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

ALIMENTAZIONE

Roma, 22 giu. (Adnkronos Salute) - Una sana e corretta alimentazione ¢ il
primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie
cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco piu di un mese
dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla
Siprec, Societa 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 attivita fisica. In vista dell' estate - ma le regole valgono
per tutto I' anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori
alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'
obesita, 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 & il primo
fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi patologie.

(Agenzla) Adnkronos
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Roma, 22 glu. (Adnkronas Salute) - Upa sana e cometta alimentazions & || primo
strumento di prevenzions e cura per stongiurare le patologie cardiovascolar. Un
fessagglo Imporlante che artlva a poco plo di un mese dalla Gloinata nazlonale
sulla prevenzione cardlovascolare arganizzata dalla Slprec, Socetd allana per la
prevenzione cardiovaseotare. Un iniziativa realizzata per preservare la salute del
NoSlo cupie e ivere In hen seonglurando, o quanty meno Mardando, eventl
cardiovascolar molto gravl frutta e verdura sano | clbl da preferire per stare
bene, mentre bisogna evita utte drasticamente || consume di zucchero e
grassi salurl Il Wi condits o8 une buone atiivita fisics, in vists dell’ sstate - ma le
regole valgono per tutto | anno - [ consigll degll eapent| che fanna bene al cuors, |
Fatiori alimentarl rappresentano la prinis-‘causs di infarto e costituiscono, insieme
all obesita, citcs il 38-35% di w2 e cause di lumore - spiega Roberto Volpe,
ricercatore Gonslglie nazionale delle ricarche (Cnr) & membro del Direttive della
Siprec - Va da €, dungue, cha-la corretta nutrizione 2 1l primeo fondamentale tessello
par la prevenzione dl quesie gravl patologle, Basterebbe, ad esemplo, assumee
tirea 3 porzton| al glarmo di cereall Integrall - come 3 o 4 fette biscotiale, 1 fatta dl
pane e B0 gr di pasta o riso integrale - per ridume il rischio ol moralita
cartiovascolare del 20%, quells oncologica del 12 % & (otake del 15%° Tultavia,
negll uttiml decennl - gl legge Inuna nota - sthemo asalstendo a un preaccipante
Incremiento delle condizion| di sovrappeso e obesiti in futie le fasce di ea. Seconda
| tatl del sisterms ol sorveglianza Pass, o=l lstivto supariore di sanita. in Itafe i
32% degll aduttl di eth fra | 18 21 63 annl & In sovrappeso &1 11%: cheso, | bambinl
In sovrappeso sono i1 20.4%. quelll obesi il 9,4%, mentre Ie percentuali nefic bambine
sona nispetlivamente il 20,9% e I 8%, La percentuaie di ragazzi in soviappeso in
tte |e fasce di etd ranpresanta invece Il 12% cirea. Numerl predccupanti non solo

Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o0 4 fette biscottate, 1 fetta

di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di

sorveglianza Passi, dell' Istituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni & in sovrappeso

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

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

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

sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni |' obesita & 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.
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SALUTE: DA SIPREC | CONSIGLI PER PREVENIRE RISCHIO CARDIOVASCOLARE CON L'

ALIMENTAZIONE (2)

(Adnkronos Salute) - "L' arma migliore per prevenire |' obesita & una
combinazione tra un' alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e
ipolipidica, e attivita fisica - continua Volpe - da svolgere piu o0 meno
intensamente a seconda dell' eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per
un ragazzo andra benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, I'
indicazione sara di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre
bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'
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'. E necessario poi, "evitare i
formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua I' esperto - togliere il grasso
visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non pud essere rimosso, come
wurstel, salsicce, polpette, hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non

(Agenzia) Adnkronos
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[Adnkronas Salute) - *| arma migliace per prevenies ' obesits & una combinazione
ra un afimentazione ipocalorica, sopratiutte Ipoglicidica € ipolipidica, e attivita
fighca - continua Volpe - da svolgers pia o mend ntensamenie a seconda dell ela e
delle candizioni fisiche, E chlare che per un fagazzo andid benlssimo comere
mentre, nel casoodi un anziane, |’ indicazione sasd di camminare 8 passo veloce. |
upte va, Invece sempre bene. Blsogna pol manglare quolidisnamente ulle &
verdura, ridurre | apporto di zucched e dl grasel, preeferendo quelll “Goanl”, |
monoinsatus e | polinsatur, contenutl prevalenternente nell' olic: cxtra-vergine dl
oliva & rlspettivaments, n alcunl pesc e fiutls seces’. £ necessarlo pol, “evitare |
farmaggl ad alio cortenuto In lipldl - continua | eapento - Togliers || grasso visblie
dalie caml ed evitare guellé in cul non pud essere Mimpsso, come wurstel, salsicoe,
potpetie, hamburger, mortadelis e satame, sesTipio. Non solo il bul me anche
I"elio deyeessers sale con moderazions, parché pur sempre costitufta al 100% da
grassl. E benc-pol assumers pochissimi dolch che sapplamo tutt essere fatti con
grasst e zucoherl, cosl come le bitile-gassate per | allo contenulo In succherl
sempliel’, Tra le diverse sirategle dietetiche efficact nel ridure il peso corparen, la
dieta mediterranea ha mostrato una durata pid prolungata nel tempo dei risultati
otlenutl. “Bast! pensare che, anche quest anno, e pes sef annl conzecutivl - dhmafes
Volpe - 1a dista mediterranea ha vinto la classifica mondlale come migliore dieta,
che a conferire la palma di miglior regime alimentare del mondo

giano proprio degll espenl amercant di US News. Einnegabils che st tsitl di uns
digta warla, ricca di frutta, verdura, frotfa secca, careall Integrall, alimanti che
proteggono || sistemma vascolare 2 il cuore. Ed @ proprio | ampia varietd dl cibi di
ofigie. animale e Soprallutto vegetale alla base defls dista mediterranes; il
fandaments di un allmentzzione sans e bitanciata. Un vern “tile di vita® che

solo il burro, ma anche I' olio deve essere usato con moderazione, perché pur
sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci
che sappiamo tutti essere fatti con grassi e zuccheri, cosi come le bibite
gassate per I' alto contenuto in zuccheri semplici”. Tra le diverse strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso
corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata piu 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. E 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 & proprio I' ampia varieta 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 |I' obesita & una
combinazione tra un' alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua Volpe
- da svolgere pill 0 meno intensamente a seconda dell' eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un ragazzo
andra benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, I' indicazione sara di camminare a passo veloce. Il nuoto va,
invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I' 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". E necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi
- continua I' esperto - togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare
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quelle in cui non pud essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette, hamburger, mortadella e salame, ad
esempio. Non solo il burro, ma anche I' olio deve essere usato con moderazione, perché pur sempre costituito al
100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e zuccheri, cosi
come le bibite gassate per I' alto contenuto in zuccheri semplici". Tra le diverse strategie dietetiche efficaci nel
ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata piu 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. E 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 € proprio I'ampia
varieta 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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SALUTE: DA SIPREC | 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, I'
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 & impegnata infine nel campo della

(Agenzia) Adnkronos
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[Adnkronas Salute) - Mohe le Iniziative messe & punta dalta Siprec per prevendre ||
rischio cardiovascolare grazie all' alimentazione. Tra gueste, I' adesione-alla Whole
Graln hizlative per diffondere la cultus del ceteall Integrall, Inolire, 1a Siprec
aderlace alla Fondazions Dieta Med per promudvere |a cultusa ol gquesta
regime slimentare nelle scuole italiane e nel mondo. “Nell’ ambito dello European

Heart Nelwork - splega Volpe - abiiamo eseguito due progerli: uno in scuale Naliane
e shovens, dove abblamao formato | ragazzl con | prinolpl della dieta mediterranes, In
collaborazione con alcun| registi imervenuti nelle scuole per insegnare corne fare un
corty, al lermise del quals gl stessl mosiil hanno pol podatio del matsials dl
prevenzione cardlovascolars nell' ambito defla diffusione del messagol tra par®
‘Abbiamo poi iniziato, in contemiporanea con delle scucle del Lazio, un progetio in
Lituania per modificars 18 distibuzione delle macchinette venditici di alimerit e
Bavande nelle sciole supesiod, Con Bluon| deultatl cla come aumenta delle
conoacenze da parte def ragazzi, ma anche di riduzione del peso comporeo rispetto
al gruppo di conrolio. La Siprec @ Impegnata infine nel campo della ricerca con il
Cnr nella rete del Nutrieff - conclude - una refe di ricerca su allment! funzionall e
nutraceutic, cioé quelle sostanze che possano incidere in maniera positiva sulla
nostia salute. Infesa non solo come prevenzione, ma anche come vera & propria
terapla®

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

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

Pesce, frutta e verdura i cibi da preferire, evitare o ridurre drasticamente
consumo di zucchero e grassi saturi Una sana e corretta alimentazione € il
primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie
cardiovascolari . Un messaggio importante che arriva a poco piu di un mese
dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla
Siprec, Societa 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 attivita fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono

Ak

{Sito) Adnkronos

ire rischio i lare

Salute, da Siprec i igli per p

con lalimentazione

D6/22/2023 16:46

Peaca friiita e verdura | elbl da prefarire, evitae o fddurme drasticamente consumo d|
zucchero @ grassi saturi Una sana & coretta alimentazione & 1l pimo strumenic di
prevenizione € curs per sconglutare le patologle cardiovascolar . Un messaggio
Imporane che' amlva & poco plt dl un mese dalla Glornata nazionale sulls
prevenzione cerdiovascolare organizzata dalls Siprec, Society italiana per la
prevensione cardiovascolare. Urlinizialiva realizzala per preservare la salule del
noatn cuore & vivere In benessere scongiurando, o giranto meno riardando, event
cardiovascolari molto gravl, Pesce, frutta e verdura sono | cibi da prefenre per stare
bane, mentte bisagna svitare o rfldure drasticaments | consumo ol cucchetd e
grazsi saturl. Il tuito condite da une boona attlvita fisica. In vista deli'estate - ma le

regole vaigono per tutto I'anno - i consigli degll espeti che Tanno bene al cuogre. ™ |
Tattori alimentar reppresentano la prims causs df infaite e costituiscon, insieme
all'obesita, circa Il 30-35% dl nite le cause di tumore - splega Robern Yolpe,
riceyoatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cor) e membro del Direttivo della
Slprec - Va da & dungue, che la coretla nutrizone 1l primo Tandamentale lassello
per fa prevenzione dl gueste gravl patologle. Basterebbe, ad esemplo, assumee
circa 3 porzioni al giomo di cereall integrali - come 3 o 4 fetie biscotiate, 1 fetta di
pane e B0 g di pasta o fso Integrale - per dume | (ischio di mortalita
cardiovasoolare del 20%, quella oncologloa del 12 % & 1otale dal 15%° Tuttavia,
negll ultimi decenni legge in una nota - stiamo ossislendo @ un precccupante
Incremento delle condizion! dl sovrappeso e obesita In lulle fe fasee di &b

Sannnddn | datl del sistema dl soreenllanza Passl delllatiiitn siinadnee dl sanits in

per tutto I'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. " | fattori
alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme
all'obesita, 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 e 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 mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta . Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi, dell'Istituto superiore
di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso e I'11% obeso. | bambini in sovrappeso
sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il 20,9% e 1'8,8%. La
percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta 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'obesita € 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 |I'obesita € una combinazione tra un‘alimentazione ipocalorica,
soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua Volpe - da svolgere piu 0 meno intensamente a
seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un ragazzo andra benissimo correre mentre, nel caso di
un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare
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quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'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". E necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua I'esperto - togliere il grasso visibile
dalle carni ed evitare quelle in cui non puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette, hamburger, mortadella e
salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione, perché pur sempre
costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e
zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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
e proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioe 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 ¢ il g

primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie ”_A"ﬂ"irauan'_ ——
cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco piu di un mese e o Falmeiatons )
dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla :
Siprec, Societa italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa /@‘;f- p Jﬂ
realizzata per preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere ' fiof 3

b

scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi. Py
. o . . D6/7272023 17:00

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

lomna, glu. (Adnkmonos Salute) - Una sana e cometita alimentaziona & || primo

. . . . . . . strumento di prevenzions e cure per scongiurare le patologie cardiovascolan. Un

evitare o ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. [l tutto s mueranie cie anva & poco bl i in mee dele Gonite 1edonsle

. e .. . , DIE'VETIZ.IDI'IC- cardigvascolare. 'JH'II'II_I.IaH\'E realizzata _pc—: p—:mw_:sf.e I.'_: salutle del

condito da una buona attivita fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono s e e e i benessers sconaiueno, o avento eao s lsyfanda evet

bene, _rr.!erm-e bizogna l_’l\'::arl_: o Tidutre dr:l_sln:ﬁr_nenf.cj (1} Cl?llr!S\‘J.HIC— FI Fu‘c‘\::nnrf: e

per tutto l'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore.”l fattori s i T S S e g s e’

fea 1 SDI5%  US e couse O tumote ~ spege Robert VOIpE:

onsiglin narionake delle ricarche (Cor) e membro del Direttive della

ohesity ciren 1 . . . e B e

all'obesita, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ‘cuc.as%%r;a‘im mom'.m'm?eau.ﬁmamll?.ma'oif;af Bt | o

pane @ gr ¢ pasta o ngo integrale - per ridume il rischin 8l mortalia

cardiovascolare del 20%, quella oncolegiea del 12% e lotale del 15%" Tultevia,

ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo s unin secem - i fegge in s no - stamo sessienco 2 un preoncupane

Incremeno delle condizion| disovrappeso e nbesitain tutte le fazce dl etd. Seconda

alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme

| dall del siglema dl sorveglianze Passl, delllstilule supedore di sanita, In tatia |

della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione € il primo = seiauisidimiiea {1he 16 aoni i snvrannean = 111% ahaso | hambin
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 mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di
sorveglianza Passi, dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso
e I'11% obeso. | bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono
rispettivamente il 20,9% e 1'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il
12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa
sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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'obesita
una combinazione tra un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua
Volpe - da svolgere pill 0 meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un
ragazzo andra benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il
nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'apporto di zuccheri
e di grassi, preferendo quelli "buoni”, i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine
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di oliva e, rispettivamente, in alcuni pesci e frutta secca'. E 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 pud essere rimosso, come
wurstel, salsicce, polpette, hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve
essere usato con moderazione, perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi
dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e zuccheri, cosi come le bibite gassate per I'alto contenuto in
zuccheri semplici". Tra le diverse strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha
mostrato una durata piu 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. E 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 € proprio I'ampia varieta 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, I'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 & impegnata infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff -
conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e nutraceutici, cioe 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 €& il primo strumento di
Un
messaggio importante che arriva a poco piu di un mese dalla Giornata

prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari.

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Societa
italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per
preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere scongiurando, o
guanto 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 attivita fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono per tutto
I'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "l fattori alimentari
rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesita,
circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore

Alto Mantovano News

Salute, da Siprec i per p rischio lare

con l'alimentazione

D6/23/2023 03:37

[Adnkonas) — Una sana e cometta allmentarione & | primo strumento d|
prevenzione & cura per-scongiurare o patologie cardiovascolar. Un messaggio
Impartante che anive a poco pli di un mese dalla Giomats nazlonale sulls
prevenzione cardlovaacolare organizzata dalla Siprec. Socletd tallana per la
prevenzione cardiovascotare. Un'iniziative renlizzata per proservare la salute del
NSt cupie e vivere in hen scongluiando, o quanty meno lardande, eventl
cardiovascolar molto gravl 2, frutta & verdura sono | oibt da preferire per stare
bene, mentre bisogna evitar tidume drasticamente |1 consume di zucchero e

grassi saturl 1 Wwito condito da-urs buona stlivii fsica. In vista dell estate - niE le
regole valgono per tutto Fanno — | conslgl degli espertl che fanno bene al cuose. *|
fattori alimentari rappresentano la prima cagsa di infarto  costituiscono, insieme
allobesits; circa 1 30-35% di wite 8 cause di wmore - epiega Roberto Volps,
ricercatore Gonslglie nazionale delle ricarche (Cor) & membro del Direttive della
Siprec — Va da sé, dungue, che la conetia nutrizione 2 || primo fondamentale
tassello per la prevenzions di gqueste gravi patologle. Baglershie, ad essmpio,
assumers clirca 3 porzionl al glomo dl cereall inteqrall — come 3 o 4 fette Macottate,
| fetta di pane & 80 gr di pasta o ngo integral per nidurre [ rischio di mortalita
cartiovascolare del 20%, quella oncologios del 12 % e 1otale el 155" Tultavia,
negll ultiml decennl = &f feqae In Una nota — stlamo Assistendo a Un preaccipante
Incrernento delle condizion! di-sovrappeso e pbesith in futte le fasce di eld Seconda

| detl del gistena di sorveglianis Passl delflstilute supedore di sanita, In italia |l
32% degll agultl ol etl fra 1 1A & | 89 annl & In sovrappeso e [11% obesa, | kambin
In sovrappeso sono 120 4%, quelll obesi il 9,4%, mentre Iz percentuali nefic bambine
gonio rigpetlivamente if 20,9% e (8% La pescentuale di ragazzi in soviappesg in
tte |e fasce di etd ranpresenta nvece |1 12% cirea. Numerl preaccupanti non solo

Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec -
Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione ¢ 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 mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,
dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso e |I'11% obeso. |
bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il
20,9% e I'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il 12% circa. Numeri
preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo
a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita € una combinazione tra
un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua Volpe - da svolgere piu o
meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un ragazzo andra benissimo
correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre
bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'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". E 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 puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,
hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione,
perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere
fatti con grassi e zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioe 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 pu6 prevenire il rischio cardiovascolare”

"3 porzioni di cereali integrali al giorno sono sufficienti a ridurre la mortalita
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 attivita fisica." Ecco i consigli per la
salute del cuore redatti dalla Societa Italiana per la Prevenzione
Cardiovascolare Siprec. "Una sana e corretta alimentazione e il primo
strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari.
Un messaggio importante che giova ribadire a poco piu di un mese dalla
Giornata Nazionale sulla Prevenzione Cardiovascolare, organizzata dalla
Societa 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

T

Sipree: "Come l'alimentazione pud prevenire il rischio
cardiovascolare”

D6/23/ 2025 10:53 Redazione cliohMedlcina
“3 parzioni di cersall Integrall al glomo sono slifficlentl & rdume |a monalit
cardiovascolare del 20%, gquella oncologica del 12% e guella gensale del 15%
Peste, frutls e verdura sono i cltl da preferre per stae beng mentra blsogns evllare
o ridume drasticaments || congumo ol zucchero e grassl satur. Il tutte condito da
una buana attivitd fisica.” Eoco i consigli per fa salute del cuore redatti dalla Societa
ltaliang ped 18 Prevenzione Candiovastolate Siprec."Una sana e comrella
allmentazione & || primo strumento di prevenzione e cura per sconglurare e
patologie cardiovascolarl. Un messaggio importante che giova ribadire a poco pid

dl un mese calla Glorats Nazionsle sulls Prevenzione Cardiovascdisre |
prganizzata dalla Socletd tallana per la Prevenzione Cardlovasoolare (SIPREC)
Iniziativa realizzate per preservare [a salute del nosiro cuore e vivers in benesseie,
SCONGIMFENTS 0 quano meno rtardando evenli cardiovascolan malo graw, A
jane con la bells staglone che &1 avyicing & che ol ficorda quanto una
dieta bilanciata e ricca di tutt] | nutrient] necessari, in parficolare frutta 'e verdura,
abbla unimponares euategica par Il nosro benessere” *l fallor alimentar
rappresentanc fa pima causa di Infarts & castitulscono, Insleme all'obesita, cirea 1
30:35% di tutte le couse di b ne”; dichiara il prof. Roberio Volpe, iicercatore CHE,
membio del Direfivo Slprec. Vs da & dungue. chie | coretla nutrizione & il prime
fondamentals fassello per la prevenzione di queste gravl patologle. Bastersbbe, ad

esempio, assumere circa 3 porzionl al giofmo di cereall integrali - come 3.0 4 fette.

blgcoltate 1 felta di pane e 80 g di pasta o fso integrate - par rddurte I risehio di
mortalitd cardiovaseolare dal 20%, quella oncologiza ded 12 % e tofale ded 15%.°
Eppare negli ultimi decenni stiamo assistendo a un precccupante i delie
condizioni di sovrappesc & obesitd in tutia le Tesce di etd. Secondo | dati del
slstema di sorveniianza Passl, dell'lstitine Superlore dl Sanfta. nel nostro Paesa ||

