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Consigli per un corretto stile di vita

Scegliere di diventare donatore di sangue significa aver compreso il messaggio di solidarieta

che il Volontariato del sangue ha fatto suo per risolvere alcuni dei problemi di chi nella

societa ¢ pilt debole e pitt povero: gli ammalati.

Mantenersi “donatore attivo” per lunghi anni & un compito che richiede attenzione e

cura costante per il proprio corpo, affinché la donazione non sia di danno né a chi dona

né a chi riceve il dono.

Questo opuscolo ha lo scopo di suggerire alcuni consigli pratici utili a mantenere lo stato

di buona salute generale ed ¢ suddiviso nei seguenti capitoli:

Controllo del peso corporeo

Perché & utile atrivita fisica

Una corretta alimentazione

Cos’¢ I'obesita

Quali sono i rischi dell'obesita

Consigli alimentari in caso di ipercolesterolemia
Consigli alimentari in caso di epatopatia
Consigli alimentari in caso di disturbi gastrici.
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Controllo del peso corporeo Perché occorre fare attivita fisica
©, ®
Tenere sotto controllo il peso corporeo vuol dire mantenere il corretto equilibrio tra le Per mantenere il corpo e la mente in “forma” & molto utile praticare attivita fisica con
calorie assunte e quelle consumate. regolarita
Basta seguire poche semplici regole, facili da memorizzare, affinché diventino una Ecco quali sono i vantaggi che si ottengono:

“abitudine”, uno “stile di vita”.
1. Consumare calorie

i " Kilocalorie consumate per 30 minuti di attivita

Per controllare il peso occorre

fare Ie sce!te giusfe chgcre , ' 10 Fare ginnflstic:a . 150
Guidare I'automobile 25 Lavorare in giardino 200
—_——— ——— -— Dormire 30 Giocare a tennis 240
Attenzione Attenzione Stare in piedi 50 Salire scale 250
a cosa si mangia all’attivita fisica Camminare per shopping 85 Giocare a calcio 300
— Pedalare lentamente 90 Nuotare 300
Un corretto regime Lactivita fisica & molto importante. Ballare ritmi veloci 100 Correre 380
Alimentare deve essere tale da poter essere | | Determina cambiamenti fisici e psicologici Pulire i pavimenti 110 Lavare le scale 400
mantenuto nel tempo. essenziali per il controllo del peso. Rifare i letti 140 Camminare in salita 450
Vanno pertanto osservate queste
3 semplici indicazioni LESERCIZIO FISICO APPORTA 2. Controllare meglio il desiderio del cibo
BENEFICI SOLO NEL LUNGO - Pattivita fisica moderata non aumenta I'appetito, ma lo riduce
ASSUMERE MENO GRASSI TERMINE: DEVE QUINDI - Le persone che praticano un’intensa attivita fisica consumano piti cibo, ma 'apporto
DIVENTARE QUOTIDIANO calorico ¢ inferiore all'energia consumata
SEGUIRE UNA DIETA VARIATA, - Lesercizio fisico riduce il desiderio di cibi grassi
CON ABBONDANTE FRUTTA E NON E UTILE DATTIVITA
VERDURA ECCESSIVA: ADEGUARE LO A 3. Migliorare il metabolismo
SFORZO ALLE PROPRIE
TRE PASTI AL GIORNO, PIU POSSIBILITA’ 4. Migliorare lo stato di salute generale
EVENTUALI SPUNTINI A BASSO '
CONTENUTO SERVONO ALMENO 30 MINUTI AL 5. Ottenere un benessere psicologico
DI CALORIE E GRASSI GIORNO PER 5 VOLTE ALLA Una moderata attivita fisica puo:
SETTIMANA o Ridurre stress ed ansia
o Potenziare il senso di autocontrollo

o Aumentare 'autostima
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Una corretfta alimentazione

O,

Alimentazione corretta significa non solo mantenere un equilibrio tra le calorie in entrata ,
e quelle in uscita, ma anche introdurre nelle giuste proporzioni grassi, proteine e \
carboidrati.

LE CALORIE permettono al corpo di sopravvivere fornendogli I'energia necessaria per
le funzioni vitali. Esse sono contenute , in quantita variabili, in tucti i cibi.

r ~ Grassi J

SVOLGONO FUNZIONI INDISPENSABILI:
*  Trasporto delle vitamine liposolubili (A,D,E,K)
*  Ruolo determinante nei meccanismi di difesa dell’organismo

*  Mantenimento costante della temperatura corporea

*  Produzione ¢ deposito di ormoni

SONO NOCIVI SE ASSUNTT IN ECCESSO: NON DEVONO ESSERE MAGGIORI
DI 1/3 DEL TOTALE.

