THE INTERNATIONAL ASSOCIATION OF LIONS CLUBS

LIONS CLUB RICCIONE
Distretto 108'A — ITALY — 1° Circoscrizione — Zona D
www _lionsriccione.it

Anno lionistico 2009 - 2010  “Uniti nelle diversita” D.G. Antonio Suzzi

ALIMENTAZIONE DI QUALITA’:
A TAVOLA NON CI SI INVECCHIA....

Dott. Emidio Troiani Cardiologo
Zone Consultant

etroiani@alice.it



THE INTERNATIONAL ASSOCIATION OF LIONS CLUBS

LIONS CLUB RICCIONE
Distretto 108'A — ITALY — 1° Circoscrizione — Zona D
www _lionsriccione.it

Anno lionistico 2009 - 2010  “Uniti nelle diversita” D.G. Antonio Suzzi

Membro
Societa @ % WWW.SSC.SM
Sammarinese www.gerona2005.org
di Cardiologia / ~ %% sme—zeee wwwregencragioup com

Associazione etica di prevenzione, terapia nutrizionale e benessere

)//(/)

—— — T —— - -

ReGENEra Research Group —
organizza il —
1° fofgiesso internazionale ﬂ
S r

Al enn e cen=0 Baliso group

onne senzZzda pausdad r e
Powered by Windsorcommunication

A woman’s life never pauses: All health aspects
Associazione scientifica no profit per lo sviluppo etico della medicina rigenerativa,

1C predi-preventiva e healthy aging in ltalia. Aperta a medici, biologi nutnizionisti, farmacisti.

P -
< N Y
\NC )il

26 - 27 novembre 2010


http://www.ssc.sm/
http://www.gerona2005.org/
http://www.regeneragroup.com/

THE INTERNATIONAL ASSOCIATION OF LIONS CLUBS

LIONS CLUB RICCIONE
Distretto 108'A — ITALY — 1° Circoscrizione — Zona D
www _lionsriccione.it

Anno lionistico 2009 - 2010  “Uniti nelle diversita” D.G. Antonio Suzzi

A TAVOLA NON CI SI INVECCHIA, MA DI PIU” NON E’
SEMPRE MEGLIO.......
More is Not Always Better: Energy Intakes and
Expenditures Are Linked to Health!
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“Uniti nelle diversita” D.G. Antonio Suzzi

RTANTE LO STILE DI VITA?
RTANTE MANGIARE SANO?
RTANTE NON BERE ALCOOL?
RTANTE NON FUMARE?
RTANTE MUOVERSI?

RTANTE DORMIRE?

CI SIAMO FATTI 1000 VOLTE QUESTE DOMANDE

etroiani@alice.it
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BARRY SEARS

* |[L BIOCHIMICO AMERICANO CHE HA MESSO A
PUNTO LA DIETA ZONA

* LO STILE ALIMENTARE CHE LUI STESSO
DEFINISCE “L'EVOLUZIONE DELLA DIETA
MEDITERRANEA...”

etroiani@alice.it
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ALIMENTAZIONE

 PROTEINE: TUTTO QUELLO CHE CAMMINA O
NUOTA

SALMONE TACCHINO LATTE E FORMAGGI UOVA

etroiani@alice.it
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ALIMENTAZIONE

* CARBOIDRATI=ZUCCHERI: TUTTO QUELLO CHE
STA'FERMO NELL'ORTO

VERDURA FRUTTA LEGUMI

etroiani@alice.it
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ALIMENTAZIONE

* CARBOIDRATI=ZUCCHERI: TUTTO QUELLO CHE
STA'FERMO NEL CAMPO (LE 5 P)

PANE PASTA PIADA

etroiani@alice.it
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ALIMENTAZIONE

* CARBOIDRATI=ZUCCHERI: TUTTO QUELLO CHE
STA'FERMO NEL CAMPO (LE 5 P)

PIZZA PATATE RISO

etroiani@aice.it
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ALIMENTAZIONE A

* CARBOIDRATI=ZUCCHERI: TUTTO QUELLO CHE
STA’FERMO (DOLCI-BEVANDE)

DOLCI BEVANDE DOLCI SPREMUTE ARANCIO
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ALIMENTAZIONE A

* CARBOIDRATI=ZUCCHERI : TUTTO QUELLO
CHE STA'FERMO (BEVANDE ED ALCOLICI)

SUCCHI DI FRUTTA SUPERALCOLICI BIRRA E VINO

etroiani@alice.it
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ALIMENTAZIONE D
* GRASSI BUONI /

OLIO EXTRAV.OLIVA MANDORLE-NOCI-NOCCIOLE ETC GRASSO DEL PESCE -OMEGA3

etroiani@alice.it
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ALIMENTAZIONE &

* GRASSI CATTIVI

LARDO CARNE ROSSA PORCHETTA+SALUMI

etroiani@alice.it
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ALIMENTAZIONE
+ GRASSI CATTIVI &

FORMAGGI ROSSO D’UOVO

etroiani@alice.it
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ALIMENTAZIONE &
« GRASSI CATTIVI IDROGENATI “TRANS”

BOMBOLONI+BRIOCHE PRODOTTI PASTICCERIA MERENDINE

etroiani@alice.it
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ALIMENTAZIONE A
« GRASSI CATTIVI IDROGENATI “TRANS”

MAIONESE INDUSTRIALE HAMBURGER E PATATINE PIZZE INDUSTRIALI

etroiani@alice.it
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ALIMENTAZIONE A
« GRASSI CATTIVI IDROGENATI “TRANS”

GRISSINI INDUSTRIALI CRACKERS MARGARINA

a
{ N " - 3
¥ - ¥ . .
AR 5N . - Margarina
<

etroiani@alice.it



THE INTERNATIONAL ASSOCIATION OF LIONS CLUBS

LIONS CLUB RICCIONE
Distretto 108'A — ITALY — 1° Circoscrizione — Zona D
www.lionsriccione.it

Anno lionistico 2009 - 2010  “Uniti nelle diversita” D.G. Antonio Suzzi

ALIMENTAZIONE A

* DOLCIFICANTI: ASPARTAME(PROB.CANCEROG)

GOMME E CARAMELLE SENZA ZUCCHERO BEVANDE DOLCI SENZA ZUCCHERO

etroiani@alice.it



THE INTERNATIONAL ASSOCIATION OF LIONS CLUBS

LIONS CLUB RICCIONE
Distretto 108'A — ITALY — 1° Circoscrizione — Zona D
www _lionsriccione.it

Anno lionistico 2009 - 2010  “Uniti nelle diversita” D.G. Antonio Suzzi

ALIMENTAZIONE )
* VITAMINE+SALI MINERALI+POLIFENOLI |

ORTAGGI FRUTTA

etroiani@alice.it



THE INTERNATIONAL ASSOCIATION OF LIONS CLUBS

LIONS CLUB RICCIONE
Distretto 108'A — ITALY — 1° Circoscrizione — Zona D
www_lionsriccione.it

Anno lionistico 2009 - 2010  “Uniti nelle diversita” D.G. Antonio Suzzi

ALIMENTAZIONE AX

* SALE DA CUCINA

FORMAGGI SALUMI PIADA

N~

etroiani@alice.it
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ALIMENTAZIONE AX

* SALE DA CUCINA

GRISSINI CRACKERS CONSERVATI

etroiani@alice.it
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ALIMENTAZIONE

* ACQUA: 6-8 BICCHIERI AL GIORNO E NIENTE
SUPERALCOOLICI

etroiani@alice.it
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ECCESSI....

etroiani@alice.it
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Ogni volta che mangiamo troppi carboidrati sale
rapidamente lo zucchero nel sangue (glicemia). Si
eleva cosi l'insulina....

* Glicemia

180
160
140
120
100
80
60
40
20

Glucosio

* Fruttosio

Insulina Glucosio
Fruttosio

etroiani@alice.it
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dopo 2 ore da un pasto ricco di zuccheri l'insulina
abbassa rapidamente la glicemia, pertanto ci

sentiamo appesantiti ed affamati.....
180 -
160 - Glicemia
140 -
120 - ' Glucosio
100 7 Fruttosio
80 -
60 - i )
20 - Fruttosio
(@) T T T T T T T T T y
SN IR SRR IR SRS

etroiani@alice.it



THE INTERNATIONAL ASSOCIATION OF LIONS CLUBS

LIONS CLUB RICCIONE
Distretto 108'A — ITALY — 1° Circoscrizione — Zona D
www _lionsriccione.it

Anno lionistico 2009 - 2010  “Uniti nelle diversita” D.G. Antonio Suzzi

* Questi elevati livelli di glicemia ed insulina
predispongono a:
— Sovrappeso ed obesita
— Diabete tipo Il
— Stress ossidativo (radicali liberi)
— Inflammazione
— Trigliceridi alti e colesterolo buono basso (HDL)
— Ritenzione idrica ed elevati valori pressori

— Glicazione ed invecchiamento precoce specialmente se
fumiamo

etroiani@alice.it
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Al contrario mangiando zuccheri che passano
lentamente nel sangue+un po’ di proteine la glicemia
rimane stabile e ci sentiamo bene

180

160

. . 140
120

80

60

40

20

Glicemia

Glucosio
Fruttosio

Insulina Glucosio
Fruttosio

etroiani@alice.it
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ALIMENTAZIONE IN ZONA

* PER MANTENERE COSTANTE LA GLICEMIA
DURANTE LA GIORNATA E’ IMPORTANTE
MANGIARE IN MANIERA EQUILIBRATA POCO E
SPESSO (5-6 VOLTE AL GIORNO) ABBINANDO
PROTEINE E CARBOIDRATI AD OGNI PASTO

etroiani@alice.it
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MA PER CHI E” ADATTA????

E’ adatta per tutti ed in particolare per:

Chi tiene al proprio benessere

Chi e sportivo
Chi ha elevati livelli di grassi nel sangue
Chi e in sovrappeso

Chi ha la pressione alta

Chi e cardiopatico

N o A W E

Chi e diabetico (occhio alla terapia ipoglicemizzante)

etroiani@alice.it
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ALIMENTAZIONE
* COLAZIONE
* SPUNTINO
* PRANZO
* SPUNTINO
* CENA
* SPUNTINO

etroiani@alice.it
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ALIMENTAZIONE-COLAZIONE

ENTRO 1 ORA DAL RISVEGLIO
THE VERDE SENZA ZUCCHERO O CAFFE’
TAZZA LATTE O YOGURT SENZA ZUCCHERO AGGIUNTO+BISCOTTI 40-30-30

OPPURE TOAST: 2 FETTE PANE POSSIBILMENTE INTEGRALE (SEGALE) CON
ABBONDANTE PROSCIUTTO COTTO-CRUDO-BRESAOLA (SENZA GRASSO)
MAGARI CON OLIO EXTRAVERGINE D’OLIVA O 8 MANDORLE O 3 NOCI IN
ALTERNATIVA ALL'OLIO

OPPURE FRUTTA FRESCA (ARANCIO-MELA-PERA-KIWI O MACEDONIA
SENZA ZUCCHERO) + O MOLTA RICOTTA (150 GRAMMI) O POCO GRANA
(40 GRAMMI) O PROSCIUTTO MAGRO (60 GRAMMI)

+ACQUA
+INTEGRAZIONE: OMEGA3- EVENT. VIT.C+E
etroiani@alice.it
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ALIMENTAZIONE-META” MATTINA (SPUNTINO)

* ACQUA

* BICCHIERE DI LATTE O YOGURT SENZA ZUCCHERO O CAPPUCCINO (EV.
CON POCO FRUTTOSIO)

* OPPURE MINIROCK O BARRETTAO CRACKERS 40-30-30 O PICCOLO PANINO
POSSIBILMENTE INTEGRALE (SEGALE) CON PROSCIUTTO SENZA GRASSO

* OPPURE POCA FRUTTA FRESCA CON AFFETTATI MAGRI O FORMAGGIO

etroiani@alice.it
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ALIMENTAZIONE-PRANZO

PICCOLISSIMO PRIMO POSS.INTEGRALE CON CONDIMENTO LEGGERO
CARNE BIANCA O MEGLIO PESCE PESCATO

ABBONDANTE INSALATONA O MOLTE VERDURE MISTE CON OLIO
EXTRAVERGINE D’OLIVA

POCHISSIMO PANE POSSIBILMENTE INTEGRALE (SEGALE)

FRUTTA FRESCA O MACEDONIA SENZA ZUCCHERO IN ALTERNATIVA AL
PRIMO

THE VERDE
EVENTUALE CAFFE SENZA ZUCCHERO+ACQUA

etroiani@alice.it
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ALIMENTAZIONE-META” MATTINA (SPUNTINO)

* ACQUA

* BICCHIERE DI LATTE O YOGURT SENZA ZUCCHERO O CAPPUCCINO (EV.
CON POCO FRUTTOSIO)

* OPPURE MINIROCK O BARRETTA O CRACKERS 40-30-30 O PICCOLO
PANINO POSSIBILMENTE INTEGRALE (SEGALE) CON PROSCIUTTO SENZA
GRASSO

* OPPURE POCA FRUTTA FRESCA CON AFFETTATI MAGRI O FORMAGGIO

etroiani@alice.it
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ALIMENTAZIONE-CENA

CARNE BIANCA O MEGLIO PESCE PESCATO

ABBONDANTE INSALATONA O MOLTE VERDURE MISTE CON OLIO
EXTRAVERGINE D’OLIVA

POCHISSIMO PANE POSSIBILMENTE INTEGRALE (SEGALE)
FRUTTA FRESCA O MACEDONIA SENZA ZUCCHERO
ACQUA

+INTEGRAZIONE: OMEGA3-EVENT. VIT.C+E

etroiani@alice.it
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ALIMENTAZIONE-PRIMA DI DORMIRE

ACQUA

BICCHIERE DI LATTE O YOGURT SENZA ZUCCHERO (EV. CON POCO
FRUTTOSIO)

OPPURE MINIROCK O BARRETTA O CRACKERS 40-30-30 O PICCOLO
PANINO POSSIBILMENTE INTEGRALE (SEGALE) CON PROSCIUTTO SENZA
GRASSO

O POCA FRUTTA FRESCA CON AFFETTATI MAGRI O FORMAGGIO

etroiani@alice.it
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ALIMENTAZIONE-INTEGRAZIONE

OMEGA 3 (EPA+DHA): 2.5 GR AL GIORNO

VIT. C: 500 MG MATTINA E SERA A DIGIUNO

VIT. E: DA 100 A 400 Ul AL GIORNO

THE VERDE: 2-3 TAZZE AL GIORNO

CIOCCOLATO FONDENTE 100% MASSA DI CACAO (30-50 GR AL GIORNO)
CURRY (CURCUMINA)

EV. POLIVITAMINICI (IN CARENZA DI FRUTTA E VERDURA)

etroiani@alice.it
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»

EGLI OMEGA 3

»

INTEGRAZIONE-IM PORTANZA%_
(EPA+DHA)

orano la bellezza della pelle _
igliorano 'umore (cervello 40% omega
Riducono la pressione sanguigna
Riducono i grassi cattivi nel sangue ed aumentano i buoni
Riducono le inflammazioni

Riducono 'appetito ed aiutano a dimagrire (in caso di sovrap.)
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MOVIMENTO

Secondo un recente studio svedese su 300 mila

pubbllcato sullo Scano_l,mavgan Journal'f |

Sport, glocar‘g_;,a golf regal en cdl

0.per cento.inferiore
rispetto ai coetaneinon.praticanti.

! s o L R IR
Quel che giova stare/all'aria,.aperta‘per eno4-5 ore e
camminare a ritmo veloce per sei o sett@chilometri.

gio migliore avranno

A

intensamente

| piu bravi e capaci di mantenere un punt
maggiori benefici perche glocano di-piu
deglialtri. \
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RESVE RATRO LO .............

Stimola la produzione di alcuni enzimi (sirtuine) che sono coinvolti
nell’invecchiamento e nella riparazione cellulare

etroiani@alice.it



THE INTERNATIONAL ASSOCIATION OF LIONS CLUBS
LIONS CLUB RICCIONE
Distretto 108'A — ITALY — 1° Circoscrizione — Zona D
www _lionsriccione.it

Anno lionistico 2009 - 2010  “Uniti nelle diversita” D.G. Antonio Suzzi

_ -

Flavenes, Flavonols Flavanols* Qther
Flavanones Anthocyanins
= = Catechins,
Proant‘hocyamdms Eplcatechins
(oligomers)
(monomers)

Om
|
L

Flav
Procyanidins Prodelphinidins '\Q/\
/\\UH
Figure |

Structural skeleton of flavonoids and classification hierarchy of common flavonoids. “Flavanol is the predominate
class of flavonoid found in cocoa and chocolate.

Sono gli antiossidanti presenti nel cacao, responsabili di
buona parte degli effetti positivi del cioccolato in
particolare del fondente. