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oóesítà e Malattie
Cardiovascolari-
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mento e Prevenzione

Prossimi
appuntamenti

Conferenze.

Obesr'fà e Alimenbzio-
ne

g o .Oiornota Mondiole i Soci. Coso significo celebrsre
iii def Cuore" si celebro I lo.6iornoÌa delCuoran? Signífico

ultima dorenico di sef- ricordare o noi stessi e ogli ollrí
' tembre in olÌre cenlo che combottere e vincere lo bal-

Pqesi in tutto il mondo qllo scopo loglio contro l'qterosclerosi e le

di sensibilizzore l'opiníone pub- rrrlaftie cardiovqscolari è possi-
blica sullo nacessità di assum€re bile ed è doveroso. Un anno fo
e Promuovere comportqfîenti non ovremmo scorntrcsso che lo

che riducono l'insorgenzo di rno- legge .Sirchia ovr.ebbe liberafo i
lottie cordiovascolori. Le malof- locoli pubblici dol fumo, oggi, on-
fie cordiovoscolorí sono le più che a Yenezis i fu4otori sono in
díffuse mq lo loro insorgenzo ed nelîo diminuzione e guesta à on-.

espansione si puo prevenire mo- che una piccolo villoria del no-

dificondo i cornportamenlì gene- stro Club che confinua q finon-
roli così corne, nel secolo, scorso ziore corsi per smettere di fu-
il senplice uso di sopone e disin- more nello nosfrq cittò. Purtrop-
fettqnti deferminò la scomporso po oncora non bosto: il fumo è un

di rnolaffie infettive endemiche. ocerrino nemico del cuore mo
"Ln Giornoto del Cuore" è pro- non è il solo. L'alimenlazione
mosso in fîqlio dolle principoli scorettq che soddisfo più il po-
Associozioni di Cordiologi e da loto che lo slonaco donneggio il
CO.NA.CUORE che riunisce i cuore regolandoci colesterolo
Clubs di cordiopotici iîolioni, tro elevafo e chili in più.. Ed è pro-
cui il nostno. Dollhnno dello suq prio oi chíli in più che è dedicoto
nqscita l'Associozione "Amici del quest' onno lo 'Giornato del Cuo-
Cuore, Venezia" s'impegno e ce- î2", L'obesità e il sovroppeso si

lebrqre lo Giornqto del Cuore diffondono epidermicomente nel
con monifesfqzioni gia descriite rnondo occidentole:colpendo giA

in guesto giorrolee noÌe q tutti nell'infonzio e odolescenzo o cau-

I problemo del sovroppeso e

f dell'obesiîa è in crescito nei

..:'.; poesi induslriolizzotí, non è
t:::t::iaÍ€:t! più solo un problemo occ!-

dentole mo riguorda onche i poesi

defl'Estreno Orienie che stanno nodi-
ficondo il loro stile di vito con ricadute
sirnili dovunqua oumenfo delle molottie
netoboliche (diobele. golto) e circolq-
torie, ourpnto dei costi sonitori, della
morbilifà. Un fenorneno socicile: sono le

clossi tnenó obbienli con ninore scolori-
tò e moggiore etwrgirwzione od esserne più colpiti, Le cause sonoì il
combiamento di obitudini imposfo dollo industrializzqzione, il cdm-
biqnento del tipo di qlimenlozione; oilche nel sud europ€o lq dieto
mediferroneo è sfoto soslituito dc guello lipico del Mrd Europo e
dei poesi Anglosossoni, lc disponibilita di usqre nezzi di loconozio-
ne pubblici e privati, lo televisione, i videogiochi. il pc che si sono

sostituiti q possotempi meno sedentori. Quole è il giuslo peso?

Lobesifà e il sovroppeso sono grodi diversi di eccesso ponderale: si
considerano sovr'dppeso i soggelti con (BMl-indice Mosso Corporea,
bosoîo sul rapporto peso altezzo) superiore q 25 e sí è obesi

sq dell'obitudine o cibi grdssi e
ol rícorso od olimenti confezio-
nofi oltrè che ollo crescènte
sedentsrietò. Muoversi di più e
regolcrmenle, ccmbiore olimen-
lazione, conoscere i principi del-
la prevenzione e opplicorli : que-

sto è quello che gli Amici del
Cuore con i Cordiologi Venezíoni
rocconundonq o tutti. Per sot-
tolineore gue$e importonti roc-
conrondozíoni nello Giornslq del
Cuorz sorà orgonizzoto lo
"Conmincto del Cuore" ol Lido

mentre oVenezío presso gli om-
bulolori dello Cordiologio i Medi-
ci e lo stqff dell'Unità Operofivo
saronno disponibili tufto ls mot-
tim del 25 sellembre per misu-
rdre: pressione, Peso alfezzo e
colcolqre sullq bose dell'eccesso
corporeo il rischio cordidco e
metobolico e consigliare i prov-
vedinenti índíviduoli più adotti o
nuntenere sano íl cuore. (n.1.)

guondo questo indice supero il valone di 30. Nel Nord Esf ifqliono il
19% dqli uomini e il 18% delle donne è obeso, il 52% d4li uonini e
il 35% delle donne è in sovroppeso, f l BMf rnedio per le donne è?6
e per gli uomini 27, Se è noto do tempo che il gnosso in più fo male
al cuore, è solo dÍ îecente che si è conferrnolo lo porlicolore noci-
vitò del grosso oddominole, lo cosíddetîo * poncio" mísurobile con
un semplice melro do sqrîi cll' altezzo dello vifo. f l grosso non è
tulto uguole, il grosso oddominole viscerole, situolq in profonditò
si dÌfferenzio dal grosso diffuso sottocufoneo per gli effelti me-
tobolici più donnosí cui si associo. La circonferenzo oddominole
normole è inferiore c 102 crn per 9li uornini e 88 pen le donne e il
ropporfo vito ./f ionchi rispettivomente 0,95 e 0,85. 5e si conside-
rono gli onziani ele donne in menopouso lo percentuale di soggetti
obasi e sovnoppeso sale significotivonente. fobesitò componlo una
riduzione dell'ospetfolivo di vito soproîtutto nel giovane odullo e
si associo o un elevafo numeno di potologie, in particolore cqnporÌo
un significoîivo ounento del ríschio di diqbete mellito. iperlensione
orîerioso e dislipidemio, sindrome delle opnee noîturne, calcolosi
bíliore. molotîie coronariche olfne od oltre potologie rnetoboliche e
neoplosiiche.

(úontinuo in secondo pogina)

t__ __



- 8 settambre -
presso ilsclone dellefesle dell'hotel Hungoria Poloce - GrqnViole - olLido,

ore 20.00 orgonizziomo uno seroto di benef icenzo con dqnza lqlino-qmericona insieme al

moestro dì "movido lotino" PierPozzanache forà uno dihostrozione ossieme olsuo corpo di ballo. Poi bollo per luiti fino
olle ore 23.00.

f fondi roccolti soronno deslinoti allo prevenzione delle tnolatlie cqrdiovoscolori
nella noslro cittò a qllo riobilitozione dei cordiopotici venezísni.

Durqnte la serolo verràofferJo un pÍocevole rinfresco.
Un grazie sincero o futti coloro che vorronno portecipore.

- tL settembre -
Quest'onno soremo ospiloti dollo società remiero Giudecca per lo fradizionole " Reqoto del Cuore" che si svolgerà dolle

ore 10. Rodunb presso lq sede della Socieîà Remierà ollq f ine dello regota ói sqrà un piccolo rinfrescò.
I soci sono coldomenle invitoli o porlecipore

- 24 seltembre -
6ito giornaliaro oi "Tesori dell'îslriq' (vedi dettogli nel foglio ollegato),

- 25 setlembre -
"6iornsto Mondiole del Cuore" -

Organizzeremo. con lo cofloborqzione dello Municipolítà del Lido
fo "Cqmminota del Cuore".

con portanzo e arrivo ol Tempio Votivo ol Lido,
per gli Associati, le loro forniglie e aperto ogli obifonti del Lido e di Venezio.
SorA uno gronde monifestozione, con I'qdesione di persone doi ? ai 90 onni,

in lulto tronquillitA,
Le iscrizioni si ricevono in segreterio dol lunadì ol venerdì (15-18)

tel. 04l-529550ó oppure ql cel lulore 3 3 8- 1041 873.

- 15-1ó ottobre -
Week-End oParenzo (Croazio) (vedi dettogli nel foglio ollegoto)

- t9-27 novembre -
molqttie condiocircolalorie, con il potrocinio dells Pre-

ivo di sensibilizzore la popolozione sulle problernoliche
stile di vito. Per l'occoóione, soronno distribuiîi in 180

i qllestirerno un eazebo in compo Son Bortolomio oer lq ven-
considerolelo uríofiimo "regolino" per le f este ndtolizie.

"Amici del cuore, Venezia"
Associazione di volontariato

ONLUS

c/o Cardiologia Ospedale Civile
Castello 6777 30122 Venezia

Telefono: 041 5295506
Cellulare : 338 1041873

Fax:041 5294943

Email: info@arnicidelcuorevenezia. org
Sito web: www.amicidelcuorevenezia. org

Orari segreteria:
Martedi e giovedì dalle 15 alle 18

Siamo presentianche in palestra al Lido
ogni mercoledì e venerdl

Pubblichiono i titoli delle conferenze previste nel periodo ottobre/dicembre c.o.

o curo del Comilolo Tecnico-Scentifico di guesto Associozione:

- Cordiochirurgiooggi e dononi;
f nforto miocordio oculot che fore?',
- La dieto ideale per il cuore.

