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I 90% dei pazienti che ha avut
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miocardico ha almeno uno del seguenti
fattori di rischio:

e fumo:

® ipercolesterolemia;

® |pertensione arteriosa;

® diabete;

e obesita addominale;

® fattori psicosociali;

® alimentazione carente di frutta fresca,
pesce, verdura,

® assenza di attivita fisica.

INTERHART Study, Lancet 2004
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.............. fumo, ipertensione, diabete

Dieta e Stile di Vita Consigiliato per Ridurre il Rischio CV

e Controllare il peso corporeo e fare attivita fisica

e Consumare verdura e frutta

® Consumare pesce, almeno 2 volte la settimana

® Scegliere cibi ricchi di fibre e grano intero

e Limitare i grassi saturi a <7% delle calorie totali ed
Il colesterolo a <300 mgdie

e Limitare bevande e cibi con zuccheri aggiunti

® Limitare o abolire il sale nella cottura dei cibi

e L’alcol con moderazione ......

AHA Steatment, Circulation 2006









GLI ALIMENTI DELLA DIETA MEDITERANEA




Bacco, Caravaggio 1597

Un moderato consumo di alcol
(< 30 gr/die, 2-3 bicchieri di vino da 100-125 ml)
riduce il rischio di sviluppare Malattie Cardiovascolari



RIPARTIZIONE DEI NUTRIENTI IN UNA
DIETA EQUILIBRATA

60% Carboidrati
Complessi

”/' 25% Grassi
S

|

15% Proteine

Non sovrastimare il fabbisogno calorico !




Quali carboidrati?

Cibi ricchi in carboidrati complessi:

Farine
integrali, pasta

Frutta Legumi




Quali grassi?

e Saturi (grassi solidi): <7% delle calorie total

* Polinsaturi (pesce): fino al 10 % delle calorie totali
 Monoinsaturi (olio d’'oliva); fino al 20% delle calorie totali
» Colesterolo <200 mg/die

Grassi animali, burro, strutto etfc, cocco, olio di palma



Quali proteine?




IL PESCE RIDUCE IL RISCHIO D'INFARTO MIOCARDICO

Consumo di pesce

-1 volta/mese

1-3 volte/mese

1 volta/sett.

2-4 volte/sett.

5+ volte/sett.

0 10 20 30 40
% Riduzione del rischio di IMA dei consumatori

VS non consumatori di pesce

JAMA 2002



L’ADERENZA ALLA DIETA MEDITERRANEA SI ASSOCIA
AD UN SIGNIFICATIVO MIGLIORAMENTO DELLA SALUTE

% riduzione delle malattie
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12 studi, 1.574.299 persone, follow up variabile da 3 a 18 anni
F. Sofi et al. Meta-analysis, BMJ september 2008



BMJ 2007:335:325
Mediterranean diet reduces child asthma and allergy

A survey of 857 children and teenagers aged 7-18 years

living in Crete suggests that eating grapes, oranges, apples,
and tomatoes is protective against wheezing and rhinitis.
Margarine had the opposite effect, whereas a high nut intake
was inversely associated with wheezing.

Of the 690 children for whom data were complete, 80% reported

eatlnm frl ||1' hAlma rlall\l anrl RQOA\ ate \lnnnfnhlac twira dailv
u || y u LLANMNILVLOD LVvVivLe UL || "

The investigators conclude that the local diet, high in
antioxidants, may be responsible for the relatively low
prevalence of allergic symptoms in the Cretan population.




BMJ 2008; 1348-1351

Adherence to Mediterranean diet and risk of developing
diabetes: prospective cohort study
13.380 , Spanish university graduates

Dietary habits assessed with a food frequency questionnaire and
scored on a nine point index. People were followed up for a median
of 4.4 years.

A two point increase in the score was associated with a 35% relative

reduction in the risk of diabetes.

Participants who adhered closely to a Mediterranean diet had a
lower risk of diabetes.

The investigators conclude that adherence to a Med
Diet is associated with a reduction risk of diabetes.




