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LE MALATTIE
CARDIOVASCOLARI

* Per malattie
cardiovascolari si
Intendono tutte le
patologie a carico del
cuore e dei vasi.

* La piu frequente e
prevenibile e la
cardiopatia ischemica




Cardiopatia ischemica

La cardiopatia
Ischemica e provocata
dall'accumulo sulle
pareti delle arterie
coronarie di colesterolo
ed altre sostanze, che
costituiscono la placca
aterosclerotica
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Cardiopatia ischemica

Quando la placca si
forma, il flusso di
sangue al cuore si
riduce. Se la coronaria si
ostruisce completamente
si determina l'infarto cioée
la morte del tessuto
miocardico.




| 'aterosclerosi

Inizia nellacullae........




LA CARDIOPATIA ISCHEMICA
VIENE FAVORITA DAI

i




i | fattori di rischio della malattia
coronarica

Se conosci i fattori di
rischio puoi impegnarti,
qualunque sia la tua
eta, per ridurre le tue
probabilita di
sviluppare la malattia
coronarica.




Fattori di rischio che non puol
controllare

Eta

Anche in assenza di altri fattori di
rischio, I'aterosclerosi € un
processo che si verifica piu
frequentemente con l'avanzare
dell'eta. Percio man mano che
progredisci negli anni, ¢ sempre pit
probabile che tu possa sviluppare
la malattia coronarica.




Fattori di rischio che non puoil
controllare

Sesso

Se sei un uomo al di sotto dei 55
anni hai un rischio 2-3 volte
superiore rispetto ad una donna
della stessa eta, di contrarre
una malattia cardiaca. Dopo i 55
anni il rischio € uguale.
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Fattori di rischio che non puoil
controllare

Storia familiare

Se hai un parente stretto che ha
avuto malattie coronariche e il
diabete da giovane, il tuo rischio
aumenta e si fa ancora maggiore
se un tuo parente stretto e
morto di infarto da giovane.




FATTORI DI RISCHIO
MODIFICABILI

FESTE!

Fumo 22 IN 61RO UN
MUCCHIO T GENTE

. CHE FA DI TUTTO PER
Ipercolesterolemia TN MORRE O
VECCHIAIA. ..

Ipertensione arteriosa
Sedentarieta
Sovrappeso

Diabete mellito

Stress negativo

Ui




Fumo

33 % di tutti | tumori

30 % delle malattie cardiovascolari

/5% malattie respiratorie
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Fumo di sigaretta

Miscela eterogenea di oltre 4000 sostanze gassose e corpuscolari
originate dal processo di combustione delle foglie di tabacco

Le piu dannose per I’organismo:

Nicotina (responsabile della dipendenza)
Monossido di Carbonio

Sostanze irritanti e ossidanti
Benzopirene e altre sostanze cancerogene



Fumo di sigaretta

LA NICOTINA F’
CONSIDERATA
UNA DROGA
POICHE’ CAUSA
DIPENDENZA
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Fumo di sigaretta

La nicotina contenuta nel
tabacco provoca un dannoso
aumento della pressione
arteriosa e un’accelerazione
dei battiti cardiaci; quindi
aumenta il lavoro del cuore

e il bisogno d’ossigeno del
miocardio.



http://www.scuolamediacavalcanti.it/fumo/nic.htm
http://www.scuolamediacavalcanti.it/fumo/nic.htm
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FUMO

* |l fumo danneggia il cuore
favorendo |'aterosclerosi e |la
trombosi.

* | fumatori di due pacchetti di
sigarette al giorno hanno
un'incidenza di morte per
cardiopatia ischemica di 2-3
volte maggiore rispetto ai non
fumatori.

* Smettere di fumare
riduce il rischio
coronarico




* E' quindi
necessario non
cominciare a
fumare

* 0, se gia si fuma,
smettere di
fumare.
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Fattori di rischio controllabili:
ipercolesterolemia

Il colesterolo e una sostanza
grassa presente nel sangue.
Troppo colesterolo intasa le
arterie.