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." "l fattori
alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesita, 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 € 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 o0 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 g
di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi, dell'lstituto Superiore
di Sanita, nel nostro Paese il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso e I'11% obeso. | bambini in
sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il 20,9% e
I'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il 12% circa. Numeri
preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo
a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita € una combinazione tra
un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica da svolgere piut 0 meno
intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche", continua Volpe. "E chiaro che per un ragazzo andra
benissimo correre mentre, nel caso di un
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anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare
quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'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.
E necessario poi, evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi, togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in
cui non puo 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. E
bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e zuccheri, cosi 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 piu 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 . E 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 ¢ proprio I'ampia varieta 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 - & impegnata infine nel campo della ricerca con il CNR nella rete del
Nutrheff, una rete di ricerca su alimenti funzionali e nutraceutici, cioé 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 ¢ il corriereadrlatico.t
Salute, da Siprec i per p rischio lare
primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie con Fallmentaziose

cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco piu di un mese
dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Corriere Adriatico..
Siprec, Societa italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un iniziativa
realizzata per preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere

H . . . . . D6/22/2023 16:57
scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi. __ .
. o . . . strumente di prevenziong e cura per scangiurere & patologie: cardiovascolar. Un
Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna sl mpertanie ce aitva & poco i o un mese dalle Gionate nacionse

. . . . . . . prevenzione cardiovascolare. Un iniziativa reglizzeta per preservaie la sﬂlulle del
evitare o ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto s cioe e v i benessers sconguiendo, o quapto meno rdando el
bene, mentre bisogna evitar Tidurre drnsl'{mrpgnlﬁ 1] fgn:yn_lls q z.u[th:wf] e

condito da una buona attivita fisica. In vista dell estate - ma le regole valgono i e o da s b eriite e b s de soare e
fattori nlrirnenl_alr; r;j_:m:?s:[;mnnin Tlsril?m-r_-]jm- ‘E\ \T(;T;E E:ci‘sli‘luist.:ﬁjno_umaifrnn

per tutto | anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. | fattori 3L i s e fracne () = memao 2 S e
Siprec - Va da 28, dungue, che la coretia nutrizione & il prims fondamentale tessello

alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all L’.TL.;“Jr::ﬂ%ﬁﬁi'{";_%jﬂ(;‘;ﬁ'23;:;‘.Eé;“’%‘;"iféfﬁ%‘g‘i‘%;:'r_??;‘%!ii’;“’;ﬁ“?;‘r’:;rj
pane e gr di pasta o0 nso ifegrale per ndume 1l qschio o mortalita

N . . . . . cardiovascolare del 20%, quella oncologica 08l 12 % e tolale del 15% | Tultavia,
obesita, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, =il s o s ins - stamo s » s pecipor
. . . . . . . | u‘at-n' ded ;isﬁlui: di sar h’et_]llﬂ‘\‘lid I"%Sw, dell Isl‘;luw supe-r-bre ;I 3;mla .||| _Ilalrd (!
ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo S OOl At e 56 0 B orutioe 4% O Kb
Bti:m rlsnal‘lardmenle il Et.d?c &1 88% La‘be{iemua!; u-i ragazzi in soviappeso in

de”a S|prec - Va da Sé, dunque’ Che Ia corretta nutr|z|one é || prlmo tutte & fasce di et ranprasanta Invece Il 19% oiroa. Numerl pradccupanti non solo

fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi patologie.

Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o0 4 fette biscottate, 1 fetta
di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di
sorveglianza Passi, dell Istituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso
e | 11% obeso. | bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono
rispettivamente il 20,9% e | 8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il
12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per | onere che ricade sulla spesa
sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni | obesita & 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 | obesita
una combinazione tra un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua
Volpe - da svolgere pill 0 meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un
ragazzo andra benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, | indicazione sara di camminare a passo veloce. Il
nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre | apporto di zuccheri
e di grassi, preferendo quelli buoni, i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell olio extra-vergine
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di oliva e, rispettivamente, in alcuni pesci e frutta secca . E necessario poi, evitare i formaggi ad alto contenuto in
lipidi continua | esperto - togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non pud essere rimosso, come
wurstel, salsicce, polpette, hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche | olio deve
essere usato con moderazione, perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi
dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e zuccheri, cosi come le bibite gassate per | alto contenuto in
zuccheri semplici . Tra le diverse strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha
mostrato una durata piu 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. E 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 & proprio | ampia varieta 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, | 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 & impegnata infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff
conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e nutraceutici, cioe 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 |'alimentazione

Tre porzioni di cereali integrali al giorno sono sufficienti a ridurre la mortalita Cronache di Seienza

Sipree, p ire il rischio cardi con [ali

cardiovascolare del 20%, quella oncologica del 12% e quella generale del
15%. Una sana e corretta alimentazione ¢ il primo strumento di prevenzione e
cura per scongiurare le patologie cardiovascolari. Un messaggio importante
che giova ribadire a poco piu di un mese dalla Giornata Nazionale sulla

prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Societa Italiana per la

X0 2025 10:40

PrevenZ|one Cardlovascolare (SIPREC) Ianlatlva reallzzata per preservare Ia Tte porzionl di cereali megrall al glomo soho sufficlentl & tldure 18 monaiita

cafifiovasoolare del 20%, quella oncologing del 12% 2 quella generale del 15%. Una

. . . sana £ cometta alimentazione € |l primo stumento di prevenzione e curg per

salute del nostro cuore e vivere in benessere, scongiurando 0 qUaNto MENO s e T e e
cardiovascolare organizzata dalle Societh hallana per l@  PrevenZione

H H H H H H H Cardiovagcolars (SIPREC). Inlzistiva realizzala per presesvare la salula del nostio
ritardando eventi cardiovascolari molto gravi. A maggior ragione con la bella s o s St o s e oo aven
cardiovascolar molto gravi. A maggior ragione con la bella stogione che sl avvicinag

H H P Ha— H H H H H & che ¢ ricorda quanto une diela bilanciala e ricca di Wit i Aubienti pecsssar, in
Staglone Che SI aVVICIna e Che CI I'ICOI'da quantO Una dleta bl|anCIata e I'ICCEI dl parficalara frutta e verdura, abbla unimportanza strategies per || nostro banessare.
"} fattor alimentari rappresentana la prima cauga di infarto ¢ costituisconn, insieme:

.. . . P . . 1 alllobeshta olica H 30-35% di futle le cause dl tumore ~ splega 1l prol. Roberto Yolpe,
tutti i nutrienti necessari, in particolare frutta e verdura, abbia un'importanza  fecuoe comsio nesionaie el fcarche (8, & memoro o Do cet
SIPREC. Va da sé dungue, che fa cometta nutrizione & il primo fondamentale:

. . n . . . . tassello per la prevenzione of queste grevi patologie. Basterebbe, ad esempio,
strategica per il nostro benessere. "| fattori alimentari rappresentano la prima  asumer s s sorion # oo ofcereal imegeai - zomes o 4 e discoete
| fetta di pane e 80 gr dl pasta o riso Integrale — per ridurme il rischio di moralita

cardiovascolare del 20%, quelia oncologica del 125 & totale del 15%". Eopuse, negll

causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesita, circa il 30-35% di tutte le  imiceoni starmo assistendo 2 un preocupante incrsmentd data condizions o

sovrappeso ¢ obesitd In tutte fo fasce di eth. Socondo | dati del sistema di

sorvediianza Passh dell Istituto: Supsrione di Sanitd, nel nostro Paese il 32% deali

cause d| tumore - Splega || prof Roberto Volpe' rlcercatore ConS|g||O adultl ‘d) 603 1ra | 16 8 | 60 annl & In soviappess e 111% abeso,| Bambini In

sovrappest sono | 20,4%; guetll obesi 1 0.4%, mentre e percentuall nefle bambine
sono dspetiivamente | 209% e I'BE% La pecentuale dl agara in soviappeso In

Nazionale delle Ricerche (CNR) e membro del Direttivo della SIPREC. Va da o e rpesens invese if 125 sica. Nomet reaceapant non solo
sé, dunque, che la corretta nutrizione ¢ 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 mortalita
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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del
sistema di sorveglianza Passi, dell'Istituto Superiore di Sanita, nel nostro Paese il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69
anni € in sovrappeso e I'11% obeso. | bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali
nelle bambine sono rispettivamente il 20,9% e I'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta
rappresenta invece il 12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che
ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesita é 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 |'obesita &€ una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e
attivita fisica - continua Volpe - da svolgere pill 0 meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E
chiaro che per un ragazzo andra benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a
passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre
I'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. E necessario poi, evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi, togliere il grasso visibile dalle
carni ed evitare quelle in cui non pud 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. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e
zuccheri, cosi 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 piu prolungata nel tempo dei
risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - svela I'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. E 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
e proprio I'ampia varieta 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 &
impegnata infine nel campo della ricerca con il CNR nella rete del Nutrheff - conclude I'esperto - una rete di ricerca
su alimenti funzionali e nutraceutici, cioe 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 ¢ il
primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie
cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco piu di un mese
dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla
Siprec, Societa 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 attivita fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono
per tutto I'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "l fattori
alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme
all'obesita, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe,
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Roma, 22 glu. (Adnkrones Salute) — Ling sana e comefta alimentazione & I pimo
strumente di prevenziong e cura per scangiurere & patologie cardiovascolar. Un
messaaglo Importante che anlva a poco pio di un mese dalla Gloinata nazlohale
sulla prevenzione cardlovascolare organizzata dalla Slprec, Socetd allana per la
prevenzione cardiovascotare. Ur'iniziative: realizzata per proservare la salute del
sconglurando, o quanto mens rardando, eventl
frutta e verdura sano | clbl da preferire per stare
e drasticamante I consumo di zucchero e

NESUD Cute e vivere in ben
cardiovascolar molto gravl
bene, mentre bisogna evita

grassi saturl | wito condito da-urs buona stliviis fisica, In vista dell estate - mi@ le
regole valgono per tutto anno — | conslgll degll espertl che fanno bens 2l cuoss. *|
Fattorl alimentari rappresentanc la primia ‘causa di infarto e costituiscona, insteme
allobesitg, virce || 20-35% di wite je cause df tumoe - splege fobero Volps
ricercatore Gonslglie nazionale delle ricarche (Cor) & membro del Direttive della
Siprec — Va da sé, dungue, che la conetia nutrizione 2 1| primo fondamentale
tassello per la prevenzions di queste gravi patologle. Baglershie, ad essmpio,
assumers clirca 3 porzionl al glomo dl cereall inteqrall — come 3 o 4 fette Macottate,
| fetta di pane & 80 gr di pasta o ngo integral per nidurre [ rischio di mortalita
cartiovascolare del 20%, quella oncologios del 12 % e 1otale el 155" Tultavia,
negll ultiml decennl = &f feqae In Una nota — stlamo Assistendo a Un preaccipante
Incrernento delle condizion| di-sovrappeso e pbesith in futte le fasce di eld Seconda

| detl del gigtena di sorveglianis Passl delllstilute supedore di sanita, In italia |l
37% degll agultl ol etd fra 1 1A & | 89 annl & In sovrappeso e [111% obesa, | kambin
In sovrappeso sono 120 4%, quelll obesi il 9,4%, mentre Iz percentuali nefic bambine
sono fepellivamente il 20,9% e [.8%, La pescentuale di ragazzi in soviappeso in
tte |e fasce di etd ranpresenta nvece |1 12% cirea. Numerl preaccupanti non solo

ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo
della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione & 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 mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di
sorveglianza Passi, dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso
e I'11% obeso. | bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono
rispettivamente il 20,9% e 1'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il
12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa
sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita
una combinazione tra un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua
Volpe - da svolgere pill 0 meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un
ragazzo andra benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il
nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'apporto di zuccheri
e di grassi, preferendo quelli "buoni”, i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine
di oliva g, rispettivamente,

Riproduzione autorizzata licenza Ars Promopress 2013-2023 - powered by Volo.com Pagina 21


https://www.ecoseven.net/flash-news/salute-da-siprec-i-consigli-per-prevenire-rischio-cardiovascolare-con-lalimentazione/
http://www.volocom.it/

giovedi 22 giugno 2023
‘ ‘adnkronos

in alcuni pesci e frutta secca". E 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 puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,
hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione,
perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere
fatti con grassi e zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioeé 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 €& il primo strumento di
Un
messaggio importante che arriva a poco piu di un mese dalla Giornata

prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari.

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Societa
italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per
preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere scongiurando, o
qguanto 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 attivita fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono per tutto
I'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "l fattori alimentari
rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesita,
circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore

L
| .‘f .
Sl I

o B v

D6/22/2023 16:59 C

Fun Week
Salute, da Siprec i per p rischio lare
con l'alimentazione
P
; {;_“

[Adnkronos) — Una sanas e cometta allmentarione & | primo strumento 4|
prevenzione & cura per-scongiurare o patologie cardiovascolar. Un messaggio
Impartante che anive a poco pli di un mese dalla Giomats nazlonale sulls
prevenzione cardlovaacolare organizzata dalla Siprec. Socletd tallana per la
prevenzione cardiovascotare. Un'iniziative renlizzata per proservare la salute del
Nesiio cuore € vivere in Den sconglurando, o quanto meno ritardando, eventl
cardiovascolar molto gravl 2, frutta & verdura sono | oibt da preferire per stare
bene, mentre bisogna evitar tidume drasticamente |1 consume di zucchero e

grassi saturl 1 Wwito condito da-urs buona stlivii fsica. In vista dell estate - niE le
regole valgono per tutto Fanno — | conslgll degll espertl che fanno bens al cuoss. *|
fattori alimentari rappresentano la prima cagsa di infarto  costituiscono, insieme
allobesits; circa 1 30-35% di wite 8 cause di wmore - epiega Roberto Volps,
ricercatore Gonslglie nazionale delle ricarche (Cor) & membro del Direttive della
Siprec — Va da sé, dungue, che la conetia nutrizione 2 || primo fondamentale
tassello per la prevenzions di queste gravi patologle. Baglershie, ad essmpio,
assumers clirca 3 porzionl al glomo dl cereall inteqrall — come 3 o 4 fette Macottate,
| fetta di pane & 80 gr di pasta o ngo integral per nidurre [ rischio di mortalita
cartiovascolare del 20%, quella oncologios del 12 % e 1otale el 155" Tultavia,
negll ultiml decennl = &f feqae In Una nota — stlamo Assistendo a Un preaccipante
Incrernento delle condizion! di-sovrappeso e pbesith in futte le fasce di eld Seconda

| detl del gistena di sorveglianis Passl delflstilute supedore di sanita, In italia |l
32% degll agultl ol etl fra 1 1A & | 89 annl & In sovrappeso e [11% obesa, | kambin
In sovrappeso sono 120 4%, quelll obesi il 9,4%, mentre Iz percentuali nefic bambine
gonio rigpetlivamente if 20,9% e (8% La pescentuale di ragazzi in soviappesg in
tte |e fasce di etd ranpresenta nvece |1 12% cirea. Numerl preaccupanti non solo

Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec -
Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione ¢ 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 mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,
dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso e I'11% obeso. |
bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il
20,9% e I'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il 12% circa. Numeri
preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo
a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita € una combinazione tra
un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua Volpe - da svolgere piu o
meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un ragazzo andra benissimo
correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre
bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'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". E 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 puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,
hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione,
perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere
fatti con grassi e zuccheri, cosi come le bibite gassate per I'alto contenuto in zuccheri semplici’. Tra le diverse
strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata piu 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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioeé 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 €& il primo strumento di
Un
messaggio importante che arriva a poco piu di un mese dalla Giornata

prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari.

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Societa
italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per
preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere scongiurando, o
qguanto 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 attivita fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono per tutto
I'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "l fattori alimentari
rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesita,
circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore

glarnale del Castelll Romani
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[Adnkronos) — Una sanas e cometta allmentarione & | primo strumento 4|
prevenzione & cura per-scongiurare o patologie cardiovascolar. Un messaggio
Impartante che anive a poco pli di un mese dalla Giomats nazlonale sulls

prevenzione cardlovaacolare organizzata dalla Siprec. Socletd tallana per la
prevenzione cardiovascotare. Un'iniziative renlizzata per proservare la salute del
Nesiio cuore € vivere in Den sconglurando, o quanto meno ritardando, eventl
cardiovascolar molto gravl 2, frutta & verdura sono | oibt da preferire per stare
bene, mentre bisogna evitar tidume drasticamente |1 consumo di zucchero e

Grassi saturl I wtho condito daurs buona atliviis fisica. In vista dell estate - N8 le
regode valgono per tutto Fanno — 1 conslgh degll espertt che fanno bene al cuore *|
fattori alimentari rappresentano la prima cadsa di infarto e costituiscono, insieme
allobesits; circa 1 30-35% di wite 8 cause di wmore - epiega Roberto Volps,
ricercatore Gonslglie nazionale delle ricarche (Cor) & membro del Direttive della
Siprec — Va da sé, dungue, che la conetia nutrizione 2 || primo fondamentale
tassello per la prevenzions di queste gravi patologle. Baglershie, ad essmpio,
assumers clirca 3 porzionl al glomo dl cereall inteqrall — come 3 o 4 fette Macottate,
| fetta di pane & 80 ar di pasta o nso integrale — per ridurme [l rischio di morialita
cartiovascolare del 20%, qualla oncologica del 12 % e totalke dal 15%°. Tultavia,
negll ultiml decennl - af leqae In Una nota — stiamo assistendo a Un preaccipante
Incremmento delle condizion| di:sovrappeso e pbesitin tutte le fasce dl etd Seconda

| detl del gistena di sorveglianis Passl delflstilute supedore di sanita, In italia |l
32% degll agultl ol etl fra 1 1A & | 89 annl & In sovrappeso e [11% obesa, | kambin
In sovrappeso sono 120 4%, quelll obesi il 9,4%, mentre Iz percentuali nefic bambine
gonio rigpetlivamente if 20,9% e (8% La pescentuale di ragazzi in soviappesg in
tte |e fasce di etd ranpresenta nvece |1 12% cirea. Numerl preaccupanti non solo

Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec -
Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione ¢ 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 mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,
dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso e I'11% obeso. |
bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il
20,9% e I'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il 12% circa. Numeri
preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo
a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita € una combinazione tra
un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua Volpe - da svolgere piu o
meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un ragazzo andra benissimo
correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre
bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'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’. E necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua I'esperto - togliere il grasso
visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non puo 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. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi
e zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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
e proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioeé 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 ¢ il
primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie
cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco piu di un mese
dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla
Siprec, Societa 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 attivita fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono
per tutto I'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "l fattori
alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme
all'obesita, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe,

Giornale ditalia
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Roma, 22 glu. (Adnkronas Salute) - Una sana e cometta alimentazions £ | prima
strumente di prevenziong e cura per scangiurere & patologie: cardiovascolar. Un
messaaglo Importante che anlva a poco pio di un mese dalla Gloinata nazlohale
sulla prevenzione cardlovascolare organizzata dalla Slprec, Socetd allana per 13
prevenzione cardiovascotare. Ur'iniziative: realizzata per proservare la salute del
sconglurando, o quanto mens rardando, eventl
2, frutta & verdura sono | oibt da preferire per stare
tiduime drasticamente |1 consumo di zucchero e

NESUD Cute e vivere in ben
cardiovascolar molto gravl
bene, mentre bisogna evitar

Grassi salurl. I wno condito da une buona altlyita isica: In vists delfesiate - mg le
regole valgono per futta 'anne - | consigll degll espertl che fanno bene al cuore. |
Fattorl alimentari rappresentano la primia ‘causa di infarto e costituiscona, insieme
allobesits, cirea 1| 30-35% o tutte le cause di tumoe - splegs [obeno Volps,
ricercatore Gonslglie nazionale delle ricarche (Cnr) & membro del Direttive della
Siprec - Va da €, dungue, cha-la corretta nutrizione 2 1l primeo fondamentale tessello
per la prevenzione dl queste gravl patologle. Basterebibe, ad esemplo, assumee
tirea 3 porzton| al glarmo di cereall Integrall - come 3 o 4 fette biscotiale, 1 fatta dl
pane e B0 gr di pasta o fiso integrale - per ridume il rischio ol moralita
cartiovascolare del 20%, quells oncologios del 12 % e fotale el 15" Tultavia,
negll ultimi decenni — & legge In una nota - stanio aselstendo a un preacciupante
Incremento delle condizion| di:sovrappeso e pbesita in tutte le fasce di etd Seconda

| detl del gistena di sorveglianis Passl delflstilute supedore di sanita, In italia |l
32% degll agultl ol etl fra 1 1A & | 89 annl & In sovrappeso e [11% obesa, | kambin
In sovrappeso sono 120 4%, quelll obesi il 9,4%, mentre Iz percentuali nefic bambine
gonio rigpetlivamente if 20,9% e (8% La pescentuale di ragazzi in soviappesg in
tte |e fasce di etd ranpresenta nvece |1 12% cirea. Numerl preaccupanti non solo

ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo
della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione e 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 mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di
sorveglianza Passi, dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso
e I'11% obeso. | bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono
rispettivamente il 20,9% e 1'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il
12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa
sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita
una combinazione tra un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua
Volpe - da svolgere pill 0 meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un
ragazzo andra benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il
nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'apporto di zuccheri
e di grassi, preferendo quelli "buoni”, i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine
di oliva g, rispettivamente,
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in alcuni pesci e frutta secca". E 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 puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,
hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione,
perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere
fatti con grassi e zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioeé 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 ¢ il
primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie
cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco piu di un mese
dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla
Siprec, Societa 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 attivita fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono
per tutto I'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "l fattori
alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme
all'obesita, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe,

Giornale Radio
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Roma, 22 glu. (Adnkronas Salute) - Una sana e cometta alimentazions £ | prima
strumente di prevenziong e cura per scangiurere & patologie: cardiovascolar. Un
messaaglo Importante che anlva a poco pio di un mese dalla Gloinata nazlohale
sulla prevenzione cardlovascolare organizzata dalla Slprec, Socetd allana per 13
prevenzione cardiovascotare. Ur'iniziative: realizzata per proservare la salute del
sconglurando, o quanto mens rardando, eventl
2, frutta & verdura sono | oibt da preferire per stare
tidume drasticamente |1 consumo di zucchero e

NESUD Cute e vivere in ben
cardiovascolar molto gravl
bene, mentre bisogna evitar

Grassi salurl. I wino condito da une buona:sillvita isica. n vists delfesiate - g le
regole valgono per tutto Fanno - | conalgll degll sapestl che fanno bene al ruors, *|
Fattorl alimentari rappresentano la primia ‘causa di infarto @ costituiscona, insieme
allobesits, cirea 1| 30-35% o tutte le cause di tumoe - splegs [obeno Volps,
ricercatore Gonslglie nazionale delle ricarche (Cnr) & membro del Direttive della
Siprec - Va da €, dungue, cha-la corretta nutrizione 2 1l primeo fondamentale tessello
per la prevenzione dl queste gravl patologle. Basterebibe, ad esemplo, assumee
tirea 3 porzton| al glarmo di cereall Integrall - come 3 o 4 fette biscotiale, 1 fatta dl
pane e B0 gr di pasta o riso integrale - per ridume il rischio ol morialita
cardiovascolare del 20%, quells oncologics del 12 % e totale dal 15%°. Tultavia,
negll ultimi decennl — & legge In una nota - stiario aselatendo a un preacciupante
Incremento delle condizion! di:sovrappeso e pbesita in tutte le fasce df eld Seconda

| detl del gistena di sorveglianis Passl delflstilute supedore di sanita, In italia |l
32% degll agultl ol etl fra 1 1A & | 89 annl & In sovrappeso e [11% obesa, | kambin
In sovrappeso sono 120 4%, quelll obesi il 9,4%, mentre Iz percentuali nefic bambine
gonio rigpetlivamente if 20,9% e (8% La pescentuale di ragazzi in soviappesg in
tte |e fasce di etd ranpresenta nvece |1 12% cirea. Numerl preaccupanti non solo

ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo
della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione & 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 mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di
sorveglianza Passi, dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso
e I'11% obeso. | bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono
rispettivamente il 20,9% e 1'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il
12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa
sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 |'obesita
una combinazione tra un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua
Volpe - da svolgere pill 0 meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un
ragazzo andra benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il
nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'apporto di zuccheri
e di grassi, preferendo quelli "buoni”, i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine
di oliva g, rispettivamente,
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in alcuni pesci e frutta secca". E 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 puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,
hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione,
perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere
fatti con grassi e zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioeé 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 €& il primo strumento di 1l Centro Tirreno
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Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione € il primo fondamentale tassello e s i maosna imeoe I 125 srea. Numos roacsimant non 6o

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 mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,
dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso e |I'11% obeso. |
bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il
20,9% e I'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il 12% circa. Numeri
preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo
a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita € una combinazione tra
un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua Volpe - da svolgere piu o
meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un ragazzo andra benissimo
correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre
bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'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". E 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 puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,
hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione,
perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere
fatti con grassi e zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioeé 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 & il primo strumento di prevenzione e cura
per scongiurare le patologie cardiovascolari Un messaggio importante che
giova ribadire a poco piu di un mese dalla Giornata Nazionale sulla
prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Societa 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. "l fattori alimentari rappresentano la prima
causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesita, 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 ¢ il primo fondamentale tassello per la
prevenzione di queste gravi patologie. Basterebbe, ad esempio, assumere

11 Mirine
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Prevenire il rischio

0672372023 09:59 Stefania Borelom
Urla sana e cometla alimentazione & il piimo strumento dil prevenzione e cura per
seanglurare le patologie cardiovassalad.. Un messagglo impartante che glova
ribadite @ poco pil di un mese dalla Giomata Mazionale sulla prevenzione
cardiovascolare  organlzzata  dalls  Socielts lallana per |8 Prevenzione
Cardiovaocolars (SIPREC). Iniziativa realizzats per presarvarne la salute dal nostro
cuare 2 vivere in benessers, sconglurando o quante meno ritardando eventi
cardiovascolard mollo gravl. A magglon iagions con la bella siagione che sl awicing
eche o reorda quanto una dieta hilanclata @ reca dl witl | nutdenti necassarl, In
particslare fruttn e verdura, abbia unlimportanza stretegica per il nostro benessere.
“I'atton alimenlad rappresentanda la prima causa di infarto e costituiseono, insieme
all'obesita, airea || 30-35% di uns Je cause ol umore — splega |l Prof. Raberta Valpe,
ricércatore Consiglio Nazionale delle Ricerche (CHR) e membrad del Direttivo della
SIPREC. Va da =&, dungue, che la comelta nuldzone & 1l primo. fandamentale
tassello per fa pravenzione di queste gravl patologie. Bastersbbe, ad esemplo,
asgurmers circa 3 porzioni al giomo di cereall integrali — come 3 o 4 fette biscotiate,
1 letta di pane e 80 gr ol pasia o rlso integrale - per ridurme |l dschio di mortaits
cardipvasoolare del 20%, quedia oncologica del 12 % e 1otale det 15%". Eppuse, negll
ultimi decenni stiamo assistendo a un preoctupante inoremento delie condizioni 4l
soviappeso e obesila In lulle be fesee di eta. Secondo | dall del sistema di
sorvegianza Passl, dell'lstimo Superiore dl Sanitd, nal nostro Paese |F 33% dagll
adulti di eta fra | 18 & | 63 amni & in sovrappese e |11% obeso, | bambini In
soviappess sono il 20,4%, quelli obesi il 9.4%, mentie te percentusli nelle bambine
sonp fspeivamentsa il 20,0% o A% La percentuale dl ragazzi In sovrappeso in
tutte le fasce di etd rappresenta invece 1l 12% cirea. Numer preoccupanti non solo
per la salute pubblica. ma anche per lonere che rlicade sulls spesa sanltatla (9%,
£an un casta 3 citading of cirea 289 eumn). Solo da pochl annl Fobesha & stats

circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o0 4 fette biscottate, 1

fetta di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,
dell'lstituto Superiore di Sanita, nel nostro Paese il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso e I'11%
obeso. | bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono
rispettivamente il 20,9% e 1'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il
12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa
sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita &
una combinazione tra un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua
Volpe - da svolgere pill 0 meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un
ragazzo andra benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il
nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'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. E 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 pu0 essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette, hamburger,
mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione, perché pur
sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi
e zuccheri, cosi come le bibite gassate per I'alto contenuto in zuccheri semplici”. Tra le diverse strategie dietetiche
efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata piu prolungata nel tempo dei
risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi - svela I'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. E 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
e proprio I'ampia varieta 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 |'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 € 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, cioé 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 ¢ il
primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie
cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco piu di un mese
dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla
Siprec, Societa 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 attivita fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono
per tutto I'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "l fattori
alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme
all'obesita, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe,

11 $annlo Quotidi

Salute, da Siprec i per p rischio lare

con l'alimentazione
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Roma, 22 glu. (Adnkronos Salute) - Una sana e comefta alimentazione & I pimo
strumente di prevenziong e cura per scangiurere & patologie cardiovascolar. Un
messaaglo Importante che anlva a poco pio di un mese dalla Gloinata nazlohale
sulla prevenzione cardlovascolare organizzata dalla Slprec, Socetd allana per 13
prevenzione cardiovascotare. Ur'iniziative: realizzata per proservare la salute del
NSt cupie e vivere in hen scongluiando, o quanty meno lardande, eventl
cardiovascolar molto gravl 2, frutta & verdura sono | oibt da preferire per stare
bene, mentre bisogna evitar tidume drasticamente |1 consume di zucchero e
grassi saturl 1 Wwito condito da-urs buona stlivii fsica. In vista dell estate - niE le
regole valgono per tutto Fanno — | conslgl degli espertl che fanno bene al cuose. *|
fattori alimentari rappresentano la prima cagsa di infarto  costituiscono, insieme
allobesits; circa 1 30-35% di wite 8 cause di wmore - epiega Roberto Volps,
ricercatore Gonslglie nazionale delle ricarche (Cor) & membro del Direttive della
Siprec — Va da sé, dungue, che la conetia nutrizione 2 || primo fondamentale
tassello per la prevenzions di gqueste gravi patologle. Baglershie, ad essmpio,
assumers clirca 3 porzionl al glomo dl cereall inteqrall — come 3 o 4 fette Macottate,
| fetta di pane & 80 gr di pasta o ngo integral per nidurre [ rischio di mortalita
cartiovascolare del 20%, quella oncologios del 12 % e 1otale el 155" Tultavia,
negll ultiml decennl = &f feqae In Una nota — stlamo Assistendo a Un preaccipante
Incrernento delle condizion! di-sovrappeso e pbesith in futte le fasce di eld Seconda

| detl del gistena di sorveglianis Passl delflstilute supedore di sanita, In italia |l
32% degll agultl ol etl fra 1 1A & | 89 annl & In sovrappeso e [11% obesa, | kambin
In sovrappeso sono 120 4%, quelll obesi il 9,4%, mentre Iz percentuali nefic bambine
gOn0 nepellivaments il 209% a (8%, La pescentuale di ragazzi in soviappesa in
tte |e fasce di etd ranpresenta nvece |1 12% cirea. Numerl preaccupanti non solo

ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo
della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione & 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 o0 4 fette biscottate, 1 fetta
di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di
sorveglianza Passi, dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni & in sovrappeso
e I'11% obeso. | bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono
rispettivamente il 20,9% e 1'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il
12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa
sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita
una combinazione tra un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua
Volpe - da svolgere pill 0 meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un
ragazzo andra benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il
nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'apporto di zuccheri
e di grassi, preferendo quelli "buoni”, i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine
di oliva g, rispettivamente,
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in alcuni pesci e frutta secca". E 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 puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,
hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione,
perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere
fatti con grassi e zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioe 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 ¢ il primo strumento di prevenzione e cura per
scongiurare le patologie cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva
a poco piu di un mese dalla Giornata nazionale sulla prevenzione
cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Societa 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 attivita fisica. In vista
dell'estate - ma le regole valgono per tutto I'anno - i consigli degli esperti che

ifoglio.it

Da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con
l'alimentazione
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Pesca, frutta e verdura | elbl da prefarire, evitare o ddume drasticamente consmo d|
zucchers e grassi saturi Roma, 22 giu. (Adnkronos Salute) - Una sana e coetta
allmantalone & il ptimo strumento di prevenzlone e curs per stongluiale le
patologle cardlovascolan. Un messagale Importante che amiva a poco pid dl un
mese dalla Glomata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzats dalla
Siprec, Socigld llaliana pes |a prevensione cardiovascolare. Unfintziativa realizzatg
per praservars la salite del nostro cuore & yivers |n benessere sconglurando, o
guanto meno ritardando, eventi cardiovascolar molto gravl. Pesce, frutta e verdora
sono | cibl da preferre per glare W, menle bisogne evilare o rduire
drasticamente Il consumo di zucch ssisaturl, 1l utto condlto da una buona
attivita fisica. In vista dell'estate - m gole valgono per tutte l'anno - | consigli
dagli esperti che fanno bene al cuore | fallon alimentan raporesentano la prims
causa di Infarte & costitulseons, (naleme all obesitd, elea || 30-35% dl tutte | cause
di tumore - spiega Roberto Volpe, ficescatore Consiglio nazionale delle ricesche (Cnr)
e membio del Dirstivo della Siprec - Va da 96, duniue. che ta comatia nutrizione & |
primo fondamentale tessello per la prevenzione dl queste gravl patologle

Basterebbe. ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giomo di cereall integrali

came 3.0 4 felle bigcoltals, 1 felta Oi pane e 80 gr di pasta o s integiale - pey
ridurre il éschlo i moralitd cardiovasonlare del. 20%, guella oncofonica del 12 & &
iotale del 15%" Tuttavia. negll ukiml decenni — si legge In una nota - stiamo
assislendo-| un precccupante incremento delle condizionl di sovrappeso e obesita
In tutte la fasce dl etd, Secondo | datl del sistema di sorveglianza Passl dell lstituto
superiore d| sanita, in toka il 32% degll aduftl di eta fre | 18 2 1 69 annl & In
soviappess & 1'11% obeso. | tambini in sovrapheso sono il 20,4%, quelli obeg| il
G.4%, mentre le percentuall nelle hambine sona rispattivamenta Il 20.9% & '8.8%. La

fanno bene al cuore. "l fattori alimentari rappresentano la prima causa di
infarto e costituiscono, insieme all'obesita, 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 & 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 o0 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o
riso integrale - per ridurre il rischio di mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,
dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni e in sovrappeso e I'11% obeso. |
bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il
20,9% e I'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il 12% circa. Numeri
preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo
a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita € una combinazione tra
un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua Volpe - da svolgere piu o
meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un ragazzo andra benissimo
correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara 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". E 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 pud essere
rimosso, come wurstel, salsicce, polpette, hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche
I'olio deve essere usato con moderazione, perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere
pochissimi dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e zuccheri, cosi come le bibite gassate per I'alto
contenuto in zuccheri semplici”. Tra le diverse strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta
mediterranea ha mostrato una durata piu prolungata nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche
guest'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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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
guesto 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 & impegnata infine nel campo della ricerca con il Cnr
nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e nutraceutici, cioe 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 ¢ il Ihempo.
Da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con
primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie falkmnazione

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

dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla

. . s . . . . L e e e y
Siprec, Societa italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa
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realizzata per preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere
scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi.

Roma, 22 glu. (Adnkronas Salute) - Upa sana e cometta alimentazione 2 || primo
. o . . . strumente di prevenziong e cura per scangiurere & patologie: cardiovascolar. Un
essaaglo mporlante che arlva a poco pid di un mese dalla Glomata nazlohale

Pescel frUtta e Verdura Sono I Clbl da preferl re per Sta re bene' mentre blsogna sulla prevenzione cardlovascolare organizzata dalla Slprec, Socetd allana per 13
prevenzione cardiovascolare. Un'iniziative realizzata per preservere la salute del

eVItare 0 I'IdUI're drastlcamente || consumo dl ZUCChero e raSSI Saturl ” tutto NEElD Cupie & vivere In benesses sconglurando, o quanty meno dlardando, evantl
g . cardiovascolard molto gravl, Peace, fritta e verdura sono | cibl da preferire per stare

bene, mentre bisogna evitare o Tiduine drasticamente || consume di zucchero e

d.t d b tt t X f H I H t d ”l .t t - I I | Grassi sa10rL 1 Wino condino da une buona-sTllvita hsica. In vists delfestate - N le
Con I o a una uona a IVI a ISICa n VIS a e eS a e ma e rego e Va gono regole valgono per tutto I'anno - | conslall degll espertl che fanno bene al cuose. |
Fattorl alimentari rappresentano la primia ‘causa di infarto e costituiscona, insieme

1 B . . H . n H allobesity, cirea il 30-35% i e e cause di e - spiega Hobero Volpe,

per tUttO I annO - I COﬂSIglI degll eSpertl Che fannO bene al CUOFG I fattorl ricercatore Gonslglie nazfonale defle ricarche (Cor) & memiiro anal Direttive della
Siprec - Va da 56, dungue, cha la coretia nufrizione-& il primo fondamentale tassello

. . . P . . . . par la prevenzione dl quesie gravl patologle, Basterebbe, ad esemplo, assumee
alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, inSieme i porsioni alaiomo o eweal ntearsl -come 3 0 & e Biscorat, 1 fame o
pane e B0 gr di pasta o fiso integrale - per ridume il rischio ol moralita

1 e . . ) . . . cartiovascolare del 20%, quells oncologicos u:?\ 12 ?pe_ lutale oel 16%" Tultavia,
all'obesita, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, g uim decen  <ifeage in una nota -stiama sesisienco a un preoccupante
Incremento delle condizion! di:sovrappeso e pbesita in tutte le fasce df eld Seconda

. . . . . . . | datl del sistema o Sovegliania Passl delllstiits supedore di sanita, in alia i
ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo 57 seoiasii i essa 16252 2mni2 n sowiappesoe 115 obeso. | amoin
In sovrappeso sono 120 4%, quelll obesi il 9,4%, mentre Iz percentuali nefic bambine

sono nepellivaments il 20.9% e [8.8%, La pescentuale oi ragazzi in soviappeso in

de”a S|prec - Va da Sé, dunque’ Che Ia corretta nutr|z|one é || prlmo tutte & fasce di et ranprasanta Invece Il 19% oiroa. Numerl pradccupant non solo

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 mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di
sorveglianza Passi, dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso
e I'11% obeso. | bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono
rispettivamente il 20,9% e 1'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il
12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa
sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita
una combinazione tra un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua
Volpe - da svolgere pill 0 meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un
ragazzo andra benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il
nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'apporto di zuccheri
e di grassi, preferendo quelli "buoni”, i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine
di oliva g, rispettivamente,
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in alcuni pesci e frutta secca". E 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 puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,
hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione,
perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere
fatti con grassi e zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioeé 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 & il primo strumento di prevenzione e cura iall Sera
Salute, da Siprec i per p rischio lare
per scongiurare le patologie cardiovascolari. Un messaggio importante che 206 Inlnastadioes

arriva a poco piu di un mese dalla Giornata nazionale sulla prevenzione
cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Societa 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
D6/22/2023 1651

cardiovascolari molto gravi. Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per

Una sana & cometta alimentazions & |l primio strumento dl prevenzlone £ curs per
seongiurare le patologie cardiovascolarl. Un messaggio importants che amiva a

stare bene, mentre bisogna evitare o ridurre drasticamente il consumo di o s o e dele tonels nedonele sils peierione caoesciae

omanizzata dalla Slpres, Socletd ftallana per la prevenzione cardlovascolare
Ur'iniziative realizzata per preservare la saluie del nosiro cuore e viyere in

zucchero e grassi saturi. Il tutto condito da una buona attivita fisica. In vista s g e e tag s 2o G o

aravl, Pesce, frutta & verdura sona | olbl da praferles per stare bane, mentre bisogna
evitare o ridure drasticamente iI consumo dii zucchero e grassl saturi | tutio

1 ! H 1 1 H H condite dauna butng atlivits fisica. In vista delfestate - macie rdgole valgono pet
dell'estate - ma le regole valgono per tutto I'anno - i consigli degli esperti Che s e e e e o el bt
rappresentano la prima causa di infario e costituiscono, insieme aifobesita, circa il

n H H H H H B0-35% di tulle fe cause di lumare - spiega Robefta Volpe, ncercalone Congiglio

fanno bene al cuore. "l fattori alimentari rappresentano la prima causa di o e romene () & membr f Hieivo s Sipee - Va da s
dungue, che la cometta nutrizione & [ primo fondamentoele tasoello per la

prevenzone dl queste gravl palologle. Haslesbbe, st esemplo; assumere ciics 3

infarto e costituiscono, insieme all'obesita, circa il 30-35% di tutte le cause di  Sovisri s g di cereal inrearal - come 3o 4 ferte biacoriate, 1 feta d pane «

BO gr di pasta oriso integrale — per ridurre il rischio di mortalita cardiovascolare del
20%, guels oncologios del 12-% e Lotale del 15%". Tuttavig, negl ulting decennl - &

tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche egge i una ota ~ stamo asiiendo a un pecocipare Incemeto dele
;ltﬁsma il w:eg]na?ﬂs‘i:aasl. .\J;H“;smulu SEI‘JQ\IUIE‘UI sam‘.a. I I{alia il ;273 gegll

(Cnr) e membro del Direttivo della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta s e i e a2 in covapseso e 115 obesa. | samoin i
sovrappeso sono i 204%, guelll obesi il 9.4% mentre e percentuall nefie bambine
sona rigpeltivamente il 20.9% o [8.8%, La pescentuale di ragazzi in soviappeso n

nutrizione € il primo fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi e e diea maorsesa invese Il 125 area. Numer preocsiioants non solo
patologie. Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di

cereali integrali - come 3 o0 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di
mortalita 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 obesita in
tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi, dell'Istituto superiore di sanita, in Italia il 32%
degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni & in sovrappeso e I'11% obeso. | bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi
il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il 20,9% e I'8,8%. La percentuale di ragazzi in
sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il 12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute
pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo
da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita &€ una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto
ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua Volpe - da svolgere piu 0 meno intensamente a seconda dell'eta e
delle condizioni fisiche. E chiaro che per un ragazzo andra benissimo correre mentre, nel caso di un anziano,
I'indicazione sara 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". E 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 puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,
hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione,
perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere
fatti con grassi e zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioeé 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 €& il primo strumento di
Un
messaggio importante che arriva a poco piu di un mese dalla Giornata

prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari.

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Societa
italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per
preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere scongiurando, o
qguanto 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 attivita fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono per tutto
I'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "l fattori alimentari
rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesita,
circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore

La Cronaea 24

Salute, da Siprec i per p rischio lare

con l'alimentazione

D6/22/2023 17:03

[Adnkronos) — Una sanas e cometta allmentarione & | primo strumento 4|
prevenzione & cura per-scongiurare o patologie cardiovascolar. Un messaggio
Impartante che anive a poco pli di un mese dalla Giomats nazlonale sulls

prevenzione cardlovaacolare organizzata dalla Siprec. Socletd tallana per la
prevenzione cardiovascotare. Un'iniziative renlizzata per proservare la salute del
Nesiio cuore € vivere in Den sconglurando, o quanto meno ritardando, eventl
cardiovascolar molto gravl 2, frutta & verdura sono | oibt da preferire per stare
bene, mentre bisogna evitar tidume drasticamente |1 consume di zucchero e

grassi saturl 1 Wwito condito da-urs buona stlivii fsica. In vista dell estate - niE le
regole valgono per tutto Fanno — | conslgll degll espertl che fanno bens al cuoss. *|
fattori alimentari rappresentano la prima cagsa di infarto  costituiscono, insieme
allobesits; circa 1 30-35% di wite 8 cause di wmore - epiega Roberto Volps,
ricercatore Gonslglie nazionale delle ricarche (Cor) & membro del Direttive della
Siprec — Va da sé, dungue, che la conetia nutrizione 2 || primo fondamentale
tassello per la prevenzions di queste gravi patologle. Baglershie, ad essmpio,
assumers clirca 3 porzionl al glomo dl cereall inteqrall — come 3 o 4 fette Macottate,
| fetta di pane & 80 gr di pasta o ngo integral per nidurre [ rischio di mortalita
cartiovascolare del 20%, quella oncologios del 12 % e 1otale el 155" Tultavia,
negll ultiml decennl = &f feqae In Una nota — stlamo Assistendo a Un preaccipante
Incrernento delle condizion! di-sovrappeso e pbesith in futte le fasce di eld Seconda

| detl del gistena di sorveglianis Passl delflstilute supedore di sanita, In italia |l
32% degll agultl ol etl fra 1 1A & | 89 annl & In sovrappeso e [11% obesa, | kambin
In sovrappeso sono 120 4%, quelll obesi il 9,4%, mentre Iz percentuali nefic bambine
gonio rigpetlivamente if 20,9% e (8% La pescentuale di ragazzi in soviappesg in
tte |e fasce di etd ranpresenta nvece |1 12% cirea. Numerl preaccupanti non solo

Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec -
Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione ¢ 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 mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,
dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso e I'11% obeso. |
bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il
20,9% e I'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il 12% circa. Numeri
preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo
a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita € una combinazione tra
un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua Volpe - da svolgere piu o
meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un ragazzo andra benissimo
correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre
bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'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". E 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 puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,
hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione,
perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere
fatti con grassi e zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioeé 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 ¢ il
primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie
cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco piu di un mese
dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla
Siprec, Societa 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 attivita fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono

La Freccia Web
Da Siprec i igli per pr rischio car lare con
l'alimentazione Pesce, frutta e verdura | cibi da preferire, evitare o
ridurre drasti di hi

© e grassi saturi

06/22/2023 17:11 Agenzia Adnkronos
Roma, 22 giu, (Adnkronos Salute) — Una sasa e comenta alimentazione & il primo
shuments di prevenzione. € cura per scongiurare 2 pelologie. cardiovascolarl. Un
messagaln Importante che artva & pocd plil di un mese dalla Glofnata nazlonale
sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Societd italiana per la
prevenzlone cardiovasetlang, Uniini2ziative realizzala per presetvate la salule dal
nostio clare @ vivere [n benessese scongiurando, o quanto meno ritardando, eventt
cardiovascotan molto gravil. Pesce, frutta e verdura sono | cibi da preferire per stare
béne, mentre bisogna evitare o ridutre drasticamente |1 consumao Ui zuctheno e
grass! satur, | twito condito da una buona attivits fisica. In vista defl estate — ma le

regode valgono per witto Fanno - | consigll degli espesti che Tanno bene al cuore”|
Tattorl alimentarl rappresentand s prims causs di infaito e costituigcont, insiems
all'obesita, circa | 30-35% di wite |2 cause dl tumore — &plega Robermo Yolpe,
ricecatore Consiglio nazionake delle ricerche (Cor) e membro de| Direttivo della
Siprec - Va da s, dungue, che la coretia nulrizione & il primg. fondamentale
tasselln per la prevenzions di guests gravl pataloole Bastershbe, ad eseanplo,
asgsumere circa 3 porzioni al giomo di cereall integrall — come 3 o 4 fette biscottate,
1 fetts di pane & 20 gr di pagis o fso integrale — per rduire 1 fschio di mongitg
tardiovascolare def 20%, quella ancologica del 12 % e totale del 15%°. Tuttavia
negll ultimi decenni — =i legge in uma nota — stiame assistendo s un preoccupante

per tutto I'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore."l fattori
alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme
all'obesita, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe,

Incremento delie condizion| di sovrappeso e pbesith in lutle le Tasce di ela, Secondo
| ‘datl del sistema dl Sorvenifanza Passl, dell'lstiute superdore di sanits, In ftalia ||
32% deghl adulti di eta fra | 18 € | 69 anni'é |n sovrappeso e [11% cbeso, | bambinl
I govrappeso sono 1F20,4%, quell obesi | 9.4%, mentieds percentuall neile bambine
annn risnetivamenta Il 200% » FRA% | a nementiale dl ranazzl In envrannean in

ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo
della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione & 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 mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di
sorveglianza Passi, dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso
e I'11% obeso. | bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono
rispettivamente il 20,9% e 1'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il
12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa
sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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'obesita e
una combinazione tra un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua
Volpe - da svolgere pitl 0 meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un
ragazzo andra benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il
nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'apporto di zuccheri
e di grassi, preferendo quelli "buoni”, i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine
di oliva g, rispettivamente,
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in alcuni pesci e frutta secca’. E 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 puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,
hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione,
perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere
fatti con grassi e zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioeé 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 ¢ il
primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie
cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco piu di un mese
dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla
Siprec, Societa 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 attivita fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono
per tutto I'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "l fattori
alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme
all'obesita, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe,
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Roma, 22 gl (Adnkronos Salure) — Uing sana & cometta alimentazione & I prinns
strumento di prevenzions e cura per scongidrare le patologie cardiovascolar. Un
messaaglo Importante che anlva a poco plo di un mese dalla Gloinata nazlohale
sulla prevenzione cardlovascolare organizzata dalla Slprec, Socetd hallana per 13
prevenzione cardiovascotare. Ur'iniziative: realizzata per proservare la salute del
Nesiio cuore € vivere in Den sconglurando, o quanto meno ritardando, eventl
cardiovascolar molto gravl 2, frutta & verdura sono | oibt da preferire per stare
bene, mentre bisogna evitar tidume drasticamente |1 consume di zucchero e
grassi saturl 1 Wwito condito da-urs buona stlivii fsica. In vista dell estate - niE le
regole valgono per tutto Fanno — | conslgll degll espertl che fanno bens al cuoss. *|
fattori alimentari rappresentano la prima cagsa di infarto  costituiscono, insieme
allobesits; circa 1 30-35% di wite 8 cause di wmore - epiega Roberto Volps,
ricercatore Gonslglie nazionale delle ricarche (Cor) & membro del Direttive della
Siprec — Va da sé, dungue, che la conetia nutrizione 2 || primo fondamentale
tassello per la prevenzions di queste gravi patologle. Baglershie, ad essmpio,
assumers clirca 3 porzionl al glomo dl cereall inteqrall — come 3 o 4 fette Macottate,
| fetta di pane & 80 gr di pasta o ngo integral per nidurre [ rischio di mortalita
cartiovascolare del 20%, quella oncologios del 12 % e 1otale el 155" Tultavia,
negll ultiml decennl = &f feqae In Una nota — stlamo Assistendo a Un preaccipante
Incrernento delle condizion! di-sovrappeso e pbesith in futte le fasce di eld Seconda

| detl del gistena di sorveglianis Passl delflstilute supedore di sanita, In italia |l
32% degll agultl ol etl fra 1 1A & | 89 annl & In sovrappeso e [11% obesa, | kambin
In sovrappeso sono 120 4%, quelll obesi il 9,4%, mentre Iz percentuali nefic bambine
gonio rigpetlivamente if 20,9% e (8% La pescentuale di ragazzi in soviappesg in
tte |e fasce di etd ranpresenta nvece |1 12% cirea. Numerl preaccupanti non solo

ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo
della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione & 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 mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di
sorveglianza Passi, dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso
e I'11% obeso. | bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono
rispettivamente il 20,9% e 1'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il
12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa
sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita
una combinazione tra un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua
Volpe - da svolgere pill 0 meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un
ragazzo andra benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il
nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'apporto di zuccheri
e di grassi, preferendo quelli "buoni”, i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine
di oliva g, rispettivamente,
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in alcuni pesci e frutta secca". E 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 puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,
hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione,
perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere
fatti con grassi e zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioeé 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 & il primo strumento di prevenzione e cura — . .
per scongiurare le patologie cardiovascolari. Un messaggio importante che e T o Fmenizions )
arriva a poco piu di un mese dalla Giornata nazionale sulla prevenzione r‘

cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Societa italiana per la prevenzione e

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 ‘%:““: T —
stare bene, mentre bisogna evitare o ridurre drasticamente il consumo di E‘:g;’g' L:"L;:’&”‘J::v,i‘,'L;&";gl:Fﬂ;l;‘;}";gm',,_
zucchero e grassi saturi. Il tutto condito da una buona attivita fisica. In vista %:?P;?T“f'W‘ETM;I'M:IEJD:‘mq
dell'estate - ma le regole valgono per tutto I'anno - i consigli degli esperti che “,,“f”Im“d“.;.,i"r::“d'p%h?"t'ﬁ‘. ge}’"h.*“ﬁ.,lﬂ‘“l‘
fanno bene al cuore. "l fattori alimentari rappresentano la prima causa di ’:D‘TIM‘T“H‘;T."“’:m:‘n?%ﬁ%ltui“mﬂé:d“*#‘m
infarto e costituiscono, insieme allobesita, circa il 30-35% di tutte le cause di £ =aimet S i K SEEE R S
tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche " oo 52 i n ot st celo vt
(Cnr) e membro del Direttivo della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta i 1t il sovaees 11+ o i« s sns |

11 209% e 18,8%. Ls percentusie di tagaze| in sovieppesa i tutte e fasce di etd

nutrizione € il primo fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi @ imess i 125 diea Nume socsinant fon solo et I salte

patologie. Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di

cereali integrali - come 3 o0 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di
mortalita 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 obesita in
tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi, dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32%
degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni & in sovrappeso e I'11% obeso. | bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi
il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il 20,9% e 1'8,8%. La percentuale di ragazziin
sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il 12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute
pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo
da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita &€ una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto
ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua Volpe - da svolgere piu 0 meno intensamente a seconda dell'eta e
delle condizioni fisiche. E chiaro che per un ragazzo andra benissimo correre mentre, nel caso di un anziano,
I'indicazione sara 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". E 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 puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,
hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione,
perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere
fatti con grassi e zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioeé 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 ¢ il
primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie
cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco piu di un mese
dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla
Siprec, Societa 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 attivita fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono
per tutto I'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "l fattori
alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme
all'obesita, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe,
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Roma, 22 glu. (Adnkronas Salute) - Una sana e cometta alimentazions £ | prima
strumente di prevenziong e cura per scangiurere & patologie: cardiovascolar. Un
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Fattorl alimentari rappresentano la primia ‘causa di infarto e costituiscona, insieme
allobesits, cirea 1| 30-35% o tutte le cause di tumoe - splegs [obeno Volps,
ricercatore Gonslglie nazionale delle ricarche (Cnr) & membro del Direttive della
Siprec - Va da €, dungue, cha-la corretta nutrizione 2 1l primeo fondamentale tessello
par la prevenzione dl quesie gravl patologle, Basterebbe, ad esemplo, assumee
tirea 3 porzton| al glarmo di cereall Integrall - come 3 o 4 fette biscotiale, 1 fatta dl
pane e B0 gr di pasta o fiso integrale - per ridume il rischio ol moralita
cartiovascolare del 20%, quells oncologios del 12 % e fotale el 15" Tultavia,
negll ultimi decenni — & legge In una nota - stanio aselstendo a un preacciupante
Incremento delle condizion! di:sovrappeso e pbesita in tutte le fasce df eld Seconda

| detl del gistena di sorveglianis Passl delflstilute supedore di sanita, In italia |l
32% degll agultl ol etl fra 1 1A & | 89 annl & In sovrappeso e [11% obesa, | kambin
In sovrappeso sono 120 4%, quelll obesi il 9,4%, mentre Iz percentuali nefic bambine
gonio rigpetlivamente if 20,9% e (8% La pescentuale di ragazzi in soviappesg in
tte |e fasce di etd ranpresenta nvece |1 12% cirea. Numerl preaccupanti non solo

ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo
della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione € 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 o0 4 fette biscottate, 1 fetta
di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di
sorveglianza Passi, dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso
e I'11% obeso. | bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono
rispettivamente il 20,9% e 1'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il
12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa
sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita &
una combinazione tra un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua
Volpe - da svolgere pill 0 meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un
ragazzo andra benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il
nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'apporto di zuccheri
e di grassi, preferendo quelli "buoni”, i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine
di oliva g, rispettivamente,
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in alcuni pesci e frutta secca". E 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 puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,
hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione,
perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere
fatti con grassi e zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioeé 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 |

A A .. . . . Da Siprec i igli per pr ire rischio cardi lare con
sana e corretta alimentazione ¢ il primo strumento di prevenzione e cura per _ falimentazione

scongiurare le patologie cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva
a poco piu di un mese dalla Giornata nazionale sulla prevenzione
cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Societa 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 :?imu R —
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(Cnr) e membro del Direttivo della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta

nutrizione & 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 o0 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o
riso integrale - per ridurre il rischio di mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,
dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni e in sovrappeso e I'11% obeso. |
bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il
20,9% e I'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il 12% circa. Numeri
preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo
a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita € una combinazione tra
un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua Volpe - da svolgere piu o
meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un ragazzo andra benissimo
correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre
bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre l'apporto

Riproduzione autorizzata licenza Ars Promopress 2013-2023 - powered by Volo.com Pagina 53


https://www.lasicilia.it/ultimi-aggiornamenti/da-siprec-i-consigli-per-prevenire-rischio-cardiovascolare-con-lalimentazione-1826287/
http://www.volocom.it/

giovedi 22 giugno 2023

‘ ladnkronos

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". E 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 pud essere
rimosso, come wurstel, salsicce, polpette, hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche
I'olio deve essere usato con moderazione, perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere
pochissimi dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e zuccheri, cosi come le bibite gassate per I'alto
contenuto in zuccheri semplici”. Tra le diverse strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta
mediterranea ha mostrato una durata piu prolungata nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche
guest'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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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
guesto 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 & impegnata infine nel campo della ricerca con il Cnr
nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e nutraceutici, cioé 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 ¢ il
primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie lberaQuotidiano

Da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con

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

dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla
Siprec, Societa 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.
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joma, 22 glu. (Adnkronos Salute) - Una gana e cometia alimentazione & || primo

. . . . . . . strumento di prevenzions e cure per scongiurare le patologie cardiovascolan. Un
evitare o ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. [l tutto s muranie sie anva & poco bl i in mee del Gonite 1edonsle
. . .. . , prevenz.lar.c- cardigvascol I'"Il'll_lllaﬂ\'n realizzata _pc—c pfﬂﬁl\l_ﬁf.e I.'_: salutle del
condito da una buona attivita fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono g o e vee i betessee sconaurands, o auanto s laando, vl
bene, _rr.!eritre bizogna al\'nart_: a Tidurme rjra_sln:ar_nenf.cj (1} cl?.psximc: FI Fuc_\'_:nnrla Lt

per tutto I'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "l fattori 2z 1o condio da s buots stlis s, 1 dsia delectars - ma e
Fattori :.l_ll.mant:lqr\ iraq[‘;‘:f‘s‘:fmziw :Iu Erlﬂlli E.J!LISL: im[;r;(:::_ﬂ :Cf“nwmlle UII'E:I:’ITnL\

alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme  FEs o sk dee s (G » e el et coe
Siprec - Va da =8, dungue, che la corretta nutrizione & il prime fondamentale tesselio

all'obesita, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, L’.?L.a"i;r;%?ﬂﬁﬁi‘.";ﬁiﬂr;‘.:“"é'2£;:ﬁ‘.#{L;;;’;:.?'.‘;,ﬁf:‘?i“;‘?{;'Jf:;';@;?’;.af‘?;ﬂ';l"‘j
pane e gr ¢ pasta o nso integrale per ndume il rischio 4 mortalita

. . . . . . . vardiovascolare del 20%, guella oncologioa del 12 % e totale del 15%° Tultavia,
ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo sl s - s i ins s st s 2 s peceripane
[ el el sisterna o sorvectiansa Passi. SaMIsiILtS supelore o sanlta, Tn Raita I

della Siprec -Va da Sé, dunque’ che la corretta nutrizione e il primo A%% rianll arltl ol ot ra 1 1A 6 | A annl & In saurannezn @ 111% nhesn | kambinl

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 mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di
sorveglianza Passi, dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni & in sovrappeso
e I'11% obeso. | bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono
rispettivamente il 20,9% e 1'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il
12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa
sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita
una combinazione tra un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua
Volpe - da svolgere pill 0 meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un
ragazzo andra benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il
nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'apporto di zuccheri
e di grassi, preferendo quelli "buoni”, i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine
di oliva g, rispettivamente,
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in alcuni pesci e frutta secca". E 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 puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,
hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione,
perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere
fatti con grassi e zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioe 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
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e 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 o0 4 fette biscottate, 1 fetta
di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di
sorveglianza Passi, dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni & in sovrappeso
e I'11% obeso. | bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono
rispettivamente il 20,9% e 1'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il
12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa
sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 |'obesita
una combinazione tra un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua
Volpe - da svolgere pill 0 meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un
ragazzo andra benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il
nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'apporto di zuccheri
e di grassi, preferendo quelli "buoni, i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente
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nell'olio extra-vergine di oliva e, rispettivamente, in alcuni pesci e frutta secca". E necessario poi, "evitare i
formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua I'esperto - togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui
non puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette, hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il
burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione, perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene
poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e zuccheri, cosi come le bibite gassate per
I'alto contenuto in zuccheri semplici”. Tra le diverse strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta
mediterranea ha mostrato una durata piu 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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 & impegnata infine nel campo della ricerca con il Cnr
nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e nutraceutici, cioé 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 ¢ il
primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari. Un messaggio importante che
arriva a poco piu di un mese dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec,
Societa 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 attivita fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono per tutto I'anno - i
consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "I fattori alimentari rappresentano la prima causa di infarto e
costituiscono, insieme all'obesita, 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 & 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 mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,
dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni & in sovrappeso e I'11% obeso. |
bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il
20,9% e I'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il 12% circa. Numeri
preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo
a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita € una combinazione tra
un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua Volpe - da svolgere piu o
meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un ragazzo andra benissimo
correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre
bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'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". E 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 pud essere rimosso, come
wurstel, salsicce, polpette, hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve
essere usato con moderazione, perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi
dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e zuccheri, cosi come le bibite gassate per I'alto contenuto in
zuccheri semplici”. Tra le diverse strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha
mostrato una durata piu 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. E 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 e proprio I'ampia varieta 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,
I'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 € impegnata infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete
di ricerca su alimenti funzionali e nutraceutici, cioe 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) 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

"| fattori alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono,
insieme all'obesita, 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 €& 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 mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del
sistema di sorveglianza Passi, dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32%
degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso e I'11% obeso. | bambini
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per la salute pubblica, ma anche per l'onere che ricade sulla spesa sanitarla [9%,
€on un costo a cittading di elrca 289 eurn). Solo da pochi Bnni Fobesits € stata
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scompengo cardieco, Jolus e morte [mprovvisa. "Carma migliore per prevening
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in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle
bambine sono rispettivamente il 20,9% e 1'8,8%. La percentuale di ragazzi in
sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il 12% circa. Numeri
preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo
a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita € una combinazione tra
un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua Volpe - da svolgere piu o
meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un ragazzo andra benissimo
correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre
bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'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". E 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 pud essere rimosso, come
wurstel, salsicce, polpette, hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve
essere usato con moderazione, perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi
dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e zuccheri, cosi come le bibite gassate per I'alto contenuto in
zuccheri semplici". Tra le diverse strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha
mostrato una durata piu prolungata nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche quest'anno, e
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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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 & impegnata infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff -
conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e nutraceutici, cioé 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 €& il primo strumento di
Un
messaggio importante che arriva a poco piu di un mese dalla Giornata

prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari.