BMJ 2005;330:991

Modified Mediterranean diet and survival: EPIC-elderly

Prospective cohort study
74.607 people, > 60 years old

Extent of adherence to a modified Med diet using a scoring
system on a 10 point scale in 9 European countries.
When dietary exposure were calibrated across countries, the

reduction in mortality observed was 7%.

The investigators conclude that the Med diet was
associated with increased survival in older people.




Mitrou PN et al. Arch Intern Med, 2007; 167: 2461

MEDITERRANEAN DIETARY PATTERN AND PREDICTION
OF ALL-CAUSE MORTALITY IN A U.S. POPULATION:
RESULTS FROM THE NIH-AARP DIET AND HEALTH STUDY

214.284 men and 166.012 women, ten years follow-up

A 9 point score were used to assess conformity with the Med dietary
pattern (vegetables, legumes, fruits, nuts, whole grains, fish,

\monounsaturated fat-saturated fat ratio, alcohol and meat).

The results provide strong evidence for a beneficial effect
of higher conformity with the Mediterranean dietary pattern
on risk of death from all causes, including deaths due to
CVD and cancer, in a U.S. population.




N ITALIA (fonta ICRMEA)
MALIMA (UIILT 101IVIEMA)

ACQUISTI DOMESTICI DI PRODOTTI ALIMENTARI
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Quantita/tonn. Var.% ‘07/06
Cereali: 2.748.141 -1.9
pasta -2.6
pane -6.3
dolciumi/l colaz. 15
Carni, uova: 1.438.070 0
uova 4.2
| atte, derivati: 3.556.740 0.9
:‘itrtr(relaggi ;
burro -3.6
Prodotti ittici: 450.277 -0.8
Ortofrutta: 5.031.279 -2.8
Olio extr oliva: 172.129 1.8

Vino: 730.229 -4.6
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RISTORANTE
DEL CUORE



Programma degli incontri con i cuochi dei
Ristoranti del Cuore

Importanza della prevenzione c.v.
Caratteristiche nutrizionali degli alimenti
Alimenti si e alimenti no nella prevenzione c.v.
Condimenti: quali, quanti e come utilizzarli
Modalita di cottura consigliate

Discussione interattiva tra medico, dietista e cuochi

Esercitazione pratica con lo chef



DISPENSE = cura dela Cardiologia e delle Dietiste
dell'Ospedale San Paolo. In colaborazione con la
Camera di Commercio di Savona.
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RISTORANTI DEL CUORE

* Ristorante Alborada Caleligurs

* Ristorante Antico Genovese ‘Varazzao
* Ristorante Claudio Eargeggi

* Hotel Ristorante Corso Alassio

* Ristorante Da Casetta Bomic iorszzi
* Trattoria Del Molino Albieca Suparions
* Ristorante Il Capanno Fistra Ligure

* Ristorante Il Melograno Spotomo

* Ristorante Il Mulino ‘arazza

* Ristorante Il Pernambucco Alberga
+ Ristorante Matama Locaro

* Ristorante Pian del Sole Sass=clo

* Hotel Ristorante Regina sul Mare Albssio
* Ristorante Santa Caterina arazza=

* Ristorante Scola Castalbianco
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per la sal & della salute
senza nulla togliere al piacere della buona tavela - da un'idea del Dot BELLOTTI

del Dipartimento di Cardiologia dell'Ospedale S. Paolo di Savona
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La dieta mediterranea e un modello nutrizionale
Ispirato ai modelli tradizionali deil paesi europeil
del bacino mediterraneo, in particolare ltalia,
Francia meridionale, Grecia e Spagna.

Ancel Keys (1904-2004) , autore del libro: “Eat well and stay well,
The Mediterranean Way” noto per la prima volta, una bassa
Incidenza di malattie coronariche presso gli abitanti del Cilento
e dell’isola di Creta e ipotizzo che fosse da attribuire al tipo di
alimentazione caratteristica di quelle aree geografiche.