Che cosa puoi fare ?
Mangiare in modo sano

Fare attivita fisica




IPERCOLESTEROLEMIA

L'aumento del colesterolo e
dei grassi nel sangue ne
favorisce I'accumulo nelle
placche aterosclerotiche.
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Esistono diversi tipi di
colesterolo

— colesterolo HDL ("buono")
— colesterolo LDL (“cattivo”)




Fattori di rischio controllabili:
Ipertensione arteriosa

Pressione alta (ipertensione)

Costringe il cuore a lavorare di pit e
danneggia il rivestimento interno delle
arterie favorendo la malattia cardiaca

Che cosa puoi fare ?
Smettere di fumare

Mangiare in modo sano

Fare attivita fisica



IPERTENSIONE ARTERIOSA

* Riscontro ripetuto di valori

 Lariduzione dei valori di

pressori uguali o superiori a
140 mmHg di pressione ,—}l \

massima (sistolica) e 90 mmHg
di pressione minima (diastolica) m i

; b
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— ictus N

— insufficienza cardiaca

— infarto (ﬁ 4‘
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pressione arteriosa riduce il
rischio di:




Fattori di rischio controllabili:
diabete mellito

/"‘\ Il diabete mellito € una malattia
, Ve - caratterizzata da elevati valori di
P é‘ “zucchero” nel sangue (glicemia
g =y | maggiore di 126 mg/dl a digiuno).

e
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Che cosa puoi fare ?

Un alto tasso di zuccheri nel sangue
danneggia le pareti interne delle
arterie favorendo la malattia cardiaca.

Mangiare in modo sano

Fare attivita fisica




Fattori di rischio controllabili:
obesita

Sovrappeso

Se il fuo peso e eccessivo, il tuo
cuore deve lavorare maggiormente e
il rischio di infarto aumenta.

Che cosa puoi fare ?

Mangiare in modo sano con meno calorie

Fare attivita fisica



Circonferenza vita e rischio cardiovascolare
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Uomini (cm) Donne (cm)

Normalita <94 <80

Rischio moderato| 95 — 102 80 — 88
Rischio elevato >102 >88




Dieta ipercalorica e ricca di grassi saturi

Una dieta 1percalorica favorisce
I’obesita

L’uso eccessivo di grassi saturi (animali)
favorisce 1’1ipercolesterolemia




Fattori di rischio controllabili:
vita sedentaria

Vita sedentaria

Le persone sedentarie raddoppiano
il rischio di contrarre una malattia
cardiaca.

Che cosa puoi fare ?

Fare attivita fisica




Inattivita fisica e obesita

L’eccesso di peso e Pinattivita fisica aumentano il
rischio cardiovascolare.

L’obesita presente al momento della puberta,
aumenta il rischio per malattie cardiovascolari anche
qualora in eta adulta si modifichi lo stile di vita e si
raggiunga un peso normale.



Attivita fisica

L’esercizio fisico aerobico (corsa, ciclismo, nuoto) moderato ma
costante nel tempo, riduce il rischio cardiovascolare in quanto:

aiuta a mantenere un peso ideale
riduce i valori di pressione arteriosa e di colesterolo LDL

aumenta i valori di colesterolo HDL e migliora I’utilizzazione dei
carboidrati

potenzia la capacita dei muscoli di utilizzare 1’ossigeno

riduce la frequenza cardiaca e la pressione arteriosa durante
sforzo riducendo quindi il consumo di ossigeno del cuore



* Per ridurre il peso
corporeo si
raccomanda un
programma
combinato di
attivita fisica e
dieta a basso
contenuto di
calorie.




Fattori di rischio controllabili:
stress

Nel mondo occidentale le -
particolari situazioni
sociali e lavorative
sottopongono molto
spesso le persone a
stress anche prolungati.

Lo stress fa aumentare la
pressione e la frequenza
cardiaca




Lo stress occasionale non rappresenta generalmente un pericolo
per la salute, mentre periodi prolungati stimolano la produzione di
adrenalina che provoca un aumento della frequenza cardiaca e
della pressione arteriosa.

)
- 'F'.

Edouard Manet,, Le déjeuner sur I'herbe

Il controllo dello stress puo ridurre gli effetti negativi sul cuore



SE VUOI STAR BENE

Fai un'attivita fisica
regolare (almeno 30
minuti al giorno di
attivita aerobica come
la marcia, la corsa, Il
ciclismo, il nuoto e

gli esercizi a corpo
libero).



| GRASSI ALIMENTARI

I grassi alimentari sono classificati in base al numero

genere solidi. Sono soprattutto di
origine animale {carm di bovini, suini, ovini, pollame,
latticini), vi sono perd importanti eccezioni: gl ani-
mali marini, infatti, contengono in larga misura grassi
polinsaturi, mentre negli oli di cocco e palmisto sono
presenti elevate percentuali di grassi saturi.

