro cuore e vivere in benessere, scongiurando o quanto meno

ritardando eventi cardiovascolari molto gravi. A maggior ragione con la bella

stagione che si avvicina e che ci ricorda quanto una dieta bilanciata e ricca di

tutti i nutrienti necessari, in particolare frutta e verdura, abbia un'importanza

strategica per il nostro benessere. "I fattori alimentari rappresentano la prima

causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesità, circa il 30-35% di tutte le

cause di tumore - spiega il Prof. Roberto Volpe, ricercatore Consiglio

Nazionale delle Ricerche (CNR) e membro del Direttivo della SIPREC. Va da

sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo fondamentale tassello per la

prevenzione di queste gravi patologie. Basterebbe, ad esempio, assumere

circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1

fetta di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella

oncologica del 12 % e totale del 15%". Eppure, negli ultimi decenni stiamo assistendo a un preoccupante incremento

delle condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,

dell'Istituto Superiore di Sanità, nel nostro Paese il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso e l'11%

obeso. I bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono

rispettivamente il 20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il

12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa

sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come

patologia a sé stante, nonché responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari,

come infarto miocardico, scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è

una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua

Volpe - da svolgere più o meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un

ragazzo andrà benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il

nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri

e di grassi, preferendo quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine

di oliva e, rispettivamente, in alcuni pesci e frutta secca. È necessario poi, evitare i formaggi ad alto contenuto in

lipidi, togliere il grasso visibile

https://ilmirino.it/prevenire-il-rischio-cardiovascolare-con-lalimentazione/
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dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette, hamburger,

mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione, perché pur

sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi

e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse strategie dietetiche

efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata nel tempo dei

risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - svela l'esperto - la Dieta

Mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di miglior

regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di una dieta

varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il cuore. Ed

è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della Dieta Mediterranea, il

fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli e

che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Tra le iniziative, infine, messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione compaiono l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per diffondere la cultura di questa dieta nelle scuole italiane, ma anche nel mondo. "Nell'ambito dello

European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della Dieta Mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti

nelle scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del

materiale di prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi "tra pari". Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il CNR nella rete del Nutrheff - conclude l'esperto - una rete di ricerca su alimenti

funzionali e nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa

non solo come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia".
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

Roma, 22 giu. (Adnkronos Salute) - Una sana e corretta alimentazione è il

primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie

cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco più di un mese

dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla

Siprec, Società italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa

realizzata per preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere

scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi.

Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna

evitare o ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto

condito da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono

per tutto l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori

alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme

all'obesità, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe,

ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo

della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo

fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi patologie.

Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta

di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica

del 12 % e totale del 15%". Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante

incremento delle condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di

sorveglianza Passi, dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso

e l'11% obeso. I bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono

rispettivamente il 20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il

12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa

sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come

patologia a sé stante, nonché responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari,

come infarto miocardico, scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è

una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua

Volpe - da svolgere più o meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un

ragazzo andrà benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il

nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri

e di grassi, preferendo quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine

di oliva e, rispettivamente,

https://www.ilsannioquotidiano.it/2023/06/22/salute-da-siprec-i-consigli-per-prevenire-rischio-cardiovascolare-con-lalimentazione/
http://www.volocom.it/


 

giovedì 22 giugno 2023

Riproduzione autorizzata licenza Ars Promopress 2013-2023 - powered by Volo.com Pagina 36

[ § 4 2 9 7 2 8 9 9 § ]

in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto -

togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,

hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione,

perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere

fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse

strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata

nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la

dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di

miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di

una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il

cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea,

il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli

e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia".
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Da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

Pesce, frutta e verdura i cibi da preferire, evitare o ridurre drasticamente

consumo di zucchero e grassi saturi Roma, 22 giu. (Adnkronos Salute) - Una

sana e corretta alimentazione è il primo strumento di prevenzione e cura per

scongiurare le patologie cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva

a poco più di un mese dalla Giornata nazionale sulla prevenzione

cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Società italiana per la prevenzione

cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per preservare la salute del nostro

cuore e vivere in benessere scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi

cardiovascolari molto gravi. Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per

stare bene, mentre bisogna evitare o ridurre drasticamente il consumo di

zucchero e grassi saturi. Il tutto condito da una buona attività fisica. In vista

dell'estate - ma le regole valgono per tutto l'anno - i consigli degli esperti che

fanno bene al cuore. "I fattori alimentari rappresentano la prima causa di

infarto e costituiscono, insieme all'obesità, circa il 30-35% di tutte le cause di

tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche

(Cnr) e membro del Direttivo della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta

nutrizione è il primo fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi patologie. Basterebbe, ad esempio,

assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o

riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12 % e totale del 15%".

Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante incremento delle

condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,

dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso e l'11% obeso. I

bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il

20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il 12% circa. Numeri

preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo

a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come patologia a sé stante, nonché

responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari, come infarto miocardico,

scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è una combinazione tra

un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua Volpe - da svolgere più o

meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un ragazzo andrà benissimo

correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre

bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto

https://www.ilfoglio.it/adnkronos/2023/06/22/news/da-siprec-i-consigli-per-prevenire-rischio-cardiovascolare-con-l-alimentazione-5420833/
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di zuccheri e di grassi, preferendo quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio

extra-vergine di oliva e, rispettivamente, in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto

contenuto in lipidi - continua l'esperto - togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere

rimosso, come wurstel, salsicce, polpette, hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche

l'olio deve essere usato con moderazione, perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere

pochissimi dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto

contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta

mediterranea ha mostrato una durata più prolungata nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche

quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come

migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli

esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali

integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale

e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea, il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un

vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai

diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a punto dalla Siprec per prevenire il rischio

cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole Grain Iniziative per diffondere la cultura

dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta Mediterranea per promuovere la cultura di

questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito dello European Heart Network - spiega

Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove abbiamo formato i ragazzi con i principi

della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle scuole per insegnare come fare un

corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di prevenzione cardiovascolare

nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in contemporanea con delle scuole del

Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette venditrici di alimenti e bevande nelle

scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da parte dei ragazzi, ma anche di riduzione

del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata infine nel campo della ricerca con il Cnr

nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e nutraceutici, cioè quelle sostanze che

possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo come prevenzione, ma anche come vera e

propria terapia".
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Da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

Roma, 22 giu. (Adnkronos Salute) - Una sana e corretta alimentazione è il

primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie

cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco più di un mese

dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla

Siprec, Società italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa

realizzata per preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere

scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi.

Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna

evitare o ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto

condito da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono

per tutto l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori

alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme

all'obesità, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe,

ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo

della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo

fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi patologie.

Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta

di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica

del 12 % e totale del 15%". Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante

incremento delle condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di

sorveglianza Passi, dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso

e l'11% obeso. I bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono

rispettivamente il 20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il

12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa

sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come

patologia a sé stante, nonché responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari,

come infarto miocardico, scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è

una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua

Volpe - da svolgere più o meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un

ragazzo andrà benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il

nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri

e di grassi, preferendo quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine

di oliva e, rispettivamente,

https://www.iltempo.it/adnkronos/2023/06/22/news/da-siprec-i-consigli-per-prevenire-rischio-cardiovascolare-con-l-alimentazione-36175937/
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in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto -

togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,

hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione,

perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere

fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse

strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata

nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la

dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di

miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di

una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il

cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea,

il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli

e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta
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Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia".
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

Una sana e corretta alimentazione è il primo strumento di prevenzione e cura

per scongiurare le patologie cardiovascolari. Un messaggio importante che

arriva a poco più di un mese dalla Giornata nazionale sulla prevenzione

cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Società italiana per la prevenzione

cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per preservare la salute del nostro

cuore e vivere in benessere scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi

cardiovascolari molto gravi. Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per

stare bene, mentre bisogna evitare o ridurre drasticamente il consumo di

zucchero e grassi saturi. Il tutto condito da una buona attività fisica. In vista

dell'estate - ma le regole valgono per tutto l'anno - i consigli degli esperti che

fanno bene al cuore. "I fattori alimentari rappresentano la prima causa di

infarto e costituiscono, insieme all'obesità, circa il 30-35% di tutte le cause di

tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche

(Cnr) e membro del Direttivo della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta

nutrizione è il primo fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi

patologie. Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di

cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di

mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12 % e totale del 15%". Tuttavia, negli ultimi decenni - si

legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante incremento delle condizioni di sovrappeso e obesità in

tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi, dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32%

degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso e l'11% obeso. I bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi

il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il 20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in

sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il 12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute

pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo

da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come patologia a sé stante, nonché responsabile di altre patologie

correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari, come infarto miocardico, scompenso cardiaco, ictus e morte

improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto

ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua Volpe - da svolgere più o meno intensamente a seconda dell'età e

delle condizioni fisiche. È chiaro che per un ragazzo andrà benissimo correre mentre, nel caso di un anziano,

l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare

quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri e di grassi, preferendo quelli "buoni", i monoinsaturi e i

polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine di oliva e, rispettivamente,

https://www.italiasera.it/salute-da-siprec-i-consigli-per-prevenire-rischio-cardiovascolare-con-lalimentazione/
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in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto -

togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,

hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione,

perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere

fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse

strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata

nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la

dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di

miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di

una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il

cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea,

il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli

e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia".
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

(Adnkronos) - Una sana e corretta alimentazione è il primo strumento di

prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari. Un

messaggio importante che arriva a poco più di un mese dalla Giornata

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Società

italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per

preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere scongiurando, o

quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi. Pesce, frutta e

verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna evitare o

ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto condito

da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono per tutto

l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori alimentari

rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesità,

circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore

Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec -

Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo fondamentale tassello

per la prevenzione di queste gravi patologie. Basterebbe, ad esempio,

assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o

riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12 % e totale del 15%".

Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante incremento delle

condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,

dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso e l'11% obeso. I

bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il

20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il 12% circa. Numeri

preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo

a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come patologia a sé stante, nonché

responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari, come infarto miocardico,

scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è una combinazione tra

un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua Volpe - da svolgere più o

meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un ragazzo andrà benissimo

correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre

bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri e di grassi, preferendo

quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine di oliva e,

rispettivamente,
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in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto -

togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,

hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione,

perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere

fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse

strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata

nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la

dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di

miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di

una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il

cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea,

il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli

e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia".
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Da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione Pesce, frutta
e verdura i cibi da preferire, evitare o ridurre drasticamente consumo di zucchero e grassi
saturi

Roma, 22 giu. (Adnkronos Salute) - Una sana e corretta alimentazione è il

primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie

cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco più di un mese

dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla

Siprec, Società italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa

realizzata per preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere

scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi.

Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna

evitare o ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto

condito da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono

per tutto l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore."I fattori

alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme

all'obesità, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe,

ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo

della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo

fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi patologie.

Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta

di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica

del 12 % e totale del 15%". Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante

incremento delle condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di

sorveglianza Passi, dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso

e l'11% obeso. I bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono

rispettivamente il 20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il

12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa

sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come

patologia a sé stante, nonché responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari,

come infarto miocardico, scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa."L'arma migliore per prevenire l'obesità è

una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua

Volpe - da svolgere più o meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un

ragazzo andrà benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il

nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri

e di grassi, preferendo quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine

di oliva e, rispettivamente,

https://www.lafrecciaweb.it/2023/06/22/da-siprec-i-consigli-per-prevenire-rischio-cardiovascolare-con-lalimentazione-pesce-frutta-e-verdura-i-cibi-da-preferire-evitare-o-ridurre-drasticamente-consumo-di-zucchero-e-grassi-saturi/
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in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto -

togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,

hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione,

perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere

fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse

strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata

nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la

dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di

miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di

una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il

cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea,

il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli

e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia".
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

Roma, 22 giu. (Adnkronos Salute) - Una sana e corretta alimentazione è il

primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie

cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco più di un mese

dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla

Siprec, Società italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa

realizzata per preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere

scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi.

Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna

evitare o ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto

condito da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono

per tutto l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori

alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme

all'obesità, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe,

ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo

della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo

fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi patologie.

Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta

di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica

del 12 % e totale del 15%". Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante

incremento delle condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di

sorveglianza Passi, dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso

e l'11% obeso. I bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono

rispettivamente il 20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il

12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa

sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come

patologia a sé stante, nonché responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari,

come infarto miocardico, scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è

una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua

Volpe - da svolgere più o meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un

ragazzo andrà benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il

nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri

e di grassi, preferendo quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine

di oliva e, rispettivamente,
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in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto -

togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,

hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione,

perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere

fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse

strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata

nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la

dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di

miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di

una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il

cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea,

il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli

e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia".
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

Una sana e corretta alimentazione è il primo strumento di prevenzione e cura

per scongiurare le patologie cardiovascolari. Un messaggio importante che

arriva a poco più di un mese dalla Giornata nazionale sulla prevenzione

cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Società italiana per la prevenzione

cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per preservare la salute del nostro

cuore e vivere in benessere scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi

cardiovascolari molto gravi. Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per

stare bene, mentre bisogna evitare o ridurre drasticamente il consumo di

zucchero e grassi saturi. Il tutto condito da una buona attività fisica. In vista

dell'estate - ma le regole valgono per tutto l'anno - i consigli degli esperti che

fanno bene al cuore. "I fattori alimentari rappresentano la prima causa di

infarto e costituiscono, insieme all'obesità, circa il 30-35% di tutte le cause di

tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche

(Cnr) e membro del Direttivo della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta

nutrizione è il primo fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi

patologie. Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di

cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di

mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12 % e totale del 15%". Tuttavia, negli ultimi decenni - si

legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante incremento delle condizioni di sovrappeso e obesità in

tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi, dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32%

degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso e l'11% obeso. I bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi

il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il 20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in

sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il 12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute

pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo

da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come patologia a sé stante, nonché responsabile di altre patologie

correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari, come infarto miocardico, scompenso cardiaco, ictus e morte

improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto

ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua Volpe - da svolgere più o meno intensamente a seconda dell'età e

delle condizioni fisiche. È chiaro che per un ragazzo andrà benissimo correre mentre, nel caso di un anziano,

l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare

quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri e di grassi, preferendo quelli "buoni", i monoinsaturi e i

polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine di oliva e, rispettivamente,

https://www.lasaluteinpillole.it/salute.asp?id=103019
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in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto -

togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,

hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione,

perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere

fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse

strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata

nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la

dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di

miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di

una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il

cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea,

il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli

e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia".
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

Roma, 22 giu. (Adnkronos Salute) - Una sana e corretta alimentazione è il

primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie

cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco più di un mese

dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla

Siprec, Società italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa

realizzata per preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere

scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi.

Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna

evitare o ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto

condito da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono

per tutto l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori

alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme

all'obesità, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe,

ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo

della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo

fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi patologie.

Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta

di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica

del 12 % e totale del 15%". Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante

incremento delle condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di

sorveglianza Passi, dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso

e l'11% obeso. I bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono

rispettivamente il 20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il

12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa

sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come

patologia a sé stante, nonché responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari,

come infarto miocardico, scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è

una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua

Volpe - da svolgere più o meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un

ragazzo andrà benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il

nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri

e di grassi, preferendo quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine

di oliva e, rispettivamente,
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in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto -

togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,

hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione,

perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere

fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse

strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata

nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la

dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di

miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di

una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il

cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea,

il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli

e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia".
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Da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

Pesce, frutta e verdura i cibi da preferire, evitare o ridurre drasticamente

consumo di zucchero e grassi saturi Roma, 22 giu. (Adnkronos Salute) - Una

sana e corretta alimentazione è il primo strumento di prevenzione e cura per

scongiurare le patologie cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva

a poco più di un mese dalla Giornata nazionale sulla prevenzione

cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Società italiana per la prevenzione

cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per preservare la salute del nostro

cuore e vivere in benessere scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi

cardiovascolari molto gravi. Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per

stare bene, mentre bisogna evitare o ridurre drasticamente il consumo di

zucchero e grassi saturi. Il tutto condito da una buona attività fisica. In vista

dell'estate - ma le regole valgono per tutto l'anno - i consigli degli esperti che

fanno bene al cuore. "I fattori alimentari rappresentano la prima causa di

infarto e costituiscono, insieme all'obesità, circa il 30-35% di tutte le cause di

tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche

(Cnr) e membro del Direttivo della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta

nutrizione è il primo fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi patologie. Basterebbe, ad esempio,

assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o

riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12 % e totale del 15%".

Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante incremento delle

condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,

dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso e l'11% obeso. I

bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il

20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il 12% circa. Numeri

preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo

a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come patologia a sé stante, nonché

responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari, come infarto miocardico,

scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è una combinazione tra

un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua Volpe - da svolgere più o

meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un ragazzo andrà benissimo

correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre

bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto
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di zuccheri e di grassi, preferendo quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio

extra-vergine di oliva e, rispettivamente, in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto

contenuto in lipidi - continua l'esperto - togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere

rimosso, come wurstel, salsicce, polpette, hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche

l'olio deve essere usato con moderazione, perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere

pochissimi dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto

contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta

mediterranea ha mostrato una durata più prolungata nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche

quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come

migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli

esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali

integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale

e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea, il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un

vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai

diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a punto dalla Siprec per prevenire il rischio

cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole Grain Iniziative per diffondere la cultura

dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta Mediterranea per promuovere la cultura di

questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito dello European Heart Network - spiega

Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove abbiamo formato i ragazzi con i principi

della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle scuole per insegnare come fare un

corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di prevenzione cardiovascolare

nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in contemporanea con delle scuole del

Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette venditrici di alimenti e bevande nelle

scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da parte dei ragazzi, ma anche di riduzione

del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata infine nel campo della ricerca con il Cnr

nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e nutraceutici, cioè quelle sostanze che

possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo come prevenzione, ma anche come vera e

propria terapia".
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Da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

Roma, 22 giu. (Adnkronos Salute) - Una sana e corretta alimentazione è il

primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie

cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco più di un mese

dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla

Siprec, Società italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa

realizzata per preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere

scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi.

Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna

evitare o ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto

condito da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono

per tutto l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori

alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme

all'obesità, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe,

ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo

della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo

fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi patologie.

Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta

di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica

del 12 % e totale del 15%". Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante

incremento delle condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di

sorveglianza Passi, dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso

e l'11% obeso. I bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono

rispettivamente il 20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il

12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa

sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come

patologia a sé stante, nonché responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari,

come infarto miocardico, scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è

una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua

Volpe - da svolgere più o meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un

ragazzo andrà benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il

nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri

e di grassi, preferendo quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine

di oliva e, rispettivamente,

https://www.liberoquotidiano.it/news/adnkronos/36176194/da-siprec-i-consigli-per-prevenire-rischio-cardiovascolare-con-l-alimentazione.html
http://www.volocom.it/


 

giovedì 22 giugno 2023

Riproduzione autorizzata licenza Ars Promopress 2013-2023 - powered by Volo.com Pagina 56

[ § 4 2 9 7 2 9 1 2 § ]

in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto -

togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,

hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione,

perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere

fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse

strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata

nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la

dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di

miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di

una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il

cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea,

il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli

e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia".
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

Sign in / Join By adnkronos 22 Giugno 2023 (Adnkronos) - Una sana e corretta

alimentazione è il primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le

patologie cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco più di

un mese dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare

organizzata dalla Siprec, Società italiana per la prevenzione cardiovascolare.

Un'iniziativa realizzata per preservare la salute del nostro cuore e vivere in

benessere scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari

molto gravi. Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per stare bene,

mentre bisogna evitare o ridurre drasticamente il consumo di zucchero e

grassi saturi. Il tutto condito da una buona attività fisica. In vista dell'estate -

ma le regole valgono per tutto l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene

al cuore. "I fattori alimentari rappresentano la prima causa di infarto e

costituiscono, insieme all'obesità, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore -

spiega Roberto Volpe, ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e

membro del Direttivo della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione

è il primo fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi patologie.

Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta

di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica

del 12 % e totale del 15%". Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante

incremento delle condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di

sorveglianza Passi, dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso

e l'11% obeso. I bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono

rispettivamente il 20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il

12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa

sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come

patologia a sé stante, nonché responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari,

come infarto miocardico, scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è

una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua

Volpe - da svolgere più o meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un

ragazzo andrà benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il

nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri

e di grassi, preferendo quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente

https://www.lidentita.it/salute-da-siprec-i-consigli-per-prevenire-rischio-cardiovascolare-con-lalimentazione/
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nell'olio extra-vergine di oliva e, rispettivamente, in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i

formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto - togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui

non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette, hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il

burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione, perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene

poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per

l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta

mediterranea ha mostrato una durata più prolungata nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche

quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come

migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli

esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali

integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale

e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea, il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un

vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai

diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a punto dalla Siprec per prevenire il rischio

cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole Grain Iniziative per diffondere la cultura

dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta Mediterranea per promuovere la cultura di

questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito dello European Heart Network - spiega

Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove abbiamo formato i ragazzi con i principi

della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle scuole per insegnare come fare un

corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di prevenzione cardiovascolare

nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in contemporanea con delle scuole del

Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette venditrici di alimenti e bevande nelle

scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da parte dei ragazzi, ma anche di riduzione

del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata infine nel campo della ricerca con il Cnr

nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e nutraceutici, cioè quelle sostanze che

possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo come prevenzione, ma anche come vera e

propria terapia". -salutewebinfo@adnkronos.com (Web Info) (Adnkronos) - Una sana e corretta alimentazione è il

primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari. Un messaggio importante che

arriva a poco più di un mese dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec,

Società italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per preservare la salute del nostro cuore

e vivere in benessere scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi. Pesce, frutta e

verdura
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sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna evitare o ridurre drasticamente il consumo di zucchero e

grassi saturi. Il tutto condito da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono per tutto l'anno - i

consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori alimentari rappresentano la prima causa di infarto e

costituiscono, insieme all'obesità, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore

Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta

nutrizione è il primo fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi patologie. Basterebbe, ad esempio,

assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o

riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12 % e totale del 15%".

Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante incremento delle

condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,

dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso e l'11% obeso. I

bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il

20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il 12% circa. Numeri

preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo

a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come patologia a sé stante, nonché

responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari, come infarto miocardico,

scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è una combinazione tra

un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua Volpe - da svolgere più o

meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un ragazzo andrà benissimo

correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre

bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri e di grassi, preferendo

quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine di oliva e,

rispettivamente, in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi -

continua l'esperto - togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come

wurstel, salsicce, polpette, hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve

essere usato con moderazione, perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi

dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in

zuccheri semplici". Tra le diverse strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha

mostrato una durata più prolungata nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei

anni consecutivi - rimarca Volpe - la dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta.

Sorprendente che a conferire la palma di miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani

di US News. È innegabile che si tratti di
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una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e

il cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta

mediterranea, il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere

seguito fin da piccoli e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le

iniziative messe a punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste,

l'adesione alla Whole Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla

Fondazione Dieta Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel

mondo. "Nell'ambito dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole

italiane e slovene, dove abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con

alcuni registi intervenuti nelle scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno

poi prodotto del materiale di prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari".

"Abbiamo poi iniziato, in contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la

distribuzione delle macchinette venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come

aumento delle conoscenze da parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di

controllo. La Siprec è impegnata infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete

di ricerca su alimenti funzionali e nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla

n o s t r a  s a l u t e ,  i n t e s a  n o n  s o l o  c o m e  p r e v e n z i o n e ,  m a  a n c h e  c o m e  v e r a  e  p r o p r i a  t e r a p i a " .  -

salutewebinfo@adnkronos.com (Web Info) Previous article Medicina, Bonanni (UniFi): "Per virus sinciziale ogni

anno 16mila bimbi in ospedale" Next article Tumori, Ai per predire efficacia trattamento, al via studio clinico.
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

"I fattori alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono,

insieme all'obesità, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto

Volpe, ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del

Direttivo della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo

fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi patologie.

Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali

integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o riso

integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella

oncologica del 12 % e totale del 15%". Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge

in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante incremento delle

condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del

sistema di sorveglianza Passi, dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32%

degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso e l'11% obeso. I bambini

in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle

bambine sono rispettivamente il 20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in

sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il 12% circa. Numeri

preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo

a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come patologia a sé stante, nonché

responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari, come infarto miocardico,

scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è una combinazione tra

un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua Volpe - da svolgere più o

meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un ragazzo andrà benissimo

correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre

bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri e di grassi, preferendo

quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine di oliva e,

rispettivamente, in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi -

continua l'esperto - togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come

wurstel, salsicce, polpette, hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve

essere usato con moderazione, perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi

dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in

zuccheri semplici". Tra le diverse strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha

mostrato una durata più prolungata nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e

https://www.lifestyleblog.it/blog/2023/06/salute-da-siprec-i-consigli-per-prevenire-rischio-cardiovascolare-con-lalimentazione/
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per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta.

Sorprendente che a conferire la palma di miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani

di US News. È innegabile che si tratti di una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti

che proteggono il sistema vascolare e il cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto

vegetale alla base della dieta mediterranea, il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita"

che dovrebbe essere seguito fin da piccoli e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute

di ciascuno". Molte le iniziative messe a punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie

all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali.

Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare

nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due

progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in

collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli

stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei

messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per

modificare la distribuzione delle macchinette venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni

risultati sia come aumento delle conoscenze da parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto

al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff -

conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in

maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia".
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

(Adnkronos) - Una sana e corretta alimentazione è il primo strumento di

prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari. Un

messaggio importante che arriva a poco più di un mese dalla Giornata

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Società

italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per

preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere scongiurando, o

quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi. Pesce, frutta e

verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna evitare o

ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto condito

da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono per tutto

l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori alimentari

rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesità,

circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore

Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec -

Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo fondamentale tassello

per la prevenzione di queste gravi patologie. Basterebbe, ad esempio,

assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o

riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12 % e totale del 15%".

Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante incremento delle

condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,

dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso e l'11% obeso. I

bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il

20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il 12% circa. Numeri

preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo

a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come patologia a sé stante, nonché

responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari, come infarto miocardico,

scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è una combinazione tra

un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua Volpe - da svolgere più o

meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un ragazzo andrà benissimo

correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre

bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri e di grassi, preferendo

quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine di oliva e,

rispettivamente,
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in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto -

togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,

hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione,

perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere

fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse

strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata

nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la

dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di

miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di

una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il

cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea,

il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli

e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia".
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

(Adnkronos) - Una sana e corretta alimentazione è il primo strumento di

prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari. Un

messaggio importante che arriva a poco più di un mese dalla Giornata

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Società

italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per

preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere scongiurando, o

quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi. Pesce, frutta e

verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna evitare o

ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto condito

da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono per tutto

l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori alimentari

rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesità,

circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore

Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec -

Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo fondamentale tassello

per la prevenzione di queste gravi patologie. Basterebbe, ad esempio,

assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o

riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12 % e totale del 15%".

Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante incremento delle

condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,

dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso e l'11% obeso. I

bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il

20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il 12% circa. Numeri

preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo

a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come patologia a sé stante, nonché

responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari, come infarto miocardico,

scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è una combinazione tra

un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua Volpe - da svolgere più o

meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un ragazzo andrà benissimo

correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre

bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri e di grassi, preferendo

quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine di oliva e,

rispettivamente,

https://www.localpage.eu/2023/06/22/salute-da-siprec-i-consigli-per-prevenire-rischio-cardiovascolare-con-lalimentazione/
http://www.volocom.it/


 

giovedì 22 giugno 2023

Riproduzione autorizzata licenza Ars Promopress 2013-2023 - powered by Volo.com Pagina 66

[ § 4 2 9 7 2 9 1 6 § ]

in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto -

togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,

hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione,

perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere

fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse

strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata

nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la

dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di

miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di

una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il

cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea,

il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli

e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia". © RIPRODUZIONE RISERVATA.
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

(Adnkronos) - Una sana e corretta alimentazione è il primo strumento di

prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari. Un

messaggio importante che arriva a poco più di un mese dalla Giornata

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Società

italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per

preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere scongiurando, o

quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi. Pesce, frutta e

verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna evitare o

ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto condito

da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono per tutto

l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori alimentari

rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesità,

circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore

Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec -

Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo fondamentale tassello

per la prevenzione di queste gravi patologie. Basterebbe, ad esempio,

assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o

riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12 % e totale del 15%".

Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante incremento delle

condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,

dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso e l'11% obeso. I

bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il

20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il 12% circa. Numeri

preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo

a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come patologia a sé stante, nonché

responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari, come infarto miocardico,

scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è una combinazione tra

un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua Volpe - da svolgere più o

meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un ragazzo andrà benissimo

correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre

bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri e di grassi, preferendo

quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine di oliva e,

rispettivamente,
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in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto -

togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,

hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione,

perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere

fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse

strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata

nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la

dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di

miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di

una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il

cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea,

il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli

e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia". (Adnkronos).
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SIPREC: la prevenzione cardiovascolare comincia a tavola

La Società Italiana per la Prevenzione Cardiovascolare (SIPREC) ribadisce l'importanza di un regime alimentare sano
e bilanciato, sottolineando i vantaggi

Folco Claudi

La Società Italiana per la Prevenzione Cardiovascolare (SIPREC) ribadisce

l'importanza di un regime alimentare sano e bilanciato, sottolineando i

vantaggi della dieta mediterranea L'Istituto superiore di Sanità stima che nel

nostro Paese il sovrappeso riguardi il 32% dei soggetti adulti, l'obesità l'11%.

Se poi si guarda alla popolazione infantile, il 20,4% maschi e il 20,9% sono in

sovrappeso, con l'obesità attestata al 9,4%, tra i maschi e al 8,8% tra le

femmine. Sono cifre che destano allarme, per l'enorme impatto - attuale e

futuro - che queste condizioni hanno sulla salute, soprattutto di cuore e vasi.