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Societa
italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per
preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere scongiurando, o
qguanto 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 attivita fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono per tutto
I'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "l fattori alimentari
rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesita,
circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore
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[Adnkronos) — Una sanas e cometta allmentarione & | primo strumento 4|
prevenzione & cura per-scongiurare o patologie cardiovascolar. Un messaggio
Impartante che anive a poco pli di un mese dalla Giomats nazlonale sulls
prevenzione cardlovaacolare organizzata dalla Siprec. Socletd tallana per la
prevenzione cardiovascotare. Un'iniziative renlizzata per proservare la salute del
Nesiio cuore € vivere in Den sconglurando, o quanto meno ritardando, eventl
cardiovascolar molto gravl 2, frutta & verdura sono | oibt da preferire per stare
bene, mentre bisogna evitar tidume drasticamente |1 consume di zucchero e

grassi saturl 1 Wwito condito da-urs buona stlivii fsica. In vista dell estate - niE le
regole valgono per tutto Fanno — | conslgll degll espertl che fanno bens al cuoss. *|
fattori alimentari rappresentano la prima cagsa di infarto  costituiscono, insieme
allobesits; circa 1 30-35% di wite 8 cause di wmore - epiega Roberto Volps,
ricercatore Gonslglie nazionale delle ricarche (Cor) & membro del Direttive della
Siprec — Va da sé, dungue, che la conetia nutrizione 2 || primo fondamentale
tassello per la prevenzions di queste gravi patologle. Baglershie, ad essmpio,
assumers clirca 3 porzionl al glomo dl cereall inteqrall — come 3 o 4 fette Macottate,
| fetta di pane & 80 gr di pasta o ngo integral per nidurre [ rischio di mortalita
cartiovascolare del 20%, quella oncologios del 12 % e 1otale el 155" Tultavia,
negll ultiml decennl = &f feqae In Una nota — stlamo Assistendo a Un preaccipante
Incrernento delle condizion! di-sovrappeso e pbesith in futte le fasce di eld Seconda

| detl del gistena di sorveglianis Passl delflstilute supedore di sanita, In italia |l
32% degll agultl ol etl fra 1 1A & | 89 annl & In sovrappeso e [11% obesa, | kambin
In sovrappeso sono 120 4%, quelll obesi il 9,4%, mentre Iz percentuali nefic bambine
gonio rigpetlivamente if 20,9% e (8% La pescentuale di ragazzi in soviappesg in
tte |e fasce di etd ranpresenta nvece |1 12% cirea. Numerl preaccupanti non solo

Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec -
Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione ¢ 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 mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,
dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso e |I'11% obeso. |
bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il
20,9% e I'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il 12% circa. Numeri
preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo
a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita € una combinazione tra
un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua Volpe - da svolgere piu o
meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un ragazzo andra benissimo
correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre
bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'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". E 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 puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,
hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione,
perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere
fatti con grassi e zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioeé 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
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Un
messaggio importante che arriva a poco piu di un mese dalla Giornata

prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari.

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Societa
italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per
preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere scongiurando, o
qguanto 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 attivita fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono per tutto
I'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "l fattori alimentari
rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesita,
circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore
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[Adnkronos) — Una sanas e cometta allmentarione & | primo strumento 4|
prevenzione & cura per-scongiurare o patologie cardiovascolar. Un messaggio
Impartante che anive a poco pli di un mese dalla Giomats nazlonale sulls
prevenzione cardlovaacolare organizzata dalla Siprec. Socletd tallana per la
prevenzione cardiovascotare. Un'iniziative renlizzata per proservare la salute del
Nesiio cuore € vivere in Den sconglurando, o quanto meno ritardando, eventl
cardiovascolar molto gravl 2, frutta & verdura sono | oibt da preferire per stare
bene, mentre bisogna evitar tidume drasticamente |1 consume di zucchero e

grassi saturl 1 Wwito condito da-urs buona stlivii fsica. In vista dell estate - niE le
regole valgono per tutto Fanno — | conslgll degll espertl che fanno bens al cuoss. *|
fattori alimentari rappresentano la prima cagsa di infarto  costituiscono, insieme
allobesits; circa 1 30-35% di wite 8 cause di wmore - epiega Roberto Volps,
ricercatore Gonslglie nazionale delle ricarche (Cor) & membro del Direttive della
Siprec — Va da sé, dungue, che la conetia nutrizione 2 || primo fondamentale
tassello per la prevenzions di queste gravi patologle. Baglershie, ad essmpio,
assumers clirca 3 porzionl al glomo dl cereall inteqrall — come 3 o 4 fette Macottate,
| fetta di pane & 80 gr di pasta o ngo integral per nidurre [ rischio di mortalita
cartiovascolare del 20%, quella oncologios del 12 % e 1otale el 155" Tultavia,
negll ultiml decennl = &f feqae In Una nota — stlamo Assistendo a Un preaccipante
Incrernento delle condizion! di-sovrappeso e pbesith in futte le fasce di eld Seconda

| detl del gistena di sorveglianis Passl delflstilute supedore di sanita, In italia |l
32% degll agultl ol etl fra 1 1A & | 89 annl & In sovrappeso e [11% obesa, | kambin
In sovrappeso sono 120 4%, quelll obesi il 9,4%, mentre Iz percentuali nefic bambine
gonio rigpetlivamente if 20,9% e (8% La pescentuale di ragazzi in soviappesg in
tte |e fasce di etd ranpresenta nvece |1 12% cirea. Numerl preaccupanti non solo

Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec -
Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione ¢ 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 mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,
dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso e I'11% obeso. |
bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il
20,9% e I'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il 12% circa. Numeri
preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo
a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita € una combinazione tra
un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua Volpe - da svolgere piu o
meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un ragazzo andra benissimo
correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre
bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'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". E 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 puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,
hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione,
perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere
fatti con grassi e zuccheri, cosi come le bibite gassate per I'alto contenuto in zuccheri semplici’. Tra le diverse
strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata piu 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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioeé 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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Un
messaggio importante che arriva a poco piu di un mese dalla Giornata

prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari.

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Societa
italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per
preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere scongiurando, o
qguanto 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 attivita fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono per tutto
I'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "l fattori alimentari
rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesita,
circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore
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[Adnkronos) — Una sanas e cometta allmentarione & | primo strumento 4|
prevenzione & cura per-scongiurare o patologie cardiovascolar. Un messaggio
Impartante che anive a poco pli di un mese dalla Giomats nazlonale sulls
prevenzione cardlovaacolare organizzata dalla Siprec. Socletd tallana per la
prevenzione cardiovascotare. Un'iniziative renlizzata per proservare la salute del
Nesiio cuore € vivere in Den sconglurando, o quanto meno ritardando, eventl
cardiovascolar molto gravl 2, frutta & verdura sono | oibt da preferire per stare
bene, mentre bisogna evitar tidume drasticamente |1 consume di zucchero e

grassi saturl 1 Wwito condito da-urs buona stlivii fsica. In vista dell estate - niE le
regole valgono per tutto Fanno — | conslgll degll espertl che fanno bens al cuoss. *|
fattori alimentari rappresentano la prima cagsa di infarto  costituiscono, insieme
allobesits; circa 1 30-35% di wite 8 cause di wmore - epiega Roberto Volps,
ricercatore Gonslglie nazionale delle ricarche (Cor) & membro del Direttive della
Siprec — Va da sé, dungue, che la conetia nutrizione 2 || primo fondamentale
tassello per la prevenzions di queste gravi patologle. Baglershie, ad essmpio,
assumers clirca 3 porzionl al glomo dl cereall inteqrall — come 3 o 4 fette Macottate,
| fetta di pane & 80 gr di pasta o ngo integral per nidurre [ rischio di mortalita
cartiovascolare del 20%, quella oncologios del 12 % e 1otale el 155" Tultavia,
negll ultiml decennl = &f feqae In Una nota — stlamo Assistendo a Un preaccipante
Incrernento delle condizion! di-sovrappeso e pbesith in futte le fasce di eld Seconda

| detl del gistena di sorveglianis Passl delflstilute supedore di sanita, In italia |l
32% degll agultl ol etl fra 1 1A & | 89 annl & In sovrappeso e [11% obesa, | kambin
In sovrappeso sono 120 4%, quelll obesi il 9,4%, mentre Iz percentuali nefic bambine
gonio rigpetlivamente if 20,9% e (8% La pescentuale di ragazzi in soviappesg in
tte |e fasce di etd ranpresenta nvece |1 12% cirea. Numerl preaccupanti non solo

Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec -
Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione ¢ 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 mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,
dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso e |I'11% obeso. |
bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il
20,9% e I'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il 12% circa. Numeri
preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo
a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita € una combinazione tra
un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua Volpe - da svolgere piu o
meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un ragazzo andra benissimo
correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre
bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'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". E 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 puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,
hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione,
perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere
fatti con grassi e zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioeé 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 Societa Italiana per la Prevenzione Cardiovascolare (SIPREC) ribadisce Iimportanza di un regime alimentare sano
e bilanciato, sottolineando i vantaggi

Folco Claudi

La Societa Italiana per la Prevenzione Cardiovascolare (SIPREC) ribadisce m%&,mm.f.wmmmm....u

e

I'importanza di un regime alimentare sano e bilanciato, sottolineando i
vantaggi della dieta mediterranea L'Istituto superiore di Sanita stima che nel

nostro Paese il sovrappeso riguardi il 32% dei soggetti adulti, I'obesita I'11%. 1
Se poi si guarda alla popolazione infantile, il 20,4% maschi e il 20,9% sono in

' N ‘,.i: # \‘
sovrappeso, con l'obesita attestata al 9,4%, tra i maschi e al 8,8% trale _ - - o
SIPREC: la prevenzione

femmine. Sono cifre che destano allarme, per I'enorme impatto - attuale e cardiovascolare comincia a tavola

&g

futuro - che queste condizioni hanno sulla salute, soprattutto di cuore e vasi.
Se ne e parlato recentemente in occasione della Giornata Nazionale sulla

prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Societa Italiana per la bistasana

sico cardind della prevenzlone
1t e o R o
S{URE

ol Nisgionate defle Ricnreb (CHI) o munsir del Do detia

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

ardiovascolare d

costituiscono, insieme all'obesit], circa il 30-35% di tutte le cause di tumore;
va da sé, dunque, che la corretta nutrizione € 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 mortalita
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: I'arma migliore per prevenire I'obesita
€ una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica da
svolgere pill 0 meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche E chiaro che per un ragazzo andra
benissimo correre precisa Volpe mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il
nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'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. E necessario poi, evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi,
togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,
hamburger, mortadella e salame, per esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con
moderazione, perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo
tutti essere fatti con grassi e zuccheri, cosi 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 pud perseguire con la dieta
mediterranea,

Riproduzione autorizzata licenza Ars Promopress 2013-2023 - powered by Volo.com Pagina 69


https://medicoepaziente.it/2023/siprec-la-prevenzione-cardiovascolare-comincia-a-tavola/
http://www.volocom.it/

venerdi 07 luglio 2023

‘ ladnkronos

che da anni vince la classifica mondiale della migliore dieta, secondo gli esperti americani. Ha aggiunto Volpe su
questo punto: E 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 € proprio I'ampia varieta 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 Societa 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 &€ impegnata infine nel campo della ricerca con il CNR nella rete del
Nutrheff, una rete di ricerca su alimenti funzionali e nutraceutici, cioé 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 ¢ il Weteo Web
Salute, da Siprec i per p rischio lare
primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie con Fllimentaziose

cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco piu di un mese
dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla
Siprec, Societa italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un?iniziativa

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

. . . . . . D6/22/2023 1743
scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi. I ) ) _
oma, 22 gl (Adnkronos Salre) — Una sana e cometta alimentazione & Il primo

. o . . . strumento di prevenzions e cura per scongidrare le patologie cardiovascolar. Un
Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna el impertanie ce aitva & poco ol o un mese dalla Giorate nacionse
. . A . . . . prevenzione cardiovascolare. UnTiniziativa realizzata per preservare la sﬂlulle del
evitare o ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto g cioe e v i benessers soonguiendo, o quanto meno dando el
bene, mentre bisogna evitare o Tidurme drasticamente |1 consume di zucchero e

condito da una buona attivita fisica. In vista dell?estate - ma le regole valgono i e Lo L sl estets o

ientari rappresentana la prima causa di infarto e costituiscong, insieme

per tutto I?anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. ?I fattori W;,\;Hﬁ:ﬂ’;:‘:'|mj£pl‘,°m;““*m."rr."im"n:ﬂ“"
alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme t”:‘»g"sﬂas‘gné”d.q.qio;’“%;{egml?mf'ﬂ"mm%‘”"’:md'fonﬂﬂ
all?obesita, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, i e &l e s s s prin
ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo s i1l nsovapeso 114 o rami

sono rispsilivaments il 20,9% & 28§%, La percantuaie di ragazzi 1 soviappeso in

de”a S|prec - Va da Sé, dunque’ Che Ia corretta nutr|z|one é || prlmo tunte |e fasce di et ranpresanta Invece Il 19% oiroa. Numer! pradccupanti non solo

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 mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di
sorveglianza Passi, dell?Istituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni & in sovrappeso
e 1?11% obeso. | bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono
rispettivamente il 20,9% e 178,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il
12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per [?onere che ricade sulla spesa
sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I?obesita & 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 |?obesita &
una combinazione tra un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua
Volpe - da svolgere pill 0 meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un
ragazzo andra benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, I?indicazione sara di camminare a passo veloce. Il
nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre 1?apporto di zuccheri
e di grassi, preferendo quelli ?buoni?, i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell?olio extra-vergine
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di oliva e, rispettivamente, in alcuni pesci e frutta secca?. E necessario poi, ?evitare i formaggi ad alto contenuto in
lipidi ? continua I?esperto - togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non pud essere rimosso, come
wurstel, salsicce, polpette, hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche 1?olio deve
essere usato con moderazione, perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi
dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e zuccheri, cosi come le bibite gassate per I?alto contenuto in
zuccheri semplici?. Tra le diverse strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha
mostrato una durata piu 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. E 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 & proprio |?7ampia varieta 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, I7adesione 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 € impegnata infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff ?
conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e nutraceutici, cioeé 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 ¢ il primo strumento di prevenzione e cura per
scongiurare le patologie cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva
a poco piu di un mese dalla Giornata nazionale sulla prevenzione
cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Societa 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 attivita fisica. In vista
dell'estate - ma le regole valgono per tutto I'anno - i consigli degli esperti che

Maonay

Da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con
l'alimentazione

D622 2025 21:01

Pesca, frutta e verdura | elbl da prefarire, evitare o ddume drasticamente consmo d|
zucchers e grassi saturi Roma, 22 giu. (Adnkronos Salute) - Una sana e coetta
allmantalone & il ptimo strumento di prevenzlone e curs per stongluiale le
patologle cardlovascolan. Un messagale Importante che amiva a poco pid dl un
mese dalla Glomata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzats dalla
Siprec, Socigld llaliana pes |a prevensione cardiovascolare. Unfintziativa realizzatg
per praservars la salite del nostro cuore & yivers |n benessere sconglurando, o
guanto meno ritardando, eventi cardiovascolar molto gravl. Pesce, frutta e verdora
sono | cibl da preferre per glare W, menle bisogne evilare o rduire
drasticamente Il consumo di zucch ssisaturl, 1l utto condlto da una buona
attivita fisica. In vista dell'estate - m gole valgono per tutte l'anno - | consigli
dagli esperti che fanno bene al cuore | fallon alimentan raporesentano la prims
causa di Infarte & costitulseons, (naleme all obesitd, elea || 30-35% dl tutte | cause
di tumore - spiega Roberto Volpe, ficescatore Consiglio nazionale delle ricesche (Cnr)
e membio del Dirstivo della Siprec - Va da 96, duniue. che ta comatia nutrizione & |
primo fondamentale tessello per la prevenzione dl queste gravl patologle

Basterebbe. ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giomo di cereall integrali

came 3.0 4 felle bigcoltals, 1 felta Oi pane e 80 gr di pasta o s integiale - pey
ridurre il #schlo di mortalitd cardiovasonlare del 20%, guella oncologica del 12 L e
iotale del 15%" Tuttavia. negll ukiml decenni — si legge In una nota - stiamo
assislendo-| un precccupante incremento delle condizionl di sovrappeso e obesita
In tutte la fasce dl etd, Secondo | datl del sistema di sorveglianza Passl dell lstituto
superiore d| sanita, in toka il 32% degll aduftl di eta fre | 18 2 1 69 annl & In
soviappess & 1'11% obeso. | tambini in sovrapheso sono il 20,4%, quelli obeg| il
G.4%, mentre le percentuall nelle hambine sona rispattivamenta Il 20.9% & '8.8%. La

fanno bene al cuore. "l fattori alimentari rappresentano la prima causa di
infarto e costituiscono, insieme all'obesita, 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 & 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 o0 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o
riso integrale - per ridurre il rischio di mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,
dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni e in sovrappeso e I'11% obeso. |
bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il
20,9% e I'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il 12% circa. Numeri
preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo
a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita € una combinazione tra
un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua Volpe - da svolgere piu o
meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un ragazzo andra benissimo
correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara 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". E 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 pud essere
rimosso, come wurstel, salsicce, polpette, hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche
I'olio deve essere usato con moderazione, perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere
pochissimi dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e zuccheri, cosi come le bibite gassate per I'alto
contenuto in zuccheri semplici”. Tra le diverse strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta
mediterranea ha mostrato una durata piu prolungata nel tempo dei risultati ottenuti. "Basti pensare che, anche
qguest'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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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
guesto 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 & impegnata infine nel campo della ricerca con il Cnr
nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e nutraceutici, cioé 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 ¢ il
primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie
cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco piu di un mese
dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata ...
Roma, 22 giu. (Adnkronos Salute) - Una sana e corretta alimentazione ¢ il
primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie
cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco piu di un mese
dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla
Siprec, Societa 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

Notizie

Da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con
l'alimentazione

D6/22/2023 17:02

Roma, 22 glu. (Adnkronas Salute) - Una sana e cometta alimentaziona £ 1| primno
strumento di prevenzions e cura per stongiurare le patologie cardiovascolar. Un
mepsaaglo Importante che anlva a poco plo di un mese dalla Gloinata nazlohale
sulla prevenzipne cardlcvascolare arganizzata ... Roma, 22 giu, (Adnkrenos Salute)
— Uina sama e cometta alimentazione & Il giimae stumentn di prevenzions & cura per
seongiurare le patologie cardiovescolah, Un messaggio importanie che ailva 8
poco plir gl ur mese dalls Glomata nazionale sulfa prevenziane cardiovascolare
oiganizzata dalla Sipee, Socield jtaliana per fa prevenzione capdiovascolare
Uriiniziative reslizzata per preseivare ls salute del nostro cuore e vivers In
benessere sconglurands, o quanto meno ritardandn. eventl cardiovascolar molto
gravl, Pesce: frutta e verdurs sono | cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna
evitare ¢ nidurre drasticamente il consumo di Fucthero & grassi satur | twito
sandito da una buona attivits fislca. In vista dell'eatate — ma le regole valgoeno per
tutto l'anno — | copsigll degli esperll che fanno bene al cuore. °| fattor alimentar
rappresentano fa prlmia causa di infano e costhilseono, insleme ali'obesits, circa 1|
30-35% dl tutte e cause di tumare — splega Robento Valpe rcercatone Conslglia
nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttive della Siprec — Ya da o8
durigie, che fa cometts nutrizione & 1 primo fondamentale tsssello pel 18
prevenzione dl guests gravl patologie. Bastersbbe, ad esemplo, assumers clrca 3
porzioni al glome di cersall integrali — come 3 o 4 fetie biscotiate, 1 fetta di pane e

