
L’Alimentazione che fa bene al Cuore 
Raffaella Cancello 



Alimentazione e Abitudini 
Alimentari 

Corrette abitudini alimentari rappresentano il 
caposaldo della prevenzione: 
 
• Prevenire l’evento cardiovascolare 
 
• Tenere sotto controllo la probabilità di una 

seconda manifestazione importante 
 



Le raccomandazioni si basano su 
dati di ricerca scientifica 

Linee guida ESH/ESC 



Riduzione del sodio alimentare  

5 grammi di sale/die 
(=circa 2,5 grammi di sodio) 

In aggiunta al rischio di malattie cardiovascolari, l’abuso alimentare di 
sale causa altri danni, molto meno noti, alla salute:  

- Cancro dello stomaco 
- Osteoporosi 
- calcolosi delle vie urinarie  
- insufficienza renale 



Sale sodico «nascosto» 



 Dare sapidità in modo più sano…. 



 

Controllare e limitare l’apporto di 
bevande alcooliche, contenendolo 

in un bicchiere di vino a pasto, 
privilegiando quello rosso, che 
vede una maggior presenza di 

tannini, catechine e antiossidanti 

 

Limitare le bevande alcoliche 

L’alcol ha calorie ma NON ha nutrienti 



• Frutta (300g-max 500g al giorno) 

• Banana, Cachi, Uva, fichi, mandaranci, 
mandarini (150-250g al giorno) 

 

 

 

 

 

• VERDURA CRUDA O COTTA A VOLONTA’ 

Aumentare il consumo di Frutta e Verdura =  
Fibra + Sali minerali + vitamine 



Limitare i Grassi «pericolosi»: trans o idrogenati 

Cibi grassi, fritti, 
formaggi, salumi 

Dolci con panna o creme 
grasse, merendine e 
prodotti industriali 



Fonti di Lipidi (Grassi) 

OLIO EVO: è al centro della piramide della DIETA MEDITERRANEA, è la 
principale risorsa di lipidi della dieta  specialmente l’olio extravergine). 

Attenzione però: I grassi vanno sempre “dosati”… 

http://www.venusindex.com/
http://www.google.it/url?url=http://www.schirinzi.it/abc-olio-di-oliva/cosa-significa-olio-extravergine/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0CBwQwW4wAzgUahUKEwjBssOxjMfIAhXFOxQKHd5-CgY&usg=AFQjCNEfDt5plQJNr3xKfxS1Fbl8-l5xxg


Mantenere un peso adeguato 

Indice di Massa Corporea (IMC): come si calcola:  



Il tuo rischio è 

Il tuo rischio è 

Il tuo rischio è 

Il tuo rischio è 

Il tuo rischio è 

Il tuo rischio è 



Dimagrimento 

Solitamente l’interesse della maggior parte di noi è 

concentrato sul peso (Kg), ma l’obiettivo da raggiungere 

deve essere la perdita dell’eccesso adiposo (grasso) 

riducendo al minimo la perdita di massa magra muscolare 

(=DEPERIMENTO) e acqua corporea (=DISIDRATAZIONE) 



LE DIETE DIMAGRANTI 
Le 5 regole fondamentali della dieta dimagrante 

(secondo l’Organizzazione Mondiale della Sanità) 



Esercizio fisico regolare 

L’esercizio fisico regolare aiuta a mantenere il peso ottimale, a diminuire 
l’infiammazione e ad aumentare la vasodilatazione, mostrando quindi il suo ruolo 

cardine nella salute cardiovascolare 



Smettere di fumare 



Dieta DASH Dietary 
Approaches to 
Stop 
Hypertension 

Dieta DASH 







LA DIETA MEDITERRANEA  