Se ne è parlato recentemente in occasione della Giornata Nazionale sulla

prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Società Italiana per la

Prevenzione Cardiovascolare (SIPREC). Dieta sana ed esercizio fisico

cardini della prevenzione Il professor Roberto Volpe , ricercatore Consiglio

Nazionale delle Ricerche (CNR) e membro del Direttivo della SIPREC, ha

spiegato: i fattori alimentari rappresentano la prima causa di infarto e

costituiscono, insieme all'obesità, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore;

va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo fondamentale tassello

per la prevenzione di queste gravi patologie. Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali

integrali come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o riso integrale per ridurre il rischio di mortalità

cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12% e totale del 15%. Le raccomandazioni degli esperti per

correggere dieta e stili di vita sono sempre le stesse. Ha infatti ribadito Volpe: l'arma migliore per prevenire l'obesità

è una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica da

svolgere più o meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche È chiaro che per un ragazzo andrà

benissimo correre precisa Volpe mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il

nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri

e di grassi, preferendo quelli 'buoni', i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine di

oliva e, rispettivamente, in alcuni pesci e frutta secca. È necessario poi, evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi,

togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,

hamburger, mortadella e salame, per esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con

moderazione, perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo

tutti essere fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici.' Dieta

mediterranea punto di riferimento internazionale L'obiettivo di ridurre il peso corporeo si può perseguire con la dieta

mediterranea,
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che da anni vince la classifica mondiale della migliore dieta, secondo gli esperti americani. Ha aggiunto Volpe su

questo punto: È innegabile che si tratti di una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali,

alimenti che proteggono il sistema vascolare e il cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e

soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea, il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero

'stile di vita' che dovrebbe essere seguito fin da piccoli e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi

indici di salute di ciascuno'. Per diffondere una cultura della corretta alimentazione, la Siprec ha aderito alla Whole

Grain Iniziative, focalizzata sul consumo dei cereali integrali, e alla Fondazione Dieta Mediterranea. La Società ha

inoltre avviato collaborazioni a diversi progetti, per esempio per modificare gli alimenti distribuiti con le macchinette

automatiche nelle scuole superiori. Ha concluso Volpe: Nell'ambito dello European Heart Network abbiamo

eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta

mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle scuole per insegnare come fare un corto, al

termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di prevenzione cardiovascolare nell'ambito della

diffusione dei messaggi tra pari; infine, la Siprec è impegnata infine nel campo della ricerca con il CNR nella rete del

Nutrheff, una rete di ricerca su alimenti funzionali e nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in

maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia.'
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

Roma, 22 giu. (Adnkronos Salute) - Una sana e corretta alimentazione è il

primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie

cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco più di un mese

dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla

Siprec, Società italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un?iniziativa

realizzata per preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere

scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi.

Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna

evitare o ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto

condito da una buona attività fisica. In vista dell?estate - ma le regole valgono

per tutto l?anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. ?I fattori

alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme

all?obesità, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe,

ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo

della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo

fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi patologie.

Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta

di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica

del 12 % e totale del 15%?. Tuttavia, negli ultimi decenni ? si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante

incremento delle condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di

sorveglianza Passi, dell?Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso

e l?11% obeso. I bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono

rispettivamente il 20,9% e l?8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il

12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l?onere che ricade sulla spesa

sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l?obesità è stata riconosciuta come

patologia a sé stante, nonché responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari,

come infarto miocardico, scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. ?L?arma migliore per prevenire l?obesità è

una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua

Volpe - da svolgere più o meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un

ragazzo andrà benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l?indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il

nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l?apporto di zuccheri

e di grassi, preferendo quelli ?buoni?, i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell?olio extra-vergine

https://www.meteoweb.eu/2023/06/salute-da-siprec-i-consigli-per-prevenire-rischio-cardiovascolare-con-lalimentazione/1001262919/
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di oliva e, rispettivamente, in alcuni pesci e frutta secca?. È necessario poi, ?evitare i formaggi ad alto contenuto in

lipidi ? continua l?esperto - togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come

wurstel, salsicce, polpette, hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l?olio deve

essere usato con moderazione, perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi

dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l?alto contenuto in

zuccheri semplici?. Tra le diverse strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha

mostrato una durata più prolungata nel tempo dei risultati ottenuti. ?Basti pensare che, anche quest?anno, e per sei

anni consecutivi ? rimarca Volpe - la dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta.

Sorprendente che a conferire la palma di miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani

di US News. È innegabile che si tratti di una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti

che proteggono il sistema vascolare e il cuore. Ed è proprio l?ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto

vegetale alla base della dieta mediterranea, il fondamento di un?alimentazione sana e bilanciata. Un vero ?stile di

vita? che dovrebbe essere seguito fin da piccoli e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di

salute di ciascuno?. Molte le iniziative messe a punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all?

alimentazione. Tra queste, l?adesione alla Whole Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre,

la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle

scuole italiane e nel mondo. ?Nell?ambito dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due

progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in

collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli

stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di prevenzione cardiovascolare nell?ambito della diffusione dei

messaggi tra pari?. ?Abbiamo poi iniziato, in contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per

modificare la distribuzione delle macchinette venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni

risultati sia come aumento delle conoscenze da parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto

al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff ?

conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in

maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia?.
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Da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

Pesce, frutta e verdura i cibi da preferire, evitare o ridurre drasticamente

consumo di zucchero e grassi saturi Roma, 22 giu. (Adnkronos Salute) - Una

sana e corretta alimentazione è il primo strumento di prevenzione e cura per

scongiurare le patologie cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva

a poco più di un mese dalla Giornata nazionale sulla prevenzione

cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Società italiana per la prevenzione

cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per preservare la salute del nostro

cuore e vivere in benessere scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi

cardiovascolari molto gravi. Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per

stare bene, mentre bisogna evitare o ridurre drasticamente il consumo di

zucchero e grassi saturi. Il tutto condito da una buona attività fisica. In vista

dell'estate - ma le regole valgono per tutto l'anno - i consigli degli esperti che

fanno bene al cuore. "I fattori alimentari rappresentano la prima causa di

infarto e costituiscono, insieme all'obesità, circa il 30-35% di tutte le cause di

tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche

(Cnr) e membro del Direttivo della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta

nutrizione è il primo fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi patologie. Basterebbe, ad esempio,

assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o

riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12 % e totale del 15%".

Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante incremento delle

condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,

dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso e l'11% obeso. I

bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il

20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il 12% circa. Numeri

preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo

a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come patologia a sé stante, nonché

responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari, come infarto miocardico,

scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è una combinazione tra

un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua Volpe - da svolgere più o

meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un ragazzo andrà benissimo

correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre

bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto

https://www.money.it/adnkronos/Da-Siprec-i-consigli-per-prevenire-rischio-cardiovascolare-con-l-alimentazione
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di zuccheri e di grassi, preferendo quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio

extra-vergine di oliva e, rispettivamente, in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto

contenuto in lipidi - continua l'esperto - togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere

rimosso, come wurstel, salsicce, polpette, hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche

l'olio deve essere usato con moderazione, perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere

pochissimi dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto

contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta

mediterranea ha mostrato una durata più prolungata nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche

quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come

migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli

esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali

integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale

e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea, il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un

vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai

diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a punto dalla Siprec per prevenire il rischio

cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole Grain Iniziative per diffondere la cultura

dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta Mediterranea per promuovere la cultura di

questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito dello European Heart Network - spiega

Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove abbiamo formato i ragazzi con i principi

della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle scuole per insegnare come fare un

corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di prevenzione cardiovascolare

nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in contemporanea con delle scuole del

Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette venditrici di alimenti e bevande nelle

scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da parte dei ragazzi, ma anche di riduzione

del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata infine nel campo della ricerca con il Cnr

nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e nutraceutici, cioè quelle sostanze che

possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo come prevenzione, ma anche come vera e

propria terapia". Argomenti: salute.
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Da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

Roma, 22 giu. (Adnkronos Salute) - Una sana e corretta alimentazione è il

primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie

cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco più di un mese

dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata ...

Roma, 22 giu. (Adnkronos Salute) - Una sana e corretta alimentazione è il

primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie

cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco più di un mese

dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla

Siprec, Società italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa

realizzata per preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere

scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi.

Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna

evitare o ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto

condito da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono

per tutto l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori

alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme

all'obesità, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore Consiglio nazionale delle

ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo

fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi patologie. Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3

porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per

ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12 % e totale del 15%". Tuttavia, negli

ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante incremento delle condizioni di

sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi, dell'Istituto superiore

di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso e l'11% obeso. I bambini in sovrappeso

sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il 20,9% e l'8,8%. La

percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il 12% circa. Numeri preoccupanti

non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo a cittadino di

circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come patologia a sé stante, nonché responsabile di

altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari, come infarto miocardico, scompenso cardiaco,

ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è una combinazione tra un'alimentazione

ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua Volpe - da svolgere più o meno

intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un ragazzo andrà benissimo correre

mentre, nel caso di un anziano,

https://www.notizie.it/da-siprec-i-consigli-per-prevenire-rischio-cardiovascolare-con-lalimentazione-2/
http://www.volocom.it/


 

giovedì 22 giugno 2023

Riproduzione autorizzata licenza Ars Promopress 2013-2023 - powered by Volo.com Pagina 76

[ § 4 2 9 7 2 9 2 1 § ]

l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare

quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri e di grassi, preferendo quelli "buoni", i monoinsaturi e i

polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine di oliva e, rispettivamente, in alcuni pesci e frutta

secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto - togliere il grasso visibile

dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette, hamburger, mortadella e

salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione, perché pur sempre

costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e

zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse strategie dietetiche

efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata nel tempo dei

risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la dieta

mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di miglior

regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di una dieta

varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il cuore. Ed

è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea, il

fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli e

che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia".
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione.

Roma, 22 giu. (Adnkronos Salute) - Una sana e corretta alimentazione è il

primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie

cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco più di un mese

dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla

Siprec, Società italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa

realizzata per preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere

scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi.

Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna

evitare o ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto

condito da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono

per tutto l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori

alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme

all'obesità, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe,

ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo

della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo

fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi patologie.

Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta

di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica

del 12 % e totale del 15%". Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante

incremento delle condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di

sorveglianza Passi, dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso

e l'11% obeso. I bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono

rispettivamente il 20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il

12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa

sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come

patologia a sé stante, nonché responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari,

come infarto miocardico, scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è

una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua

Volpe - da svolgere più o meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un

ragazzo andrà benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il

nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri

e di grassi, preferendo quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine

di oliva e, rispettivamente,
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in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto -

togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,

hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione,

perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere

fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse

strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata

nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la

dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di

miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di

una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il

cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea,

il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli

e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia".
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Da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione.

Roma, 22 giu. (Adnkronos Salute) - Una sana e corretta alimentazione è il

primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie

cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco più di un mese

dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla

Siprec, Società italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa

realizzata per preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere

scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi.

Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna

evitare o ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto

condito da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono
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condito da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono

per tutto l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori

alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme

all'obesità, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe,

ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo

della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo

fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi patologie.

Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta

di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica

del 12 % e totale del 15%". Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante

incremento delle condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di

sorveglianza Passi, dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso

e l'11% obeso. I bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono

rispettivamente il 20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il

12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa

sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come

patologia a sé stante, nonché responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari,

come infarto miocardico, scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è

una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua

Volpe - da svolgere più o meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un

ragazzo andrà benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il

nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri

e di grassi, preferendo quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine

di oliva e, rispettivamente,

https://www.oggitreviso.it/da-siprec-consigli-prevenire-rischio-cardiovascolare-con-lalimentazione-au16145-311009
https://www.oggitreviso.it/da-siprec-consigli-prevenire-rischio-cardiovascolare-con-lalimentazione-au16145-311009
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in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto -

togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,

hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione,

perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere

fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse

strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata

nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la

dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di

miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di

una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il

cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea,

il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli

e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia".
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

Roma, 22 giu. (Adnkronos Salute) - Una sana e corretta alimentazione è il

primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie

cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco più di un mese

dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla

Siprec, Società italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa

realizzata per preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere

scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi.

Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna

evitare o ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto

condito da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono

per tutto l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore."I fattori

alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme

all'obesità, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe,

ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo

della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo

fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi patologie.

Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta

di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica

del 12% e totale del 15%". Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante

incremento delle condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di

sorveglianza Passi, dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso

e l'11% obeso. I bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono

rispettivamente il 20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il

12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa

sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come

patologia a sé stante, nonché responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari,

come infarto miocardico, scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa."L'arma migliore per prevenire l'obesità è

una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua

Volpe - da svolgere più o meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un

ragazzo andrà benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il

nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri

e di grassi, preferendo quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine

https://www.olbianotizie.it/24ore/articolo/678088-salute_da_siprec_i_consigli_per_prevenire_rischio_cardiovascolare_con_l_alimentazione
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di oliva e, rispettivamente, in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in

lipidi - continua l'esperto - togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come

wurstel, salsicce, polpette, hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve

essere usato con moderazione, perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi

dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in

zuccheri semplici". Tra le diverse strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha

mostrato una durata più prolungata nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei

anni consecutivi - rimarca Volpe - la dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta.

Sorprendente che a conferire la palma di miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani

di US News. È innegabile che si tratti di una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti

che proteggono il sistema vascolare e il cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto

vegetale alla base della dieta mediterranea, il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita"

che dovrebbe essere seguito fin da piccoli e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute

di ciascuno". Molte le iniziative messe a punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie

all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali.

Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare

nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due

progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in

collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli

stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei

messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per

modificare la distribuzione delle macchinette venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni

risultati sia come aumento delle conoscenze da parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto

al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff -

conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in

maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia".
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Da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

Pesce, frutta e verdura i cibi da preferire, evitare o ridurre drasticamente

consumo di zucchero e grassi saturi Roma, 22 giu. (Adnkronos Salute) - Una

sana e corretta alimentazione è il primo strumento di prevenzione e cura per

scongiurare le patologie cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva

a poco più di un mese dalla Giornata nazionale sulla prevenzione

cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Società italiana per la prevenzione

cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per preservare la salute del nostro

cuore e vivere in benessere scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi

cardiovascolari molto gravi. Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per

stare bene, mentre bisogna evitare o ridurre drasticamente il consumo di

zucchero e grassi saturi. Il tutto condito da una buona attività fisica. In vista

dell'estate - ma le regole valgono per tutto l'anno - i consigli degli esperti che

fanno bene al cuore."I fattori alimentari rappresentano la prima causa di

infarto e costituiscono, insieme all'obesità, circa il 30-35% di tutte le cause di

tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche

(Cnr) e membro del Direttivo della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta

nutrizione è il primo fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi patologie. Basterebbe, ad esempio,

assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o

riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12% e totale del 15%".

Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante incremento delle

condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,

dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso e l'11% obeso. I

bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il

20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il 12% circa. Numeri

preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo

a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come patologia a sé stante, nonché

responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari, come infarto miocardico,

scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa."L'arma migliore per prevenire l'obesità è una combinazione tra

un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua Volpe - da svolgere più o

meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un ragazzo andrà benissimo

correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre

bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri e di grassi,

https://www.olbianotizie.it/24ore/articolo/678101-da_siprec_i_consigli_per_prevenire_rischio_cardiovascolare_con_l_alimentazione
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preferendo quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine di oliva e,

rispettivamente, in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi -

continua l'esperto - togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come

wurstel, salsicce, polpette, hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve

essere usato con moderazione, perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi

dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in

zuccheri semplici". Tra le diverse strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha

mostrato una durata più prolungata nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei

anni consecutivi - rimarca Volpe - la dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta.

Sorprendente che a conferire la palma di miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani

di US News. È innegabile che si tratti di una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti

che proteggono il sistema vascolare e il cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto

vegetale alla base della dieta mediterranea, il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita"

che dovrebbe essere seguito fin da piccoli e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute

di ciascuno". Molte le iniziative messe a punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie

all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali.

Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare

nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due

progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in

collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli

stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei

messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per

modificare la distribuzione delle macchinette venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni

risultati sia come aumento delle conoscenze da parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto

al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff -

conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in

maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia".
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

(Adnkronos) - Una sana e corretta alimentazione è il primo strumento di

prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari. Un

messaggio importante che arriva a poco più di un mese dalla Giornata

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Società

italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per

preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere scongiurando, o

quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi. Pesce, frutta e

verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna evitare o

ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto condito

da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono per tutto

l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori alimentari

rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesità,

circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore

Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec -

Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo fondamentale tassello

per la prevenzione di queste gravi patologie. Basterebbe, ad esempio,

assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o

riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12 % e totale del 15%".

Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante incremento delle

condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,

dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso e l'11% obeso. I

bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il

20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il 12% circa. Numeri

preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo

a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come patologia a sé stante, nonché

responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari, come infarto miocardico,

scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è una combinazione tra

un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua Volpe - da svolgere più o

meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un ragazzo andrà benissimo

correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre

bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri e di grassi, preferendo

quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine di oliva e,

rispettivamente,

https://oltrepomantovanonews.it/salute/salute-da-siprec-i-consigli-per-prevenire-rischio-cardiovascolare-con-lalimentazione/
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in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto -

togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,

hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione,

perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere

fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse

strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata

nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la

dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di

miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di

una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il

cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea,

il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli

e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia". (Adnkronos).
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

(Adnkronos) - Una sana e corretta alimentazione è il primo strumento di

prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari. Un

messaggio importante che arriva a poco più di un mese dalla Giornata

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Società

italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per

preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere scongiurando, o

quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi. Pesce, frutta e

verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna evitare o

ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto condito

da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono per tutto

l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori alimentari

rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesità,

circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore

Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec -

Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo fondamentale tassello

per la prevenzione di queste gravi patologie. Basterebbe, ad esempio,

assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o

riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12 % e totale del 15%".

Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante incremento delle

condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,

dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso e l'11% obeso. I

bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il

20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il 12% circa. Numeri

preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo

a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come patologia a sé stante, nonché

responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari, come infarto miocardico,

scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è una combinazione tra

un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua Volpe - da svolgere più o

meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un ragazzo andrà benissimo

correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre

bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri e di grassi, preferendo

quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine di oliva e,

rispettivamente,
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in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto -

togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,

hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione,

perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere

fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse

strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata

nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la

dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di

miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di

una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il

cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea,

il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli

e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia". (Adnkronos - Salute).
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Siprec: Preferire pesce, frutta e verdura, evitare o ridurre zucchero e grassi saturi

Salute, i consigli utili per provare a prevenire il rischio cardiovascolare con l'alimentazione

ROMA - Una sana e corretta alimentazione è il primo strumento di prevenzione

e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari. Un messaggio importante

che arriva a poco più di un mese dalla Giornata nazionale sulla prevenzione

cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Società italiana per la prevenzione

cardiovascolare.

Un'iniziativa realizzata per preservare la salute del nostro cuore e vivere in

benessere scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari

molto gravi. Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per stare bene,

mentre bisogna evitare o ridurre drasticamente il consumo di zucchero e

grassi saturi.

Il tutto condito da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole

valgono per tutto l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore.

I fattori alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono,

insieme all'obesità, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore spiega Roberto

Volpe, ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del

Direttivo della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo fondamentale tassello per la

prevenzione di queste gravi patologie. Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali

integrali come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità

cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12 % e totale del 15%.

Negli ultimi decenni si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante incremento delle condizioni di

sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi, dell'Istituto superiore

di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso e l'11% obeso. I bambini in sovrappeso

sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il 20,9% e l'8,8%. La

percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il 12% circa. Numeri preoccupanti

non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo a cittadino di

circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come patologia a sé stante, nonché responsabile di

altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari, come infarto miocardico, scompenso cardiaco,

ictus e morte improvvisa.

L'arma migliore per prevenire l'obesità è una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica

e ipolipidica, e attività fisica - continua Volpe - da svolgere più o meno intensamente a seconda dell'età e delle

condizioni fisiche. È chiaro che per un ragazzo andrà benissimo correre mentre,

https://data.volopress.it/GetData/Default.ashx?eparam=QTYzTWtsVVZsZmdqSXM1TEx3THhzd1BkZjVNa2E3WkdKcS9yUXlmaVBMd3NhMUVrQzRMQ3JBUGRmNU1rYTdaR0g5R2QzNWc0dHdiYVJlR0pFZEZtOFdHaW1nS1dRNjVYeFU5R3hIeU5wWFIrQzVpdGs4c0YrallHMEcvY2xzZFpEa3NkbmtQQ1djNytMcVVWMSttbVBnPT0%3D
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nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna

poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri e di grassi, preferendo quelli buoni', i

monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine di oliva e, rispettivamente, in alcuni

pesci e frutta secca.

È necessario poi, evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi continua l'esperto - togliere il grasso visibile dalle carni

ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette, hamburger, mortadella e salame,

ad esempio.

Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione, perché pur sempre costituito al 100% da

grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e zuccheri, così come le

bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici.

Tra le diverse strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata

più prolungata nel tempo dei risultati ottenuti.

Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi rimarca Volpe - la dieta mediterranea ha vinto la

classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di miglior regime alimentare del

mondo siano proprio degli esperti americani di Us News.