B0 g df pasts 0 rlso integrate - per durre il Aschio di monaling cardiovascolsis del
20%; quella oncologlca def 12 % o totale del 15%". Tuttavia, negl uttimi dacenn| — sl
legoe in una nota - stiemo assistendo a un precccupante incremento  delle
condizioni di soviappess e obesiia in e le Faste di eta. Seconco | dati del
slstema dl sorvedllanza Passl. delllatiuto superiore di sanita, In alla || 32% deall

condito da una buona attivita fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono
per tutto I'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "l fattori
alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme
all'obesita, 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 & 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 mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi, dell'Istituto superiore
di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso e I'11% obeso. | bambini in sovrappeso
sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il 20,9% e 1'8,8%. La
percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il 12% circa. Numeri preoccupanti
non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo a cittadino di
circa 289 euro). Solo da pochi anni l'obesita é 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 I'obesita &€ una combinazione tra un'alimentazione
ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua Volpe - da svolgere pit 0 meno
intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un ragazzo andra benissimo correre
mentre, nel caso di un anziano,
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I'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare
quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'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'. E necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua I'esperto - togliere il grasso visibile
dalle carni ed evitare quelle in cui non puo 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. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e
zuccheri, cosi come le bibite gassate per 'alto contenuto in zuccheri semplici’. Tra le diverse strategie dietetiche
efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata piu 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. E 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
e proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioe 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 ¢ il Ogel Treviso
Salute, da Siprec i per p rischio lare
primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie __ieon tallmetnasions.

cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco piu di un mese
dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla
Siprec, Societa italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa

realizzata per preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere
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scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi. o _
oma, 22 glu. (Adnkronas Salute) - Una sana e cometta alimentazions & || primo

. o . . . strumente di prevenziong e cura per scangiurere & patologie: cardiovascolar. Un
Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna e e e s s poc o o vy nese dals S radanse
. . . . . . . prevenzione cardiovascolare. Un'iniziative: realizzata per preservare la salute del
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condito da una buona attivita fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono i L o e e o et e
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per tutto I'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "l fattori 5 Suio nancnsi csie riarhe (0 & memore 5o Deetivo cets
Siprec - Va da 28, dungue, che la coretia nutrizione & il prims fondamentale tessello
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all'obesitd, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ‘inj”.,.ngtﬂi :’nelég"'ln”r ;T?:ni‘*?:r”'; Ez;an'_c‘.'.'él"née
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fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi patologie.

Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o0 4 fette biscottate, 1 fetta
di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di
sorveglianza Passi, dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni & in sovrappeso
e I'11% obeso. | bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono
rispettivamente il 20,9% e 1'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il
12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa
sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita
una combinazione tra un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua
Volpe - da svolgere pill 0 meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un
ragazzo andra benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il
nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'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". E 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 puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,
hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione,
perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere
fatti con grassi e zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioe 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 ¢ il Ogel Treviso
Da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con
primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie Talimensazions.

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

. . o . L ]
cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco piu di un mese '
dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla

f

realizzata per preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere
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scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi. __ .
. o . . . strumente di prevenziong e cura per scangiurere & patologie: cardiovascolar. Un
Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna el mpertanie ce aitva & pooo i d un mese dalle Gionate nacionse
. . . . . . . prevenzione f;amlom_ﬂm{arf Uri'iniziative: realizzata per peoservare la salute del
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all'obesita, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ‘nnqgjn%ug?ﬂ”ji:l%g‘”lﬁa;rntnfs;'ﬁjiﬁtl;u;
. . . . . . . | J&E\Ila‘el ;islema di suweg\ia?us \"uaissl Uell'!si‘i“ulu supe-:i‘:.e di s.;mr_a‘ in Italia il
ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo 57 seoiasii i essa 16252 2mi2 n sowiappesoe 1115 obeso. | amoin
In sovrappeso sono 120 4%, quelll obesi il 9,4%, mentre Iz percentuali nefic bambine

sono fepellivamente il 20,9% e [4.8%, La pescentuale di ragazzi in soviappeso in

de”a S|prec - Va da Sé, dunque’ Che Ia corretta nutr|z|0ne é || prlmo tunte & fasce di et ranprasanta Invece Il 19% oiroa. NUMeR pradccupant non solo

fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi patologie.

Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o0 4 fette biscottate, 1 fetta
di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di
sorveglianza Passi, dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso
e I'11% obeso. | bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono
rispettivamente il 20,9% e 1'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il
12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa
sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita
una combinazione tra un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua
Volpe - da svolgere pill 0 meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un
ragazzo andra benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il
nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'apporto di zuccheri
e di grassi, preferendo quelli "buoni”, i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine
di oliva g, rispettivamente,
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in alcuni pesci e frutta secca". E 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 puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,
hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione,
perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere
fatti con grassi e zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioeé 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 ¢ il _ Oiba Notzie ‘ .
primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie o Flmenizione )
cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco piu di un mese

dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla

Siprec, Societa italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa adnkronos

realizzata per preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere [ News240Ore |
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scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi. __ T —

. o . . . strumento di prevenzions e cura per stongiurare le patologie cardiovascolar. Un

Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna el mpertanie ce aitva 2 poco ol o un mese dalla Giorate nacionse

. . A A . . . prevenzione cardiovascolare. Lir'iniziative: realizzata per preservare la salute del
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In sovrappeso sono 120 4%, quelll obesi il 9,4%, mentre Iz percentuali nefic bambine
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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 mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di
sorveglianza Passi, dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso
e I'11% obeso. | bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono
rispettivamente il 20,9% e 1'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il
12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa
sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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'obesita
una combinazione tra un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua
Volpe - da svolgere pill 0 meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un
ragazzo andra benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il
nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'apporto di zuccheri
e di grassi, preferendo quelli "buoni”, i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine
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di oliva e, rispettivamente, in alcuni pesci e frutta secca'. E 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 pud essere rimosso, come
wurstel, salsicce, polpette, hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve
essere usato con moderazione, perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi
dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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 € proprio I'ampia varieta 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, '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 & impegnata infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff -
conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e nutraceutici, cioe 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 ¢ il primo strumento di prevenzione e cura per
scongiurare le patologie cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva
a poco piu di un mese dalla Giornata nazionale sulla prevenzione
cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Societa 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 attivita fisica. In vista
dell'estate - ma le regole valgono per tutto I'anno - i consigli degli esperti che

Oibla Notizie

Da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con
l'alimentazione
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Pesce, frutta e verdura | eibl da prefarire, evirae o ddume drasticamente consmo 4
zucchers e grassi saturi Roma, 22 giu. (Adnkronos Salute) - Una sana e coetta
allmantalone & il ptimo strumento di prevenzlone e curs per stongluiale le
patologle tardlovascalatl. Un rmessagale Impartante che amiva a peco plid dl un
mese dalla Glomata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzats dalla
Slprec, Socield llallana per |8 preventione cardiovaseolare, Uminizdativa realizzang
per praservars la salite del nostro cuore & yivers |n benessere sconglurando, o
guanto meno ritardando, eventi cardiovascolar molto gravl. Pesce, frutta e verdora
sono | cibl da preferre per glare W, menle bisogne evilare o rduire
drasticaments | consumo di zuach ssisaturl, 1l utto condlto da una buona
attivita fisica. In vista dellestate - ma e regole valgono per tutto 'anno - | consigl|
dagl esperti che fanno bene 8l cuore’l fallon abmentan representana & prims
causa dl Infarto e costitulscono, Insleme allobesitd, cirea Il 30-35% di tutte e cause
di tumore - spiega Roberto Volpe, ficescatore Consiglio nazionale delle ricesche (Cnr)
e membio del Dirstivo della Siprec - Va da 96, duniue. che ta comatia nutrizione & |
primo fondamentale tessello per la prevenzione dl queste gravl patologle

Basterebbe. ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giomo di cereall integrali

corme 3.0 4 felle bigcoltals, 1 felta oi pane & 80 gr di pasta o s integiale - pey
ridurre 1l rischlo di moralith cardiovascolare del 20%, quella ancologlca def 12% ¢
iolale del 15%". Tultavia: negll witiml decenni — si legge In una nota - stiamo
assislendo-| un predccupante incremento delle condizionl di sovrappeso e obesita
In tutte la fasce dl etd, Secondo | datl del sistema di sorveglianza Passl defl'lstituto
superiore d| sanita, in Moka it 32% degll aduftl di eta fre | 18 2 1 69 annl & In
soviappess & I'11% obeso. | bambini in sovreppeso sono i 20,4%, quelli obes| il
B4%, mentre le percentuall nelle hambine sona rispattivamenta Il 20.9% & '8.8%. La

fanno bene al cuore."l fattori alimentari rappresentano la prima causa di
infarto e costituiscono, insieme all'obesita, 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 & 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 o0 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o
riso integrale - per ridurre il rischio di mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,
dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso e I'11% obeso. |
bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il
20,9% e I'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il 12% circa. Numeri
preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo
a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita € una combinazione tra
un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua Volpe - da svolgere piu o
meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un ragazzo andra benissimo
correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre
bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'apporto di zuccheri e di grassi,
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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". E 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 puo essere rimosso, come
wurstel, salsicce, polpette, hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve
essere usato con moderazione, perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi
dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e zuccheri, cosi come le bibite gassate per I'alto contenuto in
zuccheri semplici". Tra le diverse strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha
mostrato una durata piu 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. E 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 € proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff -
conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e nutraceutici, cioe 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 €& il primo strumento di
Un
messaggio importante che arriva a poco piu di un mese dalla Giornata

prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari.

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Societa
italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per
preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere scongiurando, o
qguanto 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 attivita fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono per tutto
I'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "l fattori alimentari
rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesita,
circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore

Oltrepo Mantovano Mews:
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[Adnkronos) — Una sanas e cometta allmentarione & | primo strumento 4|
prevenzione & cura per-scongiurare o patologie cardiovascolar. Un messaggio
Impartante che anive a poco pli di un mese dalla Giomats nazlonale sulls

prevenzione cardlovaacolare organizzata dalla Siprec. Socletd tallana per la
prevenzione cardiovascotare. Un'iniziative renlizzata per proservare la salute del
Nesiio cuore € vivere in Den sconglurando, o quanto meno ritardando, eventl
cardiovascolar molto gravl 2, frutta & verdura sono | oibt da preferire per stare
bene, mentre bisogna evitar tidume drasticamente |1 consume di zucchero e

grassi saturl 1 Wwito condito da-urs buona stlivii fsica. In vista dell estate - niE le
regole valgono per tutto Fanno — | conslgll degll espertl che fanno bens al cuoss. *|
fattori alimentari rappresentano la prima cagsa di infarto  costituiscono, insieme
allobesits; circa 1 30-35% di wite 8 cause di wmore - epiega Roberto Volps,
ricercatore Gonslglie nazionale delle ricarche (Cor) & membro del Direttive della
Siprec — Va da sé, dungue, che la conetia nutrizione 2 || primo fondamentale
tassello per la prevenzions di queste gravi patologle. Baglershie, ad essmpio,
assumers clirca 3 porzionl al glomo dl cereall inteqrall — come 3 o 4 fette Macottate,
| fetta di pane & 80 gr di pasta o ngo integral per nidurre [ rischio di mortalita
cartiovascolare del 20%, quella oncologios del 12 % e 1otale el 155" Tultavia,
negll ultiml decennl = &f feqae In Una nota — stlamo Assistendo a Un preaccipante
Incrernento delle condizion! di-sovrappeso e pbesith in futte le fasce di eld Seconda

| detl del gistena di sorveglianis Passl delflstilute supedore di sanita, In italia |l
32% degll agultl ol etl fra 1 1A & | 89 annl & In sovrappeso e [11% obesa, | kambin
In sovrappeso sono 120 4%, quelll obesi il 9,4%, mentre Iz percentuali nefic bambine
gonio rigpetlivamente if 20,9% e (8% La pescentuale di ragazzi in soviappesg in
tte |e fasce di etd ranpresenta nvece |1 12% cirea. Numerl preaccupanti non solo

Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec -
Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione ¢ 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 mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,
dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso e I'11% obeso. |
bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il
20,9% e I'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il 12% circa. Numeri
preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo
a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita € una combinazione tra
un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua Volpe - da svolgere piu o
meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un ragazzo andra benissimo
correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre
bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'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". E 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 puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,
hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione,
perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere
fatti con grassi e zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioeé quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo
come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia”. (Adnkronos).

Riproduzione autorizzata licenza Ars Promopress 2013-2023 - powered by Volo.com Pagina 86


http://www.volocom.it/

‘ ‘adnkronos

venerdi 23 giugno 2023

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

(Adnkronos) - Una sana e corretta alimentazione €& il primo strumento di
Un
messaggio importante che arriva a poco piu di un mese dalla Giornata

prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari.

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Societa
italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per
preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere scongiurando, o
qguanto 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 attivita fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono per tutto
I'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "l fattori alimentari
rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesita,
circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore
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[Adnkronos) — Una sanas e cometta allmentarione & | primo strumento 4|
prevenzione & cura per-scongiurare o patologie cardiovascolar. Un messaggio
Impartante che anive a poco pli di un mese dalla Giomats nazlonale sulls

prevenzione cardlovaacolare organizzata dalla Siprec. Socletd tallana per la
prevenzione cardiovascotare. Un'iniziative renlizzata per proservare la salute del
Nesiio cuore € vivere in Den sconglurando, o quanto meno ritardando, eventl
cardiovascolar molto gravl 2, frutta & verdura sono | oibt da preferire per stare
bene, mentre bisogna evitar tidume drasticamente |1 consume di zucchero e

grassi saturl 1 Wwito condito da-urs buona stlivii fsica. In vista dell estate - niE le
regole valgono per tutto Fanno — | conslgll degll espertl che fanno bens al cuoss. *|
fattori alimentari rappresentano la prima cagsa di infarto  costituiscono, insieme
allobesits; circa 1 30-35% di wite 8 cause di wmore - epiega Roberto Volps,
ricercatore Gonslglie nazionale delle ricarche (Cor) & membro del Direttive della
Siprec — Va da sé, dungue, che la conetia nutrizione 2 || primo fondamentale
tassello per la prevenzions di queste gravi patologle. Baglershie, ad essmpio,
assumers clirca 3 porzionl al glomo dl cereall inteqrall — come 3 o 4 fette Macottate,
| fetta di pane & 80 gr di pasta o ngo integral per nidurre [ rischio di mortalita
cartiovascolare del 20%, quella oncologios del 12 % e 1otale el 155" Tultavia,
negll ultiml decennl = &f feqae In Una nota — stlamo Assistendo a Un preaccipante
Incrernento delle condizion! di-sovrappeso e pbesith in futte le fasce di eld Seconda

| detl del gistena di sorveglianis Passl delflstilute supedore di sanita, In italia |l
32% degll agultl ol etl fra 1 1A & | 89 annl & In sovrappeso e [11% obesa, | kambin
In sovrappeso sono 120 4%, quelll obesi il 9,4%, mentre Iz percentuali nefic bambine
gonio rigpetlivamente if 20,9% e (8% La pescentuale di ragazzi in soviappesg in
tte |e fasce di etd ranpresenta nvece |1 12% cirea. Numerl preaccupanti non solo

Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec -
Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione ¢ 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 mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,
dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso e |I'11% obeso. |
bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il
20,9% e I'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il 12% circa. Numeri
preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo
a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita € una combinazione tra
un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua Volpe - da svolgere piu o
meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un ragazzo andra benissimo
correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre
bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'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". E 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 puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,
hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione,
perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere
fatti con grassi e zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioe 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 & il primo strumento di prevenzione = T T S
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e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari. Un messaggio importante

che arriva a poco piu di un mese dalla Giornata nazionale sulla prevenzione
cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Societa 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. :
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valgono per tutto I'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore.

| fattori alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono,
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insieme all'obesita, 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 € 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 mortalita
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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi, dell'lstituto superiore
di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso e I'11% obeso. | bambini in sovrappeso
sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il 20,9% e 1'8,8%. La
percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il 12% circa. Numeri preoccupanti
non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo a cittadino di
circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita é 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 I'obesita € una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica
e ipolipidica, e attivita fisica - continua Volpe - da svolgere piu 0 meno intensamente a seconda dell'eta e delle
condizioni fisiche. E chiaro che per un ragazzo andra benissimo correre mentre,
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nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna
poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'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.

E necessario poi, evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi continua I'esperto - togliere il grasso visibile dalle carni
ed evitare quelle in cui non pud essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette, hamburger, mortadella e salame,
ad esempio.

Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione, perché pur sempre costituito al 100% da
grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e zuccheri, cosi 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
piu 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.