Sono correlati positivamente con il livello ematico di
colesterolo totale e LDL {la correlazione con 1l cole-
sterolo HDL ¢ molto mt"crlorc}
L'assenza di_ doppites znde questi grassi molto

ambiente hanmn " 3 Lu-:la e densa. A questo
gruppo appartiene 'acido oleico, abbondantemente
presente sia nei grassi animali sia in quelli vegetali. La
fonte principale ¢ Polio di oliva, ma ¢ contenuto anche
in carni, pollame, noci e nocciole, olio di Canola).
Una dieta ricca di acidi grassi monoinsaturi determina
una moderata riduzione del colesterolo totale ¢ LLIDL;
leftetto sul colesterolo HIDIL. dipende dal contenuto
totale di grassi della dieta.

Sono stabili e relativamente poco ossidabili.

Acidi grassi polinsaturi (serie omega 6)

Sono presenti due o Pltl dﬂpP-l mi, di cai uno
sull’atomo di carbonio in posizione 12; a temperatura
ambiente 1 grassi ricchi di acidi grassi polinsaturi sono
fluidi. Il pit diffuso ¢ lMacido linoleico, presente so-

prattutto negli oli di semi: mais, girasole, sesamo, so-

1a, vinaccioli.

Sono inversamente correlati al livello ematico di cole-

sterolo totale ¢ LIDL.. Non hanno influenza sul cole-

sterolo HIDL.. Poiché sono instabili e facilmente ossi-

dablll {peraltrn in genere ricchi di antiossidanti natu-
ranno utihzzan per

tanti sono Macdo tlc&qapcntannlcn {EPA} e l"'a-:ldf:-
docosaesanoico (DHA), di cui sono ricchi 1 pesci dei
mari freddi; ma sono contenuti anche in alcuni vege-
tali {come noci e soia).

Utihzzat: come preparati farmacologici, hanno dimo-
strato di ridurre la mortalita, soprattutto improvvisa,
in soggetti con pregresso infarto del miocardio (stu-
dio GISSI prevenzione). Sono molto instabili € ossi-
dabili (irrancidiscono facilmente).

Acidi grassi insaturi trans

Sono stereoisomeri degli acidi grassi presenti in natu-
ra, si formano nei grassi vegetali insaturi a seguito di
trattamenti industriali, soprattutto di idrogenazione e
surriscaldamento; a temperatura ambiente hanno
consistenza solida. Ne erano ricche le vecchie margari-
ne «dure» a panetto, mentre quelle moderne, facil-
mente riconoscibili perché spalmabili, ne contengono
minori quantitia. Sono anche presenti nella carne di
manzo, 1in alcum latticini, nei grassi: fritt a lungo e, so-
prattutto, in molti prodotti da forno come biscotti,
torte ¢ dolciumi.

Hanno gli effetti peggiori su colesterolemia e insuli-
noresistenza.




ALIMENTAZIONE CORRETTA

Una dieta =

adeguata e Il l’
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ALIMENTI CONSIGLIATI

Pesce

Frutta e verdura

Legumi (fagioli, piselli, ceci,
ecc.)

Carni magre (pollo senza
pelle, coniglio, vitello)

lLatte scremato e prodotti
caseari magri




ALIMENTI SCONSIGLIATI

Carni grasse (maiale, oca, anitra)

Insaccati (salcicce, wurstel,
salame)

— preferire gli insaccati magri
come prosciutto crudo
magro, bresaola, speck

Grassi di derivazione animale
(burro, lardo, strutto e panna)

— preferire gli oli vegetali, come
I'olio di oliva, di mais, di semi

di girasole




ALIMENTI SCONSIGLIATI

 Latte non scremato e
prodotti caseari interi.

* Formaggi, specie se a pasta
dura e stagionati (bel paese,
groviera, provolone)

— preferire i prodotti freschi,
come ricotta, fiocchi di latte,
ecc.

* Cibi ad elevato contenuto di
colesterolo (uova, cervello,
fegato, rognone, crostacei)




LA DIETA MEDITERRANEA

Elevato consumo di frujtta, .
verdura, legumi, cereali, olio di
oliva

Consumo moderatamente alto di
pesce

Consumo da basso a moderato di
latticini

Basso consumo di carne, pollame
e grassi saturi

Consumo moderato di alcool,
soprattutto vino e durante i pasti
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