È innegabile che si tratti di una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che

proteggono il sistema vascolare e il cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto

vegetale alla base della dieta mediterranea, il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero stile di vita'

che dovrebbe essere seguito fin da piccoli e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute

di ciascuno.
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Siprec, prevenire il rischio cardiovascolare con l'alimentazione

Una sana e corretta alimentazione è il primo strumento di prevenzione e cura

per scongiurare le patologie cardiovascolari. Un messaggio importante che

giova ribadire a poco più di un mese dalla Giornata Nazionale sulla

prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Società Italiana per la

Prevenzione Cardiovascolare (SIPREC). Iniziativa realizzata per preservare la

salute del nostro cuore e vivere in benessere, scongiurando o quanto meno

ritardando eventi cardiovascolari molto gravi. A maggior ragione con la bella

stagione che si avvicina e che ci ricorda quanto una dieta bilanciata e ricca di

tutti i nutrienti necessari, in particolare frutta e verdura, abbia un'importanza

strategica per il nostro benessere. I fattori alimentari rappresentano la prima

causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesità, circa il 30-35% di tutte le

cause di tumore - spiega il prof. Roberto Volpe, ricercatore Consiglio

Nazionale delle Ricerche (CNR) e membro del Direttivo della SIPREC. Va da

sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo fondamentale tassello per la

prevenzione di queste gravi patologie. Basterebbe, ad esempio, assumere

circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1

fetta di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella

oncologica del 12 % e totale del 15%. Eppure, negli ultimi decenni stiamo assistendo a un preoccupante incremento

delle condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,

dell'Istituto Superiore di Sanità, nel nostro Paese il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso e l'11%

obeso. I bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono

rispettivamente il 20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il

12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa

sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come

patologia a sé stante, nonché responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari,

come infarto miocardico, scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. L'arma migliore per prevenire l'obesità è

una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua

Volpe - da svolgere più o meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un

ragazzo andrà benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il

nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri

e di grassi, preferendo quelli buoni, i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine di

oliva e, rispettivamente, in alcuni pesci e frutta secca. È necessario poi, evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi,

togliere il grasso visibile
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dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette, hamburger,

mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione, perché pur

sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi

e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici. Tra le diverse strategie dietetiche

efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata nel tempo dei

risultati ottenuti. Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi svela l'esperto - la Dieta

Mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di miglior

regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di una dieta

varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il cuore. Ed

è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della Dieta Mediterranea, il

fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero stile di vita che dovrebbe essere seguito fin da piccoli e

che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno. Tra le iniziative, infine, messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione compaiono l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per diffondere la cultura di questa dieta nelle scuole italiane, ma anche nel mondo. Nell'ambito dello

European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della Dieta Mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti

nelle scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del

materiale di prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari. Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il CNR nella rete del Nutrheff conclude l'esperto - una rete di ricerca su alimenti

funzionali e nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa

non solo come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia.
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

Una sana e corretta alimentazione è il primo strumento di prevenzione e cura

per scongiurare le patologie cardiovascolari. Un messaggio importante che

arriva a poco più di un mese dalla Giornata nazionale sulla prevenzione

cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Società italiana per la prevenzione

cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per preservare la salute del nostro

cuore e vivere in benessere scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi

cardiovascolari molto gravi. Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per

stare bene, mentre bisogna evitare o ridurre drasticamente il consumo di

zucchero e grassi saturi. Il tutto condito da una buona attività fisica. In vista

dell'estate - ma le regole valgono per tutto l'anno - i consigli degli esperti che

fanno bene al cuore. "I fattori alimentari rappresentano la prima causa di

infarto e costituiscono, insieme all'obesità, circa il 30-35% di tutte le cause di

tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche

(Cnr) e membro del Direttivo della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta

nutrizione è il primo fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi

patologie. Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di

cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di

mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12 % e totale del 15%". Tuttavia, negli ultimi decenni - si

legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante incremento delle condizioni di sovrappeso e obesità in

tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi, dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32%

degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso e l'11% obeso. I bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi

il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il 20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in

sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il 12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute

pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo

da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come patologia a sé stante, nonché responsabile di altre patologie

correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari, come infarto miocardico, scompenso cardiaco, ictus e morte

improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto

ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua Volpe - da svolgere più o meno intensamente a seconda dell'età e

delle condizioni fisiche. È chiaro che per un ragazzo andrà benissimo correre mentre, nel caso di un anziano,

l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare

quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri e di grassi, preferendo quelli "buoni", i monoinsaturi e i

polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine di oliva e, rispettivamente,

https://www.sbircialanotizia.it/salute-da-siprec-i-consigli-per-prevenire-rischio-cardiovascolare-con-lalimentazione/
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in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto -

togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,

hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione,

perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere

fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse

strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata

nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la

dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di

miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di

una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il

cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea,

il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli

e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia". In base ai contenuti di questo articolo, potrebbero

interessarti i seguenti argomenti:.
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

(Adnkronos) - Una sana e corretta alimentazione è il primo strumento di

prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari. Un

messaggio importante che arriva a poco più di un mese dalla Giornata

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Società

italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per

preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere scongiurando, o

quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi. Pesce, frutta e

verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna evitare o

ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto condito

da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono per tutto

l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori alimentari

rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesità,

circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore

Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec -

Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo fondamentale tassello

per la prevenzione di queste gravi patologie. Basterebbe, ad esempio,

assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o

riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12 % e totale del 15%".

Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante incremento delle

condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,

dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso e l'11% obeso. I

bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il

20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il 12% circa. Numeri

preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo

a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come patologia a sé stante, nonché

responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari, come infarto miocardico,

scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è una combinazione tra

un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua Volpe - da svolgere più o

meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un ragazzo andrà benissimo

correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre

bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri e di grassi, preferendo

quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine di oliva e,

rispettivamente,
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in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto -

togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,

hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione,

perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere

fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse

strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata

nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la

dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di

miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di

una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il

cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea,

il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli

e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia". Copyright SICILIAREPORT.IT ©Riproduzione riservata

Clicca per una donazione Iscriviti alla newsletter.
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

SportFair Roma, 22 giu. (Adnkronos Salute) -  Una sana e corretta

alimentazione è il primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le

patologie cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco più di

un mese dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare

organizzata dalla Siprec, Società italiana per la prevenzione cardiovascolare.

Un'iniziativa realizzata per preservare la salute del nostro cuore e vivere in

benessere scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari

molto gravi. Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per stare bene,

mentre bisogna evitare o ridurre drasticamente il consumo di zucchero e

grassi saturi. Il tutto condito da una buona attività fisica. In vista dell'estate -

ma le regole valgono per tutto l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene

al cuore. 'I fattori alimentari rappresentano la prima causa di infarto e

costituiscono, insieme all'obesità, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore -

spiega Roberto Volpe, ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e

membro del Direttivo della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione

è il primo fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi patologie.

Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta

di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica

del 12 % e totale del 15%". Tuttavia, negli ultimi decenni ' si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante

incremento delle condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di

sorveglianza Passi, dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso

e l'11% obeso. I bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono

rispettivamente il 20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il

12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa

sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come

patologia a sé stante, nonché responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari,

come infarto miocardico, scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. 'L'arma migliore per prevenire l'obesità è

una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua

Volpe - da svolgere più o meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. è chiaro che per un

ragazzo andrà benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il

nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri

e di grassi, preferendo quelli 'buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente

https://www.sportfair.it/2023/06/salute-da-siprec-i-consigli-per-prevenire-rischio-cardiovascolare-con-lalimentazione/1269449/
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nell'olio extra-vergine di oliva e, rispettivamente, in alcuni pesci e frutta secca". è necessario poi, 'evitare i formaggi

ad alto contenuto in lipidi ' continua l'esperto - togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può

essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette, hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma

anche l'olio deve essere usato con moderazione, perché pur sempre costituito al 100% da grassi. è bene poi

assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per

l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta

mediterranea ha mostrato una durata più prolungata nel tempo dei risultati ottenuti. 'Basti pensare che, anche

quest'anno, e per sei anni consecutivi ' rimarca Volpe - la dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come

migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli

esperti americani di US News. è innegabile che si tratti di una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali

integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale

e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea, il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un

vero 'stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai

diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a punto dalla Siprec per prevenire il rischio

cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole Grain Iniziative per diffondere la cultura

dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta Mediterranea per promuovere la cultura di

questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. 'Nell'ambito dello European Heart Network - spiega

Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove abbiamo formato i ragazzi con i principi

della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle scuole per insegnare come fare un

corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di prevenzione cardiovascolare

nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". 'Abbiamo poi iniziato, in contemporanea con delle scuole del

Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette venditrici di alimenti e bevande nelle

scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da parte dei ragazzi, ma anche di riduzione

del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata infine nel campo della ricerca con il Cnr

nella rete del Nutrheff ' conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e nutraceutici, cioè quelle sostanze che

possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo come prevenzione, ma anche come vera e

propria terapia". Segui SportFair su Google News Condividi Facebook Twitter LinkedIn Pinterest WhatsApp Telegram

Email.
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

Condividi su (Adnkronos) - Una sana e corretta alimentazione è il primo

strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari.

Un messaggio importante che arriva a poco più di un mese dalla Giornata

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Società

italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per

preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere scongiurando, o

quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi. Pesce, frutta e

verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna evitare o

ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto condito

da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono per tutto

l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori alimentari

rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesità,

circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore

Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec -

Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo fondamentale tassello

per la prevenzione di queste gravi patologie. Basterebbe, ad esempio,

assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o

riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12 % e totale del 15%".

Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante incremento delle

condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,

dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso e l'11% obeso. I

bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il

20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il 12% circa. Numeri

preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo

a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come patologia a sé stante, nonché

responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari, come infarto miocardico,

scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è una combinazione tra

un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua Volpe - da svolgere più o

meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un ragazzo andrà benissimo

correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre

bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri e di grassi, preferendo

quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine di oliva e,

rispettivamente,

https://thesoundcheck.it/2023/06/22/salute-da-siprec-i-consigli-per-prevenire-rischio-cardiovascolare-con-lalimentazione/
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in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto -

togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,

hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione,

perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere

fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse

strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata

nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la

dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di

miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di

una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il

cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea,

il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli

e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia". -cronacawebinfo@adnkronos.com (Web Info) Condividi

su.
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

di Roma, 22 giu. (Adnkronos Salute) - Una sana e corretta alimentazione è il

primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie

cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco più di un mese

dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla

Siprec, Società italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa

realizzata per preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere

scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi.

Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna

evitare o ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto

condito da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono

per tutto l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori

alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme

all'obesità, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe,

ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo

della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo

fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi patologie.

Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta

di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica

del 12 % e totale del 15%". Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante

incremento delle condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di

sorveglianza Passi, dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso

e l'11% obeso. I bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono

rispettivamente il 20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il

12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa

sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come

patologia a sé stante, nonché responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari,

come infarto miocardico, scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è

una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua

Volpe - da svolgere più o meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un

ragazzo andrà benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il

nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri

e di grassi, preferendo quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine

di oliva e, rispettivamente,

https://notizie.tiscali.it/salute/articoli/salute-siprec-consigli-prevenire-rischio-cardiovascolare-alimentazione-00001/
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in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto -

togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,

hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione,

perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere

fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse

strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata

nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la

dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di

miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di

una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il

cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea,

il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli

e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia".
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Da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

di Roma, 22 giu. (Adnkronos Salute) - Una sana e corretta alimentazione è il

primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie

cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco più di un mese

dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla

Siprec, Società italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa

realizzata per preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere

scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi.

Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna

evitare o ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto

condito da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono

per tutto l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori

alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme

all'obesità, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe,

ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo

della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo

fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi patologie.

Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta

di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica

del 12 % e totale del 15%". Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante

incremento delle condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di

sorveglianza Passi, dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso

e l'11% obeso. I bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono

rispettivamente il 20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il

12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa

sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come

patologia a sé stante, nonché responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari,

come infarto miocardico, scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è

una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua

Volpe - da svolgere più o meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un

ragazzo andrà benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il

nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri

e di grassi, preferendo quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine

di oliva e, rispettivamente,

https://notizie.tiscali.it/salute/articoli/da-siprec-consigli-prevenire-rischio-cardiovascolare-alimentazione/
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in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto -

togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,

hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione,

perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere

fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse

strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata

nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la

dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di

miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di

una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il

cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea,

il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli

e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia".
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

Roma, 22 giu. (Adnkronos Salute) - Una sana e corretta alimentazione è il

primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie

cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco più di un mese

dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla

Siprec, Società italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa

realizzata per preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere

scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi.

Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna

evitare o ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto

condito da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono

per tutto l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori

alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme

all'obesità, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe,

ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo

della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo

fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi patologie.

Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta

di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica

del 12 % e totale del 15%". Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante

incremento delle condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di

sorveglianza Passi, dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso

e l'11% obeso. I bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono

rispettivamente il 20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il

12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa

sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come

patologia a sé stante, nonché responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari,

come infarto miocardico, scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è

una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua

Volpe - da svolgere più o meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un

ragazzo andrà benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il

nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri

e di grassi, preferendo quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine

di oliva e, rispettivamente,
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in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto -

togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,

hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione,

perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere

fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse

strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata

nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la

dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di

miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di

una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il

cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea,

il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli

e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia".
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

(Adnkronos) - Una sana e corretta alimentazione è il primo strumento di

prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari. Un

messaggio importante che arriva a poco più di un mese dalla Giornata

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Società

italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per

preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere scongiurando, o

quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi. Pesce, frutta e

verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna evitare o

ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto condito

da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono per tutto

l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori alimentari

rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesità,

circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore

Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec -

Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo fondamentale tassello

per la prevenzione di queste gravi patologie. Basterebbe, ad esempio,

assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o

riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12 % e totale del 15%".

Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante incremento delle

condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,

dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso e l'11% obeso. I

bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il

20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il 12% circa. Numeri

preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo

a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come patologia a sé stante, nonché

responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari, come infarto miocardico,

scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è una combinazione tra

un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua Volpe - da svolgere più o

meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un ragazzo andrà benissimo

correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre

bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri e di grassi, preferendo

quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine di oliva e,

rispettivamente,

https://www.true-news.it/flash-salute/salute-da-siprec-i-consigli-per-prevenire-rischio-cardiovascolare-con-lalimentazione
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in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto -

togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,

hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione,

perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere

fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse

strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata

nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la

dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di

miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di

una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il

cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea,

il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli

e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia".
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

(Adnkronos) - Una sana e corretta alimentazione è il primo strumento di

prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari. Un

messaggio importante che arriva a poco più di un mese dalla Giornata

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Società

italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per

preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere scongiurando, o

quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi. Pesce, frutta e

verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna evitare o

ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto condito

da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono per tutto

l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori alimentari

rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesità,

circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore

Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec -

Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo fondamentale tassello

per la prevenzione di queste gravi patologie. Basterebbe, ad esempio,

assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o

riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12 % e totale del 15%".

Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante incremento delle

condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,

dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso e l'11% obeso. I

bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il

20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il 12% circa. Numeri

preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo

a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come patologia a sé stante, nonché

responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari, come infarto miocardico,

scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è una combinazione tra

un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua Volpe - da svolgere più o

meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un ragazzo andrà benissimo

correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre

bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri e di grassi, preferendo

quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine di oliva e,

rispettivamente, in alcuni pesci e frutta
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secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto - togliere il grasso

visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette, hamburger,

mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione, perché pur

sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi

e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse strategie dietetiche

efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata nel tempo dei

risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la dieta

mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di miglior

regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di una dieta

varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il cuore. Ed

è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea, il

fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli e

che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia". -salutewebinfo@adnkronos.com (Web Info).
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

(Adnkronos) - Una sana e corretta alimentazione è il primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le
patologie cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco più di un me

Vetrinatv

rom awin.com --> (Adnkronos) - Una sana e corretta alimentazione è il primo

strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari.

Un messaggio importante che arriva a poco più di un mese dalla Giornata

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Società

italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per

preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere scongiurando, o

quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi. Pesce, frutta e

verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna evitare o

ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto condito

da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono per tutto

l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. 'I fattori alimentari

rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesità,

circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore

Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec -

Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo fondamentale tassello

per la prevenzione di queste gravi patologie. Basterebbe, ad esempio,

assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o

riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12 % e totale del 15%'.

Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante incremento delle

condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,

dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso e l'11% obeso. I

bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il

20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il 12% circa. Numeri

preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo

a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come patologia a sé stante, nonché

responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari, come infarto miocardico,

scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. 'L'arma migliore per prevenire l'obesità è una combinazione tra

un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua Volpe - da svolgere più o

meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un ragazzo andrà benissimo

correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre

bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri e di grassi, preferendo

quelli 'buoni',
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i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine di oliva e, rispettivamente, in alcuni

pesci e frutta secca'. È necessario poi, 'evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto - togliere il

grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,

hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione,

perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere

fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici'. Tra le diverse

strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata

nel tempo dei risultati ottenuti. 'Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la

dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di

miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di

una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il

cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea,

il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero 'stile di vita' che dovrebbe essere seguito fin da piccoli

e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno'. Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. 'Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari'. 'Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia'. -cronacawebinfo@adnkronos.com (Web Info).
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

5'di letturaVivere Senigallia 22/06/2023 - (Adnkronos) - Una sana e corretta

alimentazione è il primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le

patologie cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco più di

un mese dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare

organizzata dalla Siprec, Società italiana per la prevenzione cardiovascolare.

Un'iniziativa realizzata per preservare la salute del nostro cuore e vivere in

benessere scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari

molto gravi. Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per stare bene,

mentre bisogna evitare o ridurre drasticamente il consumo di zucchero e

grassi saturi. Il tutto condito da una buona attività fisica. In vista dell'estate -

ma le regole valgono per tutto l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene

al cuore. "I fattori alimentari rappresentano la prima causa di infarto e

costituiscono, insieme all'obesità, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore -

spiega Roberto Volpe, ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e

membro del Direttivo della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione

è il primo fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi patologie.

Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta

di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica

del 12 % e totale del 15%". Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante

incremento delle condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di

sorveglianza Passi, dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso

e l'11% obeso. I bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono

rispettivamente il 20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il

12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa

sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come

patologia a sé stante, nonché responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari,

come infarto miocardico, scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è

una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua

Volpe - da svolgere più o meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un

ragazzo andrà benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il

nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri

e di grassi, preferendo quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente

https://www.vivereascoli.it/2023/06/23/salute-da-siprec-i-consigli-per-prevenire-rischio-cardiovascolare-con-lalimentazione/115315/
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nell'olio extra-vergine di oliva e, rispettivamente, in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i

formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto - togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui

non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette, hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il

burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione, perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene

poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per

l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta

mediterranea ha mostrato una durata più prolungata nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche

quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come

migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli

esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali

integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale

e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea, il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un

vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai

diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a punto dalla Siprec per prevenire il rischio

cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole Grain Iniziative per diffondere la cultura

dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta Mediterranea per promuovere la cultura di

questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito dello European Heart Network - spiega

Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove abbiamo formato i ragazzi con i principi

della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle scuole per insegnare come fare un

corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di prevenzione cardiovascolare

nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in contemporanea con delle scuole del

Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette venditrici di alimenti e bevande nelle

scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da parte dei ragazzi, ma anche di riduzione

del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata infine nel campo della ricerca con il Cnr

nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e nutraceutici, cioè quelle sostanze che

possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo come prevenzione, ma anche come vera e

propria terapia". da Adnkronos.
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

Un messaggio importante che arriva a poco più di un mese dalla Giornata

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Società

italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per

preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere scongiurando, o

quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi. Pesce, frutta e

verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna evitare o

ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto condito

da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono per tutto

l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori alimentari

rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesità,

circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore

Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec -

Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo fondamentale tassello

per la prevenzione di queste gravi patologie. Basterebbe, ad esempio,

assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette

biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio

di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12% e totale del 15%". Tuttavia, negli ultimi decenni - si

legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante incremento delle condizioni di sovrappeso e obesità in

tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi, dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32%

degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso e l'11% obeso. I bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi

il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il 20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in

sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il 12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute

pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo

da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come patologia a sé stante, nonché responsabile di altre patologie

correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari, come infarto miocardico, scompenso cardiaco, ictus e morte

improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto

ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua Volpe - da svolgere più o meno intensamente a seconda dell'età e

delle condizioni fisiche. È chiaro che per un ragazzo andrà benissimo correre mentre, nel caso di un anziano,

l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare

quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri e di grassi, preferendo quelli "buoni", i monoinsaturi e i

polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine di oliva e, rispettivamente, in alcuni pesci e frutta

secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto - togliere il grasso visibile

https://www.viverecamerino.it/2023/06/23/salute-da-siprec-i-consigli-per-prevenire-rischio-cardiovascolare-con-lalimentazione/115315/
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dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette, hamburger,

mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione, perché pur

sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi

e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse strategie dietetiche

efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata nel tempo dei

risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la dieta

mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di miglior

regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di una dieta

varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il cuore. Ed

è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea, il

fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli e

che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia".
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

Vivere Senigallia - (Adnkronos) - Una sana e corretta alimentazione è il primo

strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari.