E 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 € proprio I'ampia varieta 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 |'alimentazione

Una sana e corretta alimentazione é il primo strumento di prevenzione e cura
per scongiurare le patologie cardiovascolari. Un messaggio importante che
giova ribadire a poco piu di un mese dalla Giornata Nazionale sulla
prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Societa 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. | fattori alimentari rappresentano la prima
causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesita, 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 ¢ il primo fondamentale tassello per la
prevenzione di queste gravi patologie. Basterebbe, ad esempio, assumere
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Urla gana e cometla alimentazione & il priimo strumento di prevenzione e cura per
seanglurare le patolegie  cardiovascolard, Un messagglo impartante che glova
ribadite @ poco pid di un mese dalla Giomata Mazionale sulla prevenzione
cardiovascolare  organizzala  dalls  Socielts lallana per |8 Prevenzione
Cardiovascolars (SIPREC), Iniziativa realizzata per precenvars lasalute dal nostro
cuare 2 vivere in benessers, sconglurando © quante meno ritardando eventi
cardiovascolard mollo gravl. A magglon iagions con la beia siagione che sl awicing
eche o reorda quanto una dieta hilanclata @ reca dl witl | nutdenti necassarl, In
particslare fruttn e verdura, abbia unimportanza stretegica per il nostro benessers.
“I'atton alimentad rappresentanda la prima causa di infarto e costituiseono, insieme
alliobechia, clrca || 30-35% di wne e cause a tumore - splega | prof. Robarms Volpe
ricercatore Consiglio Nazionale delle Ricerche (CHR) & membra del Direttivo della
SIPREC. Va da =&, dungue, che la comelta nuldzone & 1l primo. fandamentale
tassello per fa prevenzione dil queste gravl patologie. Bastersbbe, ad esemplo,
aggumers circa 3 porzioni af glorno di cereali integrali - come 3 o 4 fette biscottate,
1 fetta di pane e 80 gr di pasta o 150 integrale - per ridurre §| rischlo di mortalits
cardipvasoolare del 20%, quedia oncologica del 12 % 2 1otale det 15%". Eppure, negll
ultimi decenni stiamo assistendo a un preoctupante inoremento delie condizioni 4l
soviappeso e obesila In lulle be fesee di eta. Secondo | dall del sistema di
sorveqilanza Passl, delllstimn Superiore dl Sanitd, nal nostro Paese IF 37% dagll
adulti di ot fra | 18 g | 69 ann| 2 in Sovrappese & IM1% obeso.| bambini In
soviappess sona il 20,4%, quelli obesi il 9.4%, mentie te percentuali delle bambine
sonp fispemivamenta il 20,0% o '8 A%. La percentuale dl ragazzi In sovrappeso in
tutte le fasce di etd rappresenta invece 1l 12% circa. Numer preoccupanti non solo
per la salule pubblica. ma anche per lonere chie ficate sulla spesa sanllarla (3%,
£on un casta a citading df circa 289 ewm). Solo da pochl annl Fobeshia 2 siata

circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o0 4 fette biscottate, 1

fetta di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,
dell'lstituto Superiore di Sanita, nel nostro Paese il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso e I'11%
obeso. | bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono
rispettivamente il 20,9% e 1'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il
12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa
sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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'obesita &
una combinazione tra un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua
Volpe - da svolgere pill 0 meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un
ragazzo andra benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il
nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'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. E 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 pu0 essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette, hamburger,
mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione, perché pur
sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi
e zuccheri, cosi come le bibite gassate per I'alto contenuto in zuccheri semplici. Tra le diverse strategie dietetiche
efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata piu prolungata nel tempo dei
risultati ottenuti. Basti pensare che, anche quest'anno, e per sei anni consecutivi svela I'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. E 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
e proprio I'ampia varieta 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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il CNR nella rete del Nutrheff conclude I'esperto - una rete di ricerca su alimenti
funzionali e nutraceutici, cioé 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 & il primo strumento di prevenzione e cura Sirca a Notizl
Salute, da Siprec i per p rischio lare
per scongiurare le patologie cardiovascolari. Un messaggio importante che 208 lalkesoneione

arriva a poco piu di un mese dalla Giornata nazionale sulla prevenzione
cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Societa 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
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cardiovascolari molto gravi. Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per

Una sana & cometta alimentazions & |l primo strumeanto di prevenzlone £ curs per
scongiurare ie patologie cardiovascolar. Un messaggio importante che amiva a

S‘tare bene' men‘tre bisogna evi‘tare O ridurre drasticamente il Consumo di pout pla 41 un mese dalla Gloinala naziohale sulls prevenzione caldiovascolare

omanizzata dalla Slpres, Societd fallana per la prevenzione cardlovascolare
Un'inlziative realizzata per preservare la saluie del nosiro cuore e viyere in

zucchero e grassi saturi. Il tutto condito da una buona attivita fisica. In vista e g e et tang s 2o oo o

aravl, Pesce, frutta & verdura sona | olbl da praferles per stare bane, mentre bisogna
evitare o ridure drasticamente I consumo dii zucchero e grassl saturi. | tutio

1 ! H H H H H condite daura butng atiivits fisica. In vista delfestate - maie (dgole valgono pet
dell'estate - ma le regole valgono per tutto I'anno - i consigli degli esperti Che s e e e e o oo bt
rappresentano la prima causa di infario e costituiscono, insiéme ail'obesiih, circa il

n H H H H H B0-35% di tutte je cause di lumore - spiega Robeita Yolpe, noercatore Congiglio

fanno bene al cuore. "l fattori alimentari rappresentano la prima causa di iz deis foasse (o) & wem ot Dretivo dots Sovee - Va & &
dungue, che la cometta nutrizione & [ primo fondamentoele tasoello per la

prevenzone dl queste gravl palologle. Haslesbbe, st esemplo; assumere ciics 3

infarto e costituiscono, insieme all'obesita, circa il 30-35% di tutte le cause di  Sovisri st g di cereal inrearal - come 3o 4 ferte biacoriate, 1 feta i pane «

BO gr di pasta oriso integrale — per ridurre il rischio di mortalita cardiovascolare del
20%, guels oncologios del 12-% e Lotale del 15%". Tuttavig, negl ulting decennl - &

tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche egge i una ota ~ stamo asitendo a un pecocipae Incemeto dele
;ltﬁsma il w:e—y‘ln;ﬂ;ia&&l. .\J;\-I(‘!smulu SEI‘JQ\IUIE‘UI sam‘.a' I I{alia il ;273 gegll

(Cnr) e membro del Direttivo della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta s e i e a2 in covapseso e 115 obesa. | samoin i
sovrappeso sono i 204%, guelll obesi il 9.4% mentre e percentuall nefie bambine
gona nspeltivamente il 20.9% o [4.8%, La pescentuate di ragaz2i in soviappeso n

nutrizione € il primo fondamentale tassello per la prevenzione di queste gravi e s die maorsea invese Il 125 area. Numer preocsiioants non solo
patologie. Basterebbe, ad esempio, assumere circa 3 porzioni al giorno di

cereali integrali - come 3 o0 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di
mortalita 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 obesita in
tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi, dell'Istituto superiore di sanita, in Italia il 32%
degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni & in sovrappeso e I'11% obeso. | bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi
il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il 20,9% e I'8,8%. La percentuale di ragazzi in
sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il 12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute
pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo
da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita &€ una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto
ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua Volpe - da svolgere piu 0 meno intensamente a seconda dell'eta e
delle condizioni fisiche. E chiaro che per un ragazzo andra benissimo correre mentre, nel caso di un anziano,
I'indicazione sara 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". E 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 puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,
hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione,
perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere
fatti con grassi e zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioe 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 €& il primo strumento di
Un
messaggio importante che arriva a poco piu di un mese dalla Giornata

prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari.

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Societa
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 attivita fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono per tutto
I'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "l fattori alimentari
rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesita,
circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore

Slellia Repant

Salute, da Siprec i per p rischio lare
con l'alimentazione

4K

adnkronos
salute

D622/ 2023 18:09 Meta Time

[Adnkonas) — Una sana e cometta allmentarione & | primo strumento d|
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cardiovascolar molto gravl frutta e verdura sano | clbl da preferire per stare
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32% degll agultl ol etl fra 1 1A & | 89 annl & In sovrappeso e [11% obesa, | kambin
In sovrappeso sono 120 4%, quelll obesi il 9,4%, mentre Iz percentuali nefic bambine
gOn0 nepellivaments il 209% a (8%, La pescentuale di ragazzi in soviappesa in
tte |e fasce di etd ranpresenta nvece |1 12% cirea. Numerl preaccupanti non solo

Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec -
Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione ¢ 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 mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,
dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso e |I'11% obeso. |
bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il
20,9% e I'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il 12% circa. Numeri
preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo
a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita € una combinazione tra
un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua Volpe - da svolgere piu o
meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un ragazzo andra benissimo
correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre
bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'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". E 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 puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,
hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione,
perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere
fatti con grassi e zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioeé 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 SportFai
Salute, da Siprec i per p rischio lare
alimentazione ¢ il primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le ERIBCMIE L

patologie cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco piu di
un mese dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare
organizzata dalla Siprec, Societa italiana per la prevenzione cardiovascolare.

Un'iniziativa realizzata per preservare la salute del nostro cuore e vivere in
D6/22/2023 17:07

benessere scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari

Sponfalr Roma; 22 glu. {Adnkronos Salute) — Una sana @ coreita alimentazione & 1|
primo strumento di prevenzione @ cura per scongiurare e patologie cardiovascolar

molto gravi. Pesce' frutta e Verdura sono i Clbl da preferire per stare bene' Un messaggio mportante che ariva @ poco pla di bny mese galla Giomata

nazionale sulla prevenzione cardinvascolare organizzata dalla Siprec. Soolata
Italiana per la prevenzione cardiovascolare, Uniniziativa realizzata per preservare |8

mentre bisogna evitare o ridurre drasticamente il consumo di zucchero e s & nosto cuore « uvere 1 venessae stangurands, o Gnlo o

riardando, eventl cardiovascolar] molto gravi. Pesce, frutia e verdusa sono | clbl da
preferire per stare bene, mentre bisogna evitare ¢ ridurme drasticamente || consumo

i H i ivita fici i ! dl 2uecrier mesl salurl. I g 0o U3 una buona-sltiviea fgica. In vistk
grassi saturi. Il tutto condito da una buona attivita fisica. In vista dell'estate - i o o L s o
fanno bene al cuore, 'l fattori alimentan rappresentano |a prima causa di Infarto o

! H H H H H costituiscono, insieme ail'obesith, circa il 30-35% di wile l& cause di tumore
ma Ie I'eg0|e Va|gon0 per tU'ttO | annO = | COﬂSIg II deg I | eSpertI Che fannO bene aplega Robero Volpe, rlesreatore Cansiglle nazionale dells fesrche (Cne) & membrg
dal Direttivo della: Siprec — Va da & dungue, che la cometia nutiizione & 1l primo
fondameniale 1asselio per 13 prevensione di queste gravl patologle, Basterabbe, ad

al cuore. 'l fattori alimentari rappresentano la prima causa di infarto @ i sssmes s 3 parsiont st iomo ¢ smeall el - come 3 0 4 e

biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o riso integrate — per ridume il nachio di
mortality cardiovascolate del 20%, quella oncologica del 12 % e lotale del 15%°

costituiscono, insieme all'obesita, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - o, nel ui cesoe * 6 e . Una s — o st &
E\ eta Sl?e:unidu I_uall del sistemz di ‘gurveth-lan:gﬂi";ssi. u’e\l“;smulu su;:;muretJ\

spiega Roberto V0|pe' ricercatore Consig"o nazionale delle ricerche (Cnr) @ sani,in Naliz || 32% dooll aduitl  end fra 1 18 | 63 anni & In sovrappess e 1%

obeso, | bambini in sovrappeso sono Il 204%, guelii obesi Il 3.4% mentre o
perceniual nelie bambine sono fizpettivamente il 209% & | 8,9%. Ls percentuale di

membro del Direttivo della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione  eaziinsowasmssa intirie e fasce dl e raasresenta inveos 11 12% clca. Humer
e 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 o0 4 fette biscottate, 1 fetta
di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di
sorveglianza Passi, dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni & in sovrappeso
e I'11% obeso. | bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono
rispettivamente il 20,9% e 1'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il
12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa
sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 |'obesita
una combinazione tra un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua
Volpe - da svolgere piu 0 meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. & chiaro che per un
ragazzo andra benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il
nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'apporto di zuccheri
e di grassi, preferendo quelli ‘buoni”, i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente
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nell'olio extra-vergine di oliva e, rispettivamente, in alcuni pesci e frutta secca". & 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 pud
essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette, hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma
anche I'olio deve essere usato con moderazione, perché pur sempre costituito al 100% da grassi. & bene poi
assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e zuccheri, cosi come le bibite gassate per
I'alto contenuto in zuccheri semplici”. Tra le diverse strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta
mediterranea ha mostrato una durata piu 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. € 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 & impegnata infine nel campo della ricerca con il Cnr
nella rete del Nutrheff ' conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e nutraceutici, cioé 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 & il primo
strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari.
Un messaggio importante che arriva a poco piu di un mese dalla Giornata
nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Societa
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 attivita fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono per tutto
I'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "l fattori alimentari
rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesita,
circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore

The

Salute, da Siprec i per p rischio

con l'alimentazione

Q62212023 1647

Condiyldi su (Adnkronna) — Lina sana e cometta alimentazione & || prima struments
di prevenzione o cura per-scongiurare le patologle cardiovascolasi. Un messagoio
Importame che aniva a poco pl di un mese dalls Glorata nazlonale sdlls
prevenzione cardlovaacolare organizzata dalla Siprec. Socletd allana per la
prevenzione cardiovascotare. Un'iniziative renlizzata per proservare la salute del
Nestio cuore € vivere in Den sconglurando, o quanto meno ritardando, eventl
cardiovascolari molto gravl 2, fritta e verdura sono | oibl da preferire per stare
bene, mentre bisogna evitar tidume drasticamente |1 consumo di zucchero e

Grassi saturl I wtho condito daurs buona atliviis fisica. In vista dell estate - N8 le
regode valgono per tutto Fanno — 1 conslgh degll espertt che fanno bene al cuore *|
Fattorl alimentarl rappresentanc la primia‘causa di infarto e costituiscona, insteme
allobesity; circa I 30-25% di wite & cause di more - epiegs Roberto Volpe,
ricercatore Gonslglie nazionale delle ricarche (Cor) & membro del Direttive della
Siprec — Va da sé, dungue, che la conetia nutrizione 2 || primo fondamentale
tassello per la prevenzions di queste gravi patologle. Baglershie, ad essmpio,
assumens circa 3 porzion| al glomo di cereall integrall — come 3 o 4 feite blacottate,
| fetta di pane & 80 ar di pasta o nso integrale — per ridurme [l rischio di morialita
cartiovascolare del 20%, qualla oncologica del 12 % e totalke dal 15%°. Tultavia,
negll ultiml decennl - af leqae In Una nota — stiamo assistendo a Un preaccipante
Incremmento delle condizion| di:sovrappeso e pbesitin tutte le fasce dl etd Seconda

| dell del sigtema di sorvegiianss Passl delflstilulo supedore di sanita, In lislia |l
32% degll agultl ol etl fra 1 1A & | 89 annl & In sovrappeso e [11% obesa, | kambin
In sovrappeso sono 120 4%, quelll obesi il 9,4%, mentre Iz percentuali nefic bambine
gonio rigpetlivamente if 20,9% e 8%, La pescentuale di ragazzi in sovappesg in
tutte |e fasce di eta ranoresanta myvece || 12% direa. Numer! prescoupanti nan solo

Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec -
Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione & 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 mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,
dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso e I'11% obeso. |
bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il
20,9% e I'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il 12% circa. Numeri
preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo
a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita € una combinazione tra
un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua Volpe - da svolgere piu o
meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un ragazzo andra benissimo
correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre
bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'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’. E 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 puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,
hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione,
perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere
fatti con grassi e zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioeé 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 é il
primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie
cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco piu di un mese
dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla
Siprec, Societa 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 attivita fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono
per tutto I'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "l fattori
alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme
all'obesita, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe,

Tiecall

Salute, da Siprec i per p rischio lare

con l'alimentazione

D6/22/2023 17:06 Adnkronos
dl Rorma, 22 glu. (Adnkronos Salite) - LUna sana e cometta allmantazione & || primo
strumente di prevenziong e cura per scangiurere & patologie cardiovascolar. Un
messaaglo Importante che anlva a poco pio di un mese dalla Gloinata nazlohale
sulla prevenzione cardlovascolare organizzata dalla Slprec, Socetd allana per 13
prevenzione cardiovascotare. Ur'iniziative: realizzata per proservare la salute del
Nesiio cuore € vivere in Den sconglurando, o quanto meno ritardando, eventl
cardiovascolar molto gravl 2, frutta & verdura sono | oibt da preferire per stare
bene, mentre bisogna evitar tiduime drasticamente |1 consumo di zucchero e

Grassi salurl. I wno condito da une buona altlyita isica: In vists delfesiate - mg le
regole valgono per tutto I'anno - | consloll degll espertl che fanno hene al cuose. *|
Fattorl alimentari rappresentano la primia ‘causa di infarto e costituiscona, insieme
allobesits, cirea 1| 30-35% o tutte le cause di tumoe - splegs [obeno Volps,
ricercatore Gonslglie nazionale delle ricarche (Cnr) & membro del Direttive della
Siprec - Va da €, dungue, cha-la corretta nutrizione 2 1l primeo fondamentale tessello
par la prevenzione dl quesie gravl patologle, Basterebbe, ad esemplo, assumee
tirea 3 porzton| al glarmo di cereall Integrall - come 3 o 4 fette biscotiale, 1 fatta dl
pane e B0 gr di pasta o fiso integrale - per ridume il rischio ol moralita
cartiovascolare del 20%, quells oncologios del 12 % e fotale el 15" Tultavia,
negll ultimi decenni — & legge In una nota - stanio aselstendo a un preacciupante
Incremento delle condizion! di:sovrappeso e pbesita in tutte le fasce df eld Seconda

| detl del gistena di sorveglianis Passl delflstilute supedore di sanita, In italia |l
32% degll agultl ol etl fra 1 1A & | 89 annl & In sovrappeso e [11% obesa, | kambin
In sovrappeso sono 120 4%, quelll obesi il 9,4%, mentre Iz percentuali nefic bambine
gonio rigpetlivamente if 20,9% e (8% La pescentuale di ragazzi in soviappesg in
tte |e fasce di etd ranpresenta nvece |1 12% cirea. Numerl preaccupanti non solo

ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo
della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione € 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 mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di
sorveglianza Passi, dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso
e I'11% obeso. | bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono
rispettivamente il 20,9% e 1'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il
12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa
sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita &
una combinazione tra un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua
Volpe - da svolgere pill 0 meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un
ragazzo andra benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il
nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'apporto di zuccheri
e di grassi, preferendo quelli "buoni”, i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine
di oliva g, rispettivamente,
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in alcuni pesci e frutta secca". E 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 puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,
hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione,
perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere
fatti con grassi e zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioeé 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 é il
primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie
cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco piu di un mese
dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla
Siprec, Societa 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 attivita fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono
per tutto I'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "l fattori
alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme
all'obesita, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe,

Tiecall

Da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con
l'alimentazione

D6/22/2023 17:30 Adnkronos
dl Rorma, 22 glu. (Adnkronos Salite) - LUna sana e cometta allmantazione & || primo
strumente di prevenziong e cura per scangiurere & patologie cardiovascolar. Un
essaaglo mporlante che arlva a poco pid di un mese dalla Glomata nazlohale
sulla prevenzione cardlovascolare organizzata dalla Slprec, Socetd allana per 13
prevenzione cardiovascolare. Un'iniziative: realizzata per preservare la salute del
Nesiio cuore € vivere in Den sconglurendo, o quanty meno rilardando, eventl
cardiovascolar molto gravl e, frutta & verdura sano | cibl da preferire per stare
bene, mentre bisogna evitar tiduime drasticamente |1 consumo di zucchero e

Grassi salurl. I wno condito da une buona altlyita isica: In vists delfesiate - mg le
regole valgono per tutto I'anno - | consloll degll espertl che fanno hene al cuose. *|
Fattorl alimentari rappresentano la primia ‘causa di infarto e costituiscona, insieme
allobesits, cirea 1| 30-35% o tutte le cause di tumoe - splegs [obeno Volps,
ricercatore Gonslglie nazionale delle ricarche (Cnr) & membro del Direttive della
Siprec - Va da €, dungue, cha-la corretta nutrizione 2 1l primeo fondamentale tessello
par la prevenzione dl quesie gravl patologle, Basterebbe, ad esemplo, assumee
tirea 3 porzton| al glarmo di cereall Integrall - come 3 o 4 fette biscotiale, 1 fatta dl
pane e B0 gr di pasta o fiso integrale - per ridume il rischio ol moralita
cartiovascolare del 20%, quells oncologios del 12 % e fotale el 15" Tultavia,
negll ultimi decenni — & legge In una nota - stanio aselstendo a un preacciupante
Incremento delle condizion! di:sovrappeso e pbesita in tutte le fasce df eld Seconda

| detl del gistena di sorveglianis Passl delflstilute supedore di sanita, In italia |l
32% degll agultl ol etl fra 1 1A & | 89 annl & In sovrappeso e [11% obesa, | kambin
In sovrappeso sono 120 4%, quelll obesi il 9,4%, mentre Iz percentuali nefic bambine
sono fepellivamente il 20,9% e [4.8%, La pescentuale di ragazzi in soviappeso in
tte |e fasce di etd ranpresenta nvece |1 12% cirea. Numerl preaccupanti non solo

ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo
della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione & 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 mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di
sorveglianza Passi, dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso
e I'11% obeso. | bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono
rispettivamente il 20,9% e 1'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il
12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa
sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita
una combinazione tra un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua
Volpe - da svolgere pill 0 meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un
ragazzo andra benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il
nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'apporto di zuccheri
e di grassi, preferendo quelli "buoni”, i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine
di oliva g, rispettivamente,
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in alcuni pesci e frutta secca". E 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 puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,
hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione,
perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere
fatti con grassi e zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioeé 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 ¢ il

primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie @ _ —
cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco piu di un mese e Fmeniaions )
dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla r !\'-‘v\_l

Siprec, Societa italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa
realizzata per preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere
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scongiurando, o quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi. ~
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Pesce, frutta e verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna ‘ e

lomna, glu. (Adnkmonos Salute) - Una sana e cometta alimentaziona & || primo
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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 mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di
sorveglianza Passi, dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso
e I'11% obeso. | bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono
rispettivamente il 20,9% e 1'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il
12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa
sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita
una combinazione tra un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua
Volpe - da svolgere pill 0 meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un
ragazzo andra benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il
nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'apporto di zuccheri
e di grassi, preferendo quelli "buoni”, i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine
di oliva g, rispettivamente,
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in alcuni pesci e frutta secca". E 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 puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,
hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione,
perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere
fatti con grassi e zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioeé 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 €& il primo strumento di ]
prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari. Un rl- s
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messaggio importante che arriva a poco piu di un mese dalla Giornata 038 Faliwriaiions

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Societa
italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per
preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere scongiurando, o
qguanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi. Pesce, frutta e
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. . ) . . . . tassello per la prevenzions di queste gravl palologle. Baslersbbe, ad esemplo,
circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore  smerscas sorion i iemo ol ceseal ineqeal - come 50 4 fite biscorite
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Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec -

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 mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,
dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso e |I'11% obeso. |
bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il
20,9% e I'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il 12% circa. Numeri
preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo
a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita € una combinazione tra
un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua Volpe - da svolgere piu o
meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un ragazzo andra benissimo
correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre
bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'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". E 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 puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,
hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione,
perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere
fatti con grassi e zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioe 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 €& il primo strumento di
Un
messaggio importante che arriva a poco piu di un mese dalla Giornata

prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari.