UN GRAMMO DI GRASSI = 9 Kcal.

Proteine

: —

POSSONO ESSERE CONSIDERATE COME TANTI MATTONI CHE MESSI INSIEME
FORMANO LA STRUTTURA DEL CORPO UMANO:

»  Costituenti fondamentali per la sintesi di enzimi ed ormoni

e Essenziali per la formazione dei muscoli

SONO PRESENTI NELLA CARNE,NEL PESCE, NEI LEGUMI, NELLE UOVA, NEI
LATTICINI E NEI CEREALI

UN GRAMMO DI PROTEINE = 4 Kcal.

S ~ Carboidrati (Amidi e zuccheri) _ ‘

SONO NUTRIMENTT BASE DELCALIMENTAZIONE IN QUANTO DOVREBBERO
COSTITUIRE DAL 50% AL 70% DELUCAPPORTO CALORICO TOTALLE.

* Fonte energetica di pronto consumo

e In caso di eccesso di calorie vengono convertiti in grassi

I CARBOIDRATT SI SUDDIVIDONO IN SEMPLICI ( per es. ZUCCHERI)
E COMPLESSI ( per es. PATATE e CEREALI)

UN GRAMMO DI CARBOIDRATI = 4 Kcal
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La piramide alimentare

®

Costituisce una guida alla scelta giornaliera degli alimenti per una sana ed equilibrata
alimentazione.

La piramide ¢ formata da quattro sezioni conteneti vari gruppi di alimenti. Ciascun
gruppo deve essere presente nella nostra dieta, ma in modo proporzionale alla grandezza
della sua sezione.

GRASSI - Grassi, oli, dolci

Limirtare al minimo I

PROTEINE - Carne e sostituti

Alternare e moderare il consumo

PROTEINE - Latte

di carni, pesci, uova, salumi

CARBOIDRATI - Frutta

CARBOIDRATI - Verdura

Verdura e frutta non devono

mal mancare

\ CARBOIDRATI - Pane, pasta

Pasta e pane devono essere
assunti ogni giorno
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L'obesita come predisposizione
Cos’é 'obestita a diverse patologie

"
|
|
genetici ed ambientali. |

Lobesit & una patologia complessa in quanto deriva da molteplici interazioni tra fattori Lobesita & un fattore di rischio significativo per patologie cardiovascolari
S e . . . . i . e . . . . |
Lobesith viene calcolata mediante I'indice di massa corporea (BMI) : tale indice ¢ il ‘. ’ o Pofo/ogla cardiovascolare ‘ ] Rischio aumentato
rapporto tra il peso espresso in Kg e I'altezza espressa in centimetri. ‘
Incrocia la tua altezza (colonna verticale) con il tuo peso (colonna orizzontale): il numero ‘ MORTE IMPROVVISA 2,8
risultante indica il tuo BMI ‘ ICTUS 2,0
PESO (kg 45.3[4m|4¢.s|52.||~s4.4[sa.'i]'ss.u|e|.2|o3.5]o5.7|osn|m.3|723|'?4.a|77.||rn.:x[s|.u|sa.n|se.|]ss.4|so.7|92.ops1]07EFn.7||oz.n||o4.3||oe.5[|nss]|n.s]ns, l\ INSUFFICIENZA CARDIACA 1,9
Ng)zﬂ INDICE DI MASSA CORPOREA (BMI) ‘ CORONAROPATIE 1,5
152 25'202720203031&”34353037383904142“““ﬁQQQ
154 25|26 |26 [27 |28 |20 (30 [31[32[33[34[35[36 37|38 (30|40 |41 [42]| 43 [43 |44 |45 |8 | &7
157 18 25|26 (27 |27 |28 |20 |30 |31 [32[33[34[35[36[37[37[38[30[40 |41 |42 |43 |44 |45 | 46
160 18 25 |26 |27 |27 |28 |20 |30 |31 |32 33|34 |35 |35 |36 37|38 |30 | 40 |41 |42 |4 (43 | 44
162 17 | 18 25|26 |27 |27 |28 |20 |30 |31 32 |33 |33 |34 /3536|3738 (30 |30 [40 |41 |42 | & | > SNy lie LR . . . . . . .
R e e e ey B B e e B e e e P R P ! Lobesita ¢ il pitt importante fattore di rischio per il diabete di tipo 2
167 16 |17 | 18 25 |26 |27 [27 |26 |20 |30 |31 |31 [32 33|34 |36 |36 |36 |37 |38 [39 |40 |40 ‘ ° 1 1 0, 1 1 1 1 11 1 T 1
LM ETEDE X B E E E K T R e e e R S RE | C,xrca il 90 /o'del pazienti diabetici ha diabete di tipo 2
72|16 |16 |7 |17 | 18 25 [26 |27 [27 |26 |20 [S0 |30 [t [32[3a |53 [ a4 [a5 o6 [ 96 [ a7 [ 36 * [’80-90 % di pazienti diabetici di tipo 2 ¢ obeso
175 1516 |16 [17 |18 |18 25|26 |27 |27 |28 |20 |30 |30 |31 ]32|32]33 |34 |35 |35 [36 |37 5 DA " " . 3 ” X y
(T2 Y I Y 75 | 20 | 27 [ 27 [ 26 20 |20 [0 |1 |32 | 32 | % 34 |34 [ [ * Lobesita induce insulino-resistenza e la conseguente iperinsulinemia.
180 14[15[15[16 |17 [17 |18 25|26 |26 |27 |28 |20 |20 |30 |31 |31 [32 |33 |33 [34 |35
182 14141516 [18[17]18][18 25|26 |26 |27 [28 |28 [20 30| 31 |31 |32 [33 |33 | 34
185 13| 14|15 |16 |16 (16|17 |18 |18 25|26 |26 |27 |28 |28 |20 | 30 |30 | 31 |32 | 32 | 33 b LN . . . .
187 | 13|13 |14 1 |16 18 [17 |17 |18 25 | 20 |26 |27 |28 28 | 20 |30 [30 [31 |31 | &2 Lobesita predispone alle patologie respiratorie
190 12 |13 {14 | 14 [ 15 | 16 [ 16 | 17 [ 17 | 18 25|26 (26|27 |27 |28 | 20 [ 20 | 30 | 31 | 31 a1’ sy 1 1 o o a |- , o o D :
e A D e Nell'obeso i polmoni devono sempre lavorare “sotto sforzo”. Il peggioramento della
qualitd” respiratoria ¢ particolarmente importante durante il sonno, quando il tono dei
[0 sottopeso < 18,5 [0 normopeso 18,5 -24,9 muscoli respiratori ¢ fisiologicamente ridotto: oltre al russamento possono verificarsi
O soprappeso 25,0 -29,9 O obesita di classe I 30,0 — 34,9 apnee ¢, a lungo termine, importanti problemi respiratori.
O obesita di classell 35,0 -39,9 O obesita di classe 111 =/> 40,0
Lobesita crea disagi psicologici:
UN NON CORRETTO EQUILIBRIO TRA LE CALORIE IN ENTRATA E QUELLE j e Isolamento sociale
IN USCITA COMPORTA UN INCREMENTO DEL PESO CORPOREO. e Diminuzione dell'attivita sessuale
* Diminuzione dell’autostima
e Depressione

N.B. Lobesita infantile & fortemente predittiva dell’obesita nell’adulto, soprattutto * Ansia

quando uno o pil famigliari sono obesi.
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Consigli alimentari in caso di colesterolo
e trigliceridi elevati

®

Ipercolesterolemia e ipertrigliceridemia definiscono una situazione di alterazione del
“quadro lipidico™ dislipidemia.

* Le dislipidemie possono essere conseguenza di diverse forme morbose (malattie
della tiroide, malattie renali, ecc.) ma anche semplicemente di una eccessiva
introduzione di grassi alimentari.

* Le dislipidemie vanno curate perché, anche se asintomatiche, si associano spesso
a malattie cardiovascolari

e La cura prevede una alimentazione ipolipidica:

1. evitare sughi per condire i primi piatti
preferire latte scremato a quello intero o parzialmente scremato
iniziare il pasto con una porzione di verdura cruda o cotta
carni: preferite quella bianca di pollo o tacchino. Evitate insaccati
evitare prodotti gia pronti e di rosticceria

ONAIY PN ()

i legumi sono un’ ottima fonte proteica. Per condirli aggiungere poco olio,
salsa di pomodoro o brodo vegetale
7. consumare formaggi magri (per es. ricotta, fiocchi di latte,ecc.) non pit di
due volte la settimana
8.  diminuire il consumo di grassi da condimento. Cuocete i cibi alla griglia,
al cartoccio, arrosto. Per dare pitt sapore alle pictanze unite a fine cottura
erbe aromatiche e spezie.
9. attenti al fuori-pasto: preferire un frutto, un frullato o verdure fresche.
Salatini e dolciumi sono un concentrato di grasso e non saziano
10.  lo yogurt & un ottimo spuntino: meglio quello magro o alla frutca.

N:B.
EVITARE: BIBITE, APERITIVI, DIGESTIVI, ALCOLICI, ACQUA
MINERALIZZATA.