Un messaggio importante che arriva a poco più di un mese dalla Giornata

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Società

italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per

preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere scongiurando, o

quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi. Pesce, frutta e

verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna evitare o

ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto condito

da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono per tutto

l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori alimentari

rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesità,

circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore

Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec -

Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo fondamentale tassello

per la prevenzione di queste gravi patologie. Basterebbe, ad esempio,

assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o

riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12 % e totale del 15%".

Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante incremento delle

condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,

dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso e l'11% obeso. I

bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il

20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il 12% circa. Numeri

preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo

a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come patologia a sé stante, nonché

responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari, come infarto miocardico,

scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è una combinazione tra

un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua Volpe - da svolgere più o

meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un ragazzo andrà benissimo

correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre

bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri e di grassi, preferendo

quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine di oliva e,

rispettivamente,
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in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto -

togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,

hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione,

perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere

fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse

strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata

nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la
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nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la

dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di

miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di

una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il

cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea,

il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli

e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia". Questo è un lancio di agenzia pubblicato il 23 giugno

2023 22 letture In questo articolo si parla di attualità Questo articolo è stato pubblicato originariamente qui:

https://vivere.me/eePD L'indirizzo breve è.
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

Vivere Senigallia - (Adnkronos) - Una sana e corretta alimentazione è il primo

strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari.

Un messaggio importante che arriva a poco più di un mese dalla Giornata

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Società

italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per

preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere scongiurando, o

quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi. Pesce, frutta e

verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna evitare o

ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto condito

da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono per tutto

l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori alimentari

rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesità,

circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore

Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec -

Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo fondamentale tassello

per la prevenzione di queste gravi patologie. Basterebbe, ad esempio,

assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o

riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12 % e totale del 15%".

Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante incremento delle

condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,

dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso e l'11% obeso. I

bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il

20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il 12% circa. Numeri

preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo

a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come patologia a sé stante, nonché

responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari, come infarto miocardico,

scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è una combinazione tra

un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua Volpe - da svolgere più o

meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un ragazzo andrà benissimo

correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre

bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri e di grassi, preferendo

quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine di oliva e,

rispettivamente,
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in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto -

togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,

hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione,

perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere

fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse

strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata

nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la

dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di

miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di

una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il

cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea,

il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli

e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia". Questo è un lancio di agenzia pubblicato il 23 giugno

2023 10 letture In questo articolo si parla di attualità Questo articolo è stato pubblicato originariamente qui:

https://vivere.me/eePD L'indirizzo breve è Commenti.
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

(Adnkronos) - Una sana e corretta alimentazione è il primo strumento di

prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari. Un

messaggio importante che arriva a poco più di un mese dalla Giornata

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Società

italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per

preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere scongiurando, o

quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi. Pesce, frutta e

verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna evitare o

ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto condito

da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono per tutto

l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori alimentari

rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesità,

circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore

Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec -

Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo fondamentale tassello

per la prevenzione di queste gravi patologie. Basterebbe, ad esempio,

assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o

riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12% e totale del 15%".

Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante incremento delle

condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,

dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso e l'11% obeso. I

bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il

20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il 12% circa. Numeri

preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo

a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come patologia a sé stante, nonché

responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari, come infarto miocardico,

scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è una combinazione tra

un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua Volpe - da svolgere più o

meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un ragazzo andrà benissimo

correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre

bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri e di grassi, preferendo

quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine di oliva e,

rispettivamente, in alcuni pesci e frutta
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secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto - togliere il grasso

visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette, hamburger,

mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione, perché pur

sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi

e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse strategie dietetiche

efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata nel tempo dei

risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la dieta

mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di miglior

regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di una dieta

varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il cuore. Ed

è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea, il

fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli e

che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia".
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

Vivere Senigallia - (Adnkronos) - Una sana e corretta alimentazione è il primo

strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari.

Un messaggio importante che arriva a poco più di un mese dalla Giornata

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Società

italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per

preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere scongiurando, o

quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi. Pesce, frutta e

verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna evitare o

ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto condito

da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono per tutto

l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori alimentari

rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesità,

circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore

Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec -

Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo fondamentale tassello

per la prevenzione di queste gravi patologie. Basterebbe, ad esempio,

assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o

riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12 % e totale del 15%".

Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante incremento delle

condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,

dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso e l'11% obeso. I

bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il

20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il 12% circa. Numeri

preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo

a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come patologia a sé stante, nonché

responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari, come infarto miocardico,

scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è una combinazione tra

un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua Volpe - da svolgere più o

meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un ragazzo andrà benissimo

correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre

bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri e di grassi, preferendo

quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine di oliva e,

rispettivamente,
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in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto -

togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,

hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione,

perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere

fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse

strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata

nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la

dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di

miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di

una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il

cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea,

il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli

e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia". TI POTREBBERO INTERESSARE Questo è un lancio di

agenzia pubblicato il 23 giugno 2023 16 letture In questo articolo si parla di attualità Questo articolo è stato

pubblicato originariamente qui: https://vivere.me/eePD L'indirizzo breve è Commenti.
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

Vivere Senigallia - (Adnkronos) - Una sana e corretta alimentazione è il primo

strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari.

Un messaggio importante che arriva a poco più di un mese dalla Giornata

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Società

italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per

preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere scongiurando, o

quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi. Pesce, frutta e

verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna evitare o

ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto condito

da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono per tutto

l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori alimentari

rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesità,

circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore

Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec -

Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo fondamentale tassello

per la prevenzione di queste gravi patologie. Basterebbe, ad esempio,

assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o

riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12 % e totale del 15%".

Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante incremento delle

condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,

dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso e l'11% obeso. I

bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il

20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il 12% circa. Numeri

preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo

a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come patologia a sé stante, nonché

responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari, come infarto miocardico,

scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è una combinazione tra

un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua Volpe - da svolgere più o

meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un ragazzo andrà benissimo

correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre

bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri e di grassi, preferendo

quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine di oliva e,

rispettivamente,
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in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto -

togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,

hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione,

perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere

fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse

strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata

nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la

dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di

miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di

una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il

cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea,

il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli

e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia". Questo è un lancio di agenzia pubblicato il 23 giugno

2023 24 letture In questo articolo si parla di attualità Questo articolo è stato pubblicato originariamente qui:

https://vivere.me/eePD L'indirizzo breve è Commenti.
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione

Roma, 22 giu. (Adnkronos Salute) - Una sana e corretta alimentazione è il

primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie

cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco più di un mese

dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla

Siprec, Società italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa

realizzata per preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere

scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi.

Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna

evitare o ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto

condito da una buona attività fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono

per tutto l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori

alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme

all'obesità, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe,

ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo

della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione è il primo

fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi patologie.

Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate, 1 fetta

di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalità cardiovascolare del 20%, quella oncologica

del 12 % e totale del 15%". Tuttavia, negli ultimi decenni - si legge in una nota - stiamo assistendo a un preoccupante

incremento delle condizioni di sovrappeso e obesità in tutte le fasce di età. Secondo i dati del sistema di

sorveglianza Passi, dell'Istituto superiore di sanità, in Italia il 32% degli adulti di età fra i 18 e i 69 anni è in sovrappeso

e l'11% obeso. I bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono

rispettivamente il 20,9% e l'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di età rappresenta invece il

12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa

sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesità è stata riconosciuta come

patologia a sé stante, nonché responsabile di altre patologie correlate, in particolare gravi eventi cardiovascolari,

come infarto miocardico, scompenso cardiaco, ictus e morte improvvisa. "L'arma migliore per prevenire l'obesità è

una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attività fisica - continua

Volpe - da svolgere più o meno intensamente a seconda dell'età e delle condizioni fisiche. È chiaro che per un

ragazzo andrà benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sarà di camminare a passo veloce. Il

nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto di zuccheri

e di grassi, preferendo quelli "buoni", i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine

di oliva e, rispettivamente,

https://www.worldmagazine.it/899650/
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in alcuni pesci e frutta secca". È necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua l'esperto -

togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non può essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,

hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche l'olio deve essere usato con moderazione,

perché pur sempre costituito al 100% da grassi. È bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere

fatti con grassi e zuccheri, così come le bibite gassate per l'alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse

strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata più prolungata

nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - rimarca Volpe - la

dieta mediterranea ha vinto la classifica mondiale come migliore dieta. Sorprendente che a conferire la palma di

miglior regime alimentare del mondo siano proprio degli esperti americani di US News. È innegabile che si tratti di

una dieta varia, ricca di frutta, verdura, frutta secca, cereali integrali, alimenti che proteggono il sistema vascolare e il

cuore. Ed è proprio l'ampia varietà di cibi di origine animale e soprattutto vegetale alla base della dieta mediterranea,

il fondamento di un'alimentazione sana e bilanciata. Un vero "stile di vita" che dovrebbe essere seguito fin da piccoli

e che si adatta perfettamente ai cicli di crescita e ai diversi indici di salute di ciascuno". Molte le iniziative messe a

punto dalla Siprec per prevenire il rischio cardiovascolare grazie all'alimentazione. Tra queste, l'adesione alla Whole

Grain Iniziative per diffondere la cultura dei cereali integrali. Inoltre, la Siprec aderisce alla Fondazione Dieta

Mediterranea per promuovere la cultura di questo regime alimentare nelle scuole italiane e nel mondo. "Nell'ambito

dello European Heart Network - spiega Volpe - abbiamo eseguito due progetti: uno in scuole italiane e slovene, dove

abbiamo formato i ragazzi con i principi della dieta mediterranea, in collaborazione con alcuni registi intervenuti nelle

scuole per insegnare come fare un corto, al termine del quale gli stessi ragazzi hanno poi prodotto del materiale di

prevenzione cardiovascolare nell'ambito della diffusione dei messaggi tra pari". "Abbiamo poi iniziato, in

contemporanea con delle scuole del Lazio, un progetto in Lituania per modificare la distribuzione delle macchinette

venditrici di alimenti e bevande nelle scuole superiori. Con buoni risultati sia come aumento delle conoscenze da

parte dei ragazzi, ma anche di riduzione del peso corporeo rispetto al gruppo di controllo. La Siprec è impegnata

infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e

nutraceutici, cioè quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo

come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia". Fonte : Today.
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