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Societa
italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per
preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere scongiurando, o
qguanto 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 attivita fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono per tutto
I'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "l fattori alimentari
rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesita,
circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore

Ultime News 24
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con l'alimentazione
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[Adnkronos) — Una sanas e cometta allmentarione & | primo strumento 4|
prevenzione & cura per-scongiurare o patologie cardiovascolar. Un messaggio
Impartante che anive a poco pli di un mese dalla Giomats nazlonale sulls

prevenzione cardlovaacolare organizzata dalla Siprec. Socletd tallana per la
prevenzione cardiovascotare. Un'iniziative renlizzata per proservare la salute del
Nesiio cuore € vivere in Den sconglurando, o quanto meno ritardando, eventl
cardiovascolar molto gravl 2, frutta & verdura sono | oibt da preferire per stare
bene, mentre bisogna evitar tidume drasticamente |1 consumo di zucchero e

Grassi saturl I wtho condito daurs buona atliviis fisica. In vista dell estate - N8 le
regole valgono per tutto anna — 1 conslgll degll espertt che fanno bene al cunre *|
fattori alimentari rappresentano la prima cadsa di infarto e costituiscono, insieme
allobesits; circa 1 30-35% di wite 8 cause di wmore - epiega Roberto Volps,
ricercatore Gonslglie nazionale delle ricarche (Cor) & membro del Direttive della
Siprec — Va da sé, dungue, che la conetia nutrizione 2 || primo fondamentale
tassello per la prevenzions di gqueste gravi patologle. Baglershie, ad essmpio,
assumers clirca 3 porzionl al glomo dl cereall inteqrall — come 3 o 4 fette Macottate,
| fetta di pane & 80 ar di pasta o nso integrale — per ridurme [l rischio di morialita
cartiovascolare del 20%, qualla oncologica del 12 % e totalke dal 15%°. Tultavia,
negll ultiml decennl - af leqae In Una nota — stiamo assistendo a Un preaccipante
Incrernento delle condizion! di-sovrappeso e pbesith in futte le fasce di eld Seconda

| detl del gistena di sorveglianis Passl delflstilute supedore di sanita, In italia |l
32% degll agultl ol etl fra 1 1A & | 89 annl & In sovrappeso e [11% obesa, | kambin
In sovrappeso sono 120 4%, quelll obesi il 9,4%, mentre Iz percentuali nefic bambine
gonio rigpetlivamente if 20,9% e (8% La pescentuale di ragazzi in soviappesg in
tte |e fasce di etd ranpresenta nvece |1 12% cirea. Numerl preaccupanti non solo

Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec -
Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione ¢ 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 mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,
dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso e |I'11% obeso. |
bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il
20,9% e I'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il 12% circa. Numeri
preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo
a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita € una combinazione tra
un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua Volpe - da svolgere piu o
meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un ragazzo andra benissimo
correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre
bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'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’. E 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 puo 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. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi
e zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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
e proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioeé 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 é il primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le
patologie cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco pit di un me
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Un messaggio importante che arriva a poco piu di un mese dalla Giornata

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Societa
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 -
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Incremento delle condizion| di sovrappeso e pbesitd in utte e fagce di eta. Secondo
i datl del sistema dl sorvegiianza Passl, dell'lstitulo supericee di sanita, in tafia il

Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione € il primo fondamentale tassello 37 et saitialesira 78156 ann & in sowransesa e 1% obesa. | ambin
per la prevenzione di queste gravi patologie. Basterebbe, ad esempio,

assumere circa 3 porzioni al giorno di cereali integrali - come 3 o0 4 fette biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o
riso integrale - per ridurre il rischio di mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,
dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni e in sovrappeso e I'11% obeso. |
bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il
20,9% e 1'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il 12% circa. Numeri
preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo
a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita € una combinazione tra
un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua Volpe - da svolgere piu o
meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un ragazzo andra benissimo
correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre
bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'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'. E 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 puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,
hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione,
perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere
fatti con grassi e zuccheri, cosi come le bibite gassate per |'alto contenuto in zuccheri semplici'. Tra le diverse
strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta mediterranea ha mostrato una durata piu 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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 &€ impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioé 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 Vivere Ascoll
Salute, da Siprec i per p rischio lare
alimentazione ¢ il primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le con Fallmentaziose

patologie cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco piu di

un mese dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare tg"VivereSrl

organizzata dalla Siprec, Societa 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 D:IT"MILM T ——
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4%, mentie le percentuali nelle bambine sano fispettivamente il 209% e 188%. La

membro del Direttivo della Siprec - Va da sé¢, dunque, che la corretta nutrizione  seeersie diasaz i sowasooss in e ¢ faace df e rasoresent Invece |

e 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 o0 4 fette biscottate, 1 fetta
di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio di mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di
sorveglianza Passi, dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni & in sovrappeso
e I'11% obeso. | bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono
rispettivamente il 20,9% e 1'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il
12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa
sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 |'obesita
una combinazione tra un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua
Volpe - da svolgere pill 0 meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un
ragazzo andra benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il
nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'apporto di zuccheri
e di grassi, preferendo quelli "buoni, i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente
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nell'olio extra-vergine di oliva e, rispettivamente, in alcuni pesci e frutta secca". E necessario poi, "evitare i
formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua I'esperto - togliere il grasso visibile dalle carni ed evitare quelle in cui
non puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette, hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il
burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione, perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene
poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi e zuccheri, cosi come le bibite gassate per
I'alto contenuto in zuccheri semplici”. Tra le diverse strategie dietetiche efficaci nel ridurre il peso corporeo, la dieta
mediterranea ha mostrato una durata piu 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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 & impegnata infine nel campo della ricerca con il Cnr
nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e nutraceutici, cioé 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 piu di un mese dalla Giornata Vivers Camerino
Salute, da Siprec i per p rischio lare
nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Societa eon Valimentzions

italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per

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

quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi. Pesce, frutta e
verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna evitare o
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biscottate, 1 fetta di pane e 80 gr di pasta o riso integrale - per ridurre il rischio

di mortalita 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 obesita in
tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi, dell'Istituto superiore di sanita, in Italia il 32%
degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni & in sovrappeso e I'11% obeso. | bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi
il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il 20,9% e I'8,8%. La percentuale di ragazzi in
sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il 12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute
pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo
da pochi anni l'obesita & 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 |'obesita € una combinazione tra un'alimentazione ipocalorica, soprattutto
ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua Volpe - da svolgere piu 0 meno intensamente a seconda dell'eta e
delle condizioni fisiche. E chiaro che per un ragazzo andra benissimo correre mentre, nel caso di un anziano,
I'indicazione sara di camminare a passo veloce. |l 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". E necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua I'esperto - togliere il grasso visibile
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dalle carni ed evitare quelle in cui non pu0 essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette, hamburger,
mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione, perché pur
sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi
e zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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
e proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioé 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 € il primo Vivere G
Salute, da Siprec i per p rischio lare
strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari. eon Valimentzions

Un messaggio importante che arriva a poco piu di un mese dalla Giornata

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Societa ,2 VivereSri

italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per
preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere scongiurando, o
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quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi. Pesce, fruttae T T e e e s
. L . . . . stumento di prevenzione e cura per scongiurare (@ pstologie: cardicvascolar. Un
verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna evitare o s mperante che aiva s poco s 6 un mese dals Gonats nasonle
. . o . . . . prevenzione cardiovascolare. Un'iniziative realizzata per presenvaie la salute del
ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto condito [ cioe = e i bensssers scongluredo ¢ auanto o 1laydanda st
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circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore i e s s o s s perin
Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec - st st a1 o im s v 1 s i
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Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione € il primo fondamentale tassello i s i maosna imeoe I 125 srea. Numos proacsumant non 6o

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 mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,
dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso e |I'11% obeso. |
bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il
20,9% e I'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il 12% circa. Numeri
preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo
a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita € una combinazione tra
un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua Volpe - da svolgere piu o
meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un ragazzo andra benissimo
correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre
bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'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". E 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 puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,
hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione,
perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere
fatti con grassi e zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioeé quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo
come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia". Questo € un lancio di agenzia pubblicato il 23 giugno
2023 22 letture In questo articolo si parla di attualita Questo articolo € stato pubblicato originariamente qui:
https://vivere.me/eePD L'indirizzo breve é.
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Salute, da Siprec i consigli per prevenire rischio cardiovascolare con l'alimentazione
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strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari. eon Valimentzions

Un messaggio importante che arriva a poco piu di un mese dalla Giornata
nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Societa ,2 VivereSri
italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per
preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere scongiurando, o
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quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi. Pesce, fruttae T R e e i
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. . . . . . cardiovascolare del 20%, quella oncologics del 12 % e olake del 15%°. Tullayia,
circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore pﬂﬁiﬁruﬁg gt\"' jl Ié:gg:[llj i e :T‘ a?q-na‘m.‘néro} 1 r'rlﬂ:w-l_m:;mgﬁ
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Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione € il primo fondamentale tassello e s i maosna imeoe I 125 srea. Numos roacsimant non 6o

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 mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,
dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso e |I'11% obeso. |
bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il
20,9% e I'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il 12% circa. Numeri
preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo
a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita € una combinazione tra
un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua Volpe - da svolgere piu o
meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un ragazzo andra benissimo
correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre
bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'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". E 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 puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,
hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione,
perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere
fatti con grassi e zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioeé quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo
come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia". Questo € un lancio di agenzia pubblicato il 23 giugno
2023 10 letture In questo articolo si parla di attualita Questo articolo € stato pubblicato originariamente qui:
https://vivere.me/eePD L'indirizzo breve € Commenti.
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prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari. Un eon Valimentzions

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

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Societa ’x VivereSr

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 zﬁi”‘q |a R ————————
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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 mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,
dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso e |I'11% obeso. |
bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il
20,9% e I'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il 12% circa. Numeri
preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo
a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita € una combinazione tra
un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua Volpe - da svolgere piu o
meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un ragazzo andra benissimo
correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre
bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'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’. E necessario poi, "evitare i formaggi ad alto contenuto in lipidi - continua I'esperto - togliere il grasso
visibile dalle carni ed evitare quelle in cui non puo 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. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere fatti con grassi
e zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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
e proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioeé 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 €& il primo Vivere Pecaro
Salute, da Siprec i per p rischio lare
strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari. eon Valimentzions

Un messaggio importante che arriva a poco piu di un mese dalla Giornata

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Societa ,2 VivereSH

italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per
preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere scongiurando, o
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quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi. Pesce, fruttae T e e e i
. oL . . . . stumento di prevenzione e cura per scongiurare (@ pstologie: cardicvascolar. Un
verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna evitare o s merante che ariva s poco s 6 un mese dals Gionats nasonle
. . o . . . . prevenzione cardiovascolare. Un'iniziative realizzata per presevare la salute del
ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto condito [ cioe = v i bensssers sconglure do ¢ duanto o laydanda st
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I'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "l fattori alimentari 55 S aancnsi csie riahe (0 & memire 5 Deetivo cet
Siprec - Va da 56, dungue, che la corretia nufrizione & 1l primo fondamentale tassello
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. . . . . . cardiovascolare del 20%, quella oncologics del 12 % e olake del 15%°. Tullayia,
circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore pﬂﬁiﬁruﬁg gt\"' jl Ié:gg:[llj i e :T‘ a?q-na‘m.‘néro} 1 r'rlﬂ:w-l_m:;mgﬁ
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Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec - % s asiia e a5 50 3l ¢ i sovappacoe 1115 obes. | s
In sovrappeso sono 120 4%, quelll obesi il 9,4%, mentre Iz percentuali nefic bambine

sono fepellivamente il 20,9% e [4.8%, La pescentuale di ragazzi in soviappeso in

Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione € il primo fondamentale tassello e s i maosna imeoe I 125 stea. Numos roacsimant non 6o

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 mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,
dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso e |I'11% obeso. |
bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il
20,9% e I'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il 12% circa. Numeri
preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo
a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita € una combinazione tra
un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua Volpe - da svolgere piu o
meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un ragazzo andra benissimo
correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre
bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'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". E 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 puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,
hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione,
perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere
fatti con grassi e zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioe 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 € un lancio di
agenzia pubblicato il 23 giugno 2023 16 letture In questo articolo si parla di attualita Questo articolo e stato
pubblicato originariamente qui: https://vivere.me/eePD L'indirizzo breve € 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 €& il primo Vivere §
Salute, da Siprec i per p rischio lare
strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie cardiovascolari. eon Valimentzions

Un messaggio importante che arriva a poco piu di un mese dalla Giornata

nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla Siprec, Societa ,2 VivereSri

italiana per la prevenzione cardiovascolare. Un'iniziativa realizzata per
preservare la salute del nostro cuore e vivere in benessere scongiurando, o
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quanto meno ritardando, eventi cardiovascolari molto gravi. Pesce, fruttae T e e e i
. oL . . . . stumento di prevenzione e cura per scongiurare (@ pstologie: cardicvascolar. Un
verdura sono i cibi da preferire per stare bene, mentre bisogna evitare o s meraste che ariva s poco s 6 un mese dals Gionats nasonle
. . . . . . . prevenzione cardiovascolare. Un'iniziative realizzata per preservare la salute del
ridurre drasticamente il consumo di zucchero e grassi saturi. Il tutto condito [ cioe = e i bensssers scongluredo ¢ duanto o laydanda st

bene, mentre bisogna evitar utte drasticamente | consume di zucchero e
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da una buona attivita fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono per tutto ?;ij?;i%!::nﬂ;”s‘}i?#:,'”.-‘!.:n":.”Il”:fo‘;_:.“q':;“f:ﬂﬁ‘{i.i_‘:;?g P bene al cuer, 1
I'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "l fattori alimentari f:”;f;mjyi&“’ﬂi”i”ﬁm.:':*?ml‘ﬁwf?m;;;"r.n'ﬂ::.f?"j‘
rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme all'obesita, ‘D.zrpa?gﬂ:gi““'cﬁwn'ji}iﬁ'{wi‘:“eﬁ"b}#‘;mra:lm
circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe, ricercatore i e s s’ o s s perin
Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo della Siprec - st st a1 o im s v 1 s i

sono fispellivaments il 204% & (485, ta pecentuale i ragazzi in sovanpeso in

Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione € il primo fondamentale tassello i s i maosna imeoe I 125 stea. Numos roacsumant non 6o

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 mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di sorveglianza Passi,
dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni € in sovrappeso e |I'11% obeso. |
bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono rispettivamente il
20,9% e I'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il 12% circa. Numeri
preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa sanitaria (9%, con un costo
a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita € una combinazione tra
un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua Volpe - da svolgere piu o
meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un ragazzo andra benissimo
correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il nuoto va, invece, sempre
bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'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". E 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 puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,
hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione,
perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere
fatti con grassi e zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioe quelle sostanze che possono incidere in maniera positiva sulla nostra salute, intesa non solo
come prevenzione, ma anche come vera e propria terapia". Questo € un lancio di agenzia pubblicato il 23 giugno
2023 24 letture In questo articolo si parla di attualita Questo articolo € stato pubblicato originariamente qui:
https://vivere.me/eePD L'indirizzo breve € 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 ¢ il
primo strumento di prevenzione e cura per scongiurare le patologie
cardiovascolari. Un messaggio importante che arriva a poco piu di un mese
dalla Giornata nazionale sulla prevenzione cardiovascolare organizzata dalla
Siprec, Societa 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 attivita fisica. In vista dell'estate - ma le regole valgono
per tutto I'anno - i consigli degli esperti che fanno bene al cuore. "l fattori
alimentari rappresentano la prima causa di infarto e costituiscono, insieme
all'obesita, circa il 30-35% di tutte le cause di tumore - spiega Roberto Volpe,
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Roma, 22 glu. (Adnkronos Salute) - Una sana e comefta alimentazione & I pimo
strumente di prevenziong e cura per scangiurere & patologie cardiovascolar. Un
essaaglo mporlante che arlva a poco pid di un mese dalla Glomata nazlohale
sulla prevenzione cardlovascolare organizzata dalla Slprec, Socetd allana per 13
prevenzione cardiovascolare. Un'iniziative realizzata per preservere la salute del
NSt cupie e vivere in hen scongiurando, o quanty mena lardande, evantl
cardiovascolar molto gravl frutta e verdura sano | clbl da preferire per stare
bene, mentre bisogna evita furme drasticammente || consume di zucchero e

grassi saturl | Wwito condito da-urs buona stliviis fisica, In vista dell estate - n1@ le
reqgole valgono per tutto Fanno — | conslgl degli espertl che fanno bene al cuose. *|
fattori alimentari rappresentano la prima cagsa di infarto  costituiscono, insieme
allobesits; circa 1 30-35% di wite 8 cause di wmore - epiega Roberto Volps,
ricercatore Gonslglie nazionale delle ricarche (Cor) & membro del Direttive della
Siprec — Va da sé, dunque, che la conetia nutrizione 2 Il primo fondamentale
tassello per la prevenzions di gqueste gravi patologle. Baglershie, ad essmpio,
assumers clirca 3 porzionl al glomo dl cereall inteqrall — come 3 o 4 fette Macottate,
| fetta di pane & 80 ar di pasta o ngo integrale — per ridurme [l rischio di mortalita
cartiovascolare del 20%, quella oncologios del 12 % e 1otale el 155" Tultavia,
negll ultiml decennl — &f eqge In Una nota — stlamo Assistendo a Un preacciupante
Incrernento delle condizion! di-sovrappeso e pbesith in futte le fasce di eld Seconda

| detl del gistena di sorveglianis Passl delflstilute supedore di sanita, In italia |l
32% degll agultl ol etl fra 1 1A & | 89 annl & In sovrappeso e [11% obesa, | kambin
In sovrappeso sono 120 4%, quelll obesi il 9,4%, mentre Iz percentuali nefic bambine
sono nepellivaments il 20.9% e [8.8%, La pescentuale oi ragazzi in soviappeso in
tte |e fasce di etd ranpresenta nvece |1 12% cirea. Numerl preaccupanti non solo

ricercatore Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr) e membro del Direttivo
della Siprec - Va da sé, dunque, che la corretta nutrizione e 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 mortalita 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 obesita in tutte le fasce di eta. Secondo i dati del sistema di
sorveglianza Passi, dell'lstituto superiore di sanita, in Italia il 32% degli adulti di eta frai 18 e i 69 anni & in sovrappeso
e I'11% obeso. | bambini in sovrappeso sono il 20,4%, quelli obesi il 9,4%, mentre le percentuali nelle bambine sono
rispettivamente il 20,9% e 1'8,8%. La percentuale di ragazzi in sovrappeso in tutte le fasce di eta rappresenta invece il
12% circa. Numeri preoccupanti non solo per la salute pubblica, ma anche per I'onere che ricade sulla spesa
sanitaria (9%, con un costo a cittadino di circa 289 euro). Solo da pochi anni I'obesita & 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 I'obesita
una combinazione tra un‘alimentazione ipocalorica, soprattutto ipoglicidica e ipolipidica, e attivita fisica - continua
Volpe - da svolgere pill 0 meno intensamente a seconda dell'eta e delle condizioni fisiche. E chiaro che per un
ragazzo andra benissimo correre mentre, nel caso di un anziano, l'indicazione sara di camminare a passo veloce. Il
nuoto va, invece, sempre bene. Bisogna poi mangiare quotidianamente frutta e verdura, ridurre I'apporto di zuccheri
e di grassi, preferendo quelli "buoni”, i monoinsaturi e i polinsaturi, contenuti prevalentemente nell'olio extra-vergine
di oliva g, rispettivamente,
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in alcuni pesci e frutta secca". E 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 puo essere rimosso, come wurstel, salsicce, polpette,
hamburger, mortadella e salame, ad esempio. Non solo il burro, ma anche I'olio deve essere usato con moderazione,
perché pur sempre costituito al 100% da grassi. E bene poi assumere pochissimi dolci che sappiamo tutti essere
fatti con grassi e zuccheri, cosi 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 piu 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. E 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 & proprio I'ampia varieta 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, I'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 € impegnata
infine nel campo della ricerca con il Cnr nella rete del Nutrheff - conclude - una rete di ricerca su alimenti funzionali e
nutraceutici, cioe 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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