Le dote precise, il luogo e i Relqlori. verranno pubblicote a nezzo slompo e tv locoli.

non dver tempo par fcre

.Stanley, 1873)

mohsuefo, io mi posseggo

piego olle tue ccgue o bermi il cielo

soove d'olberi e d'qbissi.

in te tni schionto e risono:

lo terrs raccoglie. (5. Quosinrodo)



=ion si può ridunre lo dicîoteropio dell'obesltA ad un scmplice biloncio colorico tro entrole e uscite, nìa serryono considerozioni Più-'., .l aPProfondite
'.l'

,: i i.u

- progranna nutrizionale personalizzato
- .supporto psicologico
- incontri periodici rndividuali o di gruppo

ff qruppo sociole è molio importonte per uno vilo scno e serenoe lo divenlc onche per qiulare o perdere peso. Quindi infroprendere un Progromma
dilruiri:o per condívidere il'commino verso il peso rogionevole è senz'olfro un modo di vioggiore più leggeri.
Sfrumenti per rzndeee più consopevoli coloro che si sotfopongono ollo dietoteropio sono il diarío alimenlore ed il diorio dell'qflivitù f isico dove si
segnono orori, luoghi e relafivi stqti emotivi con lo specifico di

tipo e qudnfità di cibo assunfo tipo e durata dell'aftività fisica

Attrqverso l'onqmnesi olirnentare e lo letturq del diorio, sl possono uigliere otî€ggiomenti positivì do rinfonzare e negolivi dq rieloborore. Frimo
posso è spiegrore ol poziente I'impontonzo di

valutazione medico
progranma di aftivitò fsica
e ve ntuale te ropia fornaco logio

distribuire neglio il cibo nell'arco detla glornaîa
inferromperc | lunghi dtgiuni con spuntini leggeri
eviforc che lo cena sia il pasto più abbondonfe

- Bevande
- Dolci
' 5a/e
- Condinenti

Chi deve soltoponsi ad

- liste dì scanbio di alinenti dí uno sfesso gruPPo

- nenùindívidualizzafi

Wilc proporsi di wolgere dei compiîl 'o coso" o 'ín closse"

- gtesura di una riceffo

- inparare a fare calazione
- olleggerire il volune dei pasti principali
- limitarc í piluccanenfi dolci e saldti

- linee guida dietetiche
- tabelle caloriche

- raccolta di efichette dei dirtersi prvdotti alinentari

4l protrarsi di un reqi consuni coloríci
oer le funzionl vitoli-c ai ccmbiomenti
àlimentori un'aitivilò i sí pud oftenere
un discrato colo ponderole e lo mode igliorore lo quolitò
dlilnentdre

- Cercali
- Frufla
- Verduro
- Patate
- Leguni
- Carne
- Pegce
- Uova
- Affetìati
- Fornaggi
- Laffe e yqgurth

pasfo. riso, pane e sinili, prcferire PÍodolti integrali
fresca di slagione variando il tipo, neglio agli spunlini
di sfagiore, fresca o cotfa, a pranzo e d ceruL in contorno o minesfroni
non sostituigcono lo verdura na ridurre la quota dí cereali nel pasto
da rivalufane, in obbinanenfo ai cereali, cone piatfo unico vegetariana
preferire prodolti sgrassafi e carni bianche
in generale vo incramenfalo il consuno
da linitare ricordando che è onche un ingredienfe
preferire prodotfi sgrassabili e rìdurre i consuni
privilqiare quelli freschi na limitarne comunque il consumo
preferire prodotti porzialnenìe o totalnente scremati
acguo libera, vino o birra un bicchtère ai pasti principali
senplici, cosolinghi e possibilmenfe solo nelle occasioni
linlîare anche dadi e sinili, fornaggi, affettoî| scalotone, pioîti prohfi
preferire oli vegefali, misurate a cucchiaio, usarz Solo a crudo

un regime ipcolor"ieo n?cessiîo di sfivmenti comPlcrnentori tiPo:

- calcolo calorico di un pasto - sinulazíoni di nonenfi critici nel rapporto col cibo
- gioco di verifica delh porzioni degli alimenfi

Per controllare il comporlcmento olitnentoie bisogno irîporor€ q geslire non solo l"'offo dal mohgiare" ma onche gli "onfecedenfír' e i I'conseguentíu.

Vo quindi posto cîlenzione qucndo:

- si va d for la spesa - si prepara il cibo - si serve il cibo - si nongìd - si finisce di nangiore -

- si rÍpone il cibo - si è al ristorante, a caga di anici, a feste o in vacanza,

L'qlimenîozione
bbondono del
do che si può
pf"orocor€ cdrenzc

f l programmo di curo dell'obesitò quíndi vo inleso come una nodif icozíone globale dello stile dí vífo, dc uno sono olinentozione o uno piacevole
oltività fisico,che otlpoverso lo vià dello noderozione porti tgestire in modo posiiivo le propríe emozioni,

(Caterino Qoggío, Seruizio Dietetico O.C. Venezio)