SI CONSIGLIA: INTEGRARE GIORNALMENTE LA DIETA CON FIBRA DI

CRUSCA (in compresse o granuli).
BERE MOLTA ACQUA.
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Consigli alimentari in caso di gastrite

®

Con il termine di gastrite si indica un processo inflammatorio della mucosa gastrica che puo

manifestarsi in forma acuta o cronica.

CAUSE:

* la maggior parte delle gastriti ¢ associata e sembra essere provocata da un batterio:
I'Helicobacter pylori, presente in oltre il 90% degli individui con gastrite. La trasmissione
dell'infezione avviene per contatto interpersonale.

* Un'altra importante forma di gastrite ¢ quella provocata da farmaci antinfiammarori(FANS).

.

¢ Causa di gastrite ¢ anche 'abuso di alcol ¢ il fumo.

SINTOMATOLOGIA:

¢ La patologia si manifesta con vomito, nausea, crampi alla parte alta dell’addome, bruciore
diffuso che sembra aumentare dopo un pasto abbondante.

TERAPIA:

¢ Si basa sulla somministrazione di antiacidi, spasmolitici associati ad una dieta leggera
ed adeguata.

Indicazioni generali:

1. masticare il cibo con cura e lentamente, in ambiente tranquillo (senza cellulare). Fretra
e stress non aiutano la buona digestione.

2. evitare pasti abbondanti e distanziati troppo fra loro; meglio pasti piccoli e frequenti

3. utilizzare tecniche di cottura che riducano al minimo l'utilizzo del grasso di condimento
(forno, griglia, vapore, ecc.)

4. evitare i fritti, le salse soprattutto se grasse e piccanti

5. evitare bevande fredde, gassate o troppo calde, il caffe ed il t¢ forti e a digiuno; i superalcolici
sempre.

6. bandire il fumo

Alimenti sconsigliati:

* minestre grasse o con brodo ristretto; pane fresco con mollica

* formaggi fermentati e piccanti (pecorino, gorgonzola, brie, ecc.)

* carni grasse,con salse, affumicate, in scatola o marinate;insaccati e cacciagione

* i i legumi

¢ tutta la frucea secca; fichi , banane, arance,mandarini, uva, castagne

* tutti grassi cott, i fritdi, il lardo, lo strutro, le spezie piccanti

* dolci fritti, di pasta sfoglia, con crema, cacao, cioccolato; gelati e sorbetti

* tutti gli alimenti conservati e fermentati
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Consigli alimentari in caso di epatopatia

@

Il fegato ¢ la pit grande ghiandola del corpo, pesa circa 1 Kg e 1/2 e svolge molteplici

funzioni tanto che pud essere considerato un vero e proprio laboratorio per 'organismo:

* regolazione del metabolismo: trasforma il cibo assorbito dallo stomaco e dall'intestino
nelle sostanze chimiche necessarie per le funzioni vitali (carboidradi, grassi e proteine)

* organo di deposito ( sali, minerali, vitamine )

¢ escrezione ( bile )

* detossificazione: elimina i prodotti del catabolismo, i farmaci, ecc.

* protezione: tutto quanto entra nel circolo sanguigno ¢ sottoposto a decontaminazione
attraverso il sistema macrofagico, che cattura e digerisce i germi.

Considerati i compiti che svolge, qualsiasi danno al fegato costituisce un problema
generale per I'organismo. Molte sono le malattie che possono colpire il fegato: le piu
importanti e frequenti sono le infezioni virali e subito dopo quelle dovute ad abuso
alcolico o alimentare. Al di I della terapia medica specifica un ruolo importante nel
trattamento dell’epatopatia svolge la dieta. Di seguito i consigli

Cibi da eliminare, distinti per categorie:
1. lacticini: latte intero e formaggi stagionati
pane e pasta: pane fresco, pasta e riso elaborati o riccamente conditi
carne: selvaggina e carni grasse in genere
salumi e insaccati: tutti escluso crudo e cotto magri e bresaola
uova: evitare quelle fritte
pesce: pesci grassi e mitili
verdure: nessuna limitazione, preferire quelle cotte
fructa: cachi, fichi, banane, uva, frutta secca
condimenti: condimenti di origine animale, margarina e dado
bevande: alcolici in genere, te e caffe forti

£ O 10 (00 SO vk 9 B
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dolci: dolci di pasticceria, gelati e cioccolata
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Cibi permessi, distinti per categorie:

1.

11
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latticini: formaggi freschi non fermentati, latte e yogurt magri
pane e pasta: pane tostato, pasta e riso poco conditi

carne: preferibilmente quella bianca ai ferri

uova: con moderazione

pesce: fresco

frutta: fresca e ben matura

condimenti: olio d’oliva o extravergine con moderazione
bevande: acqua naturale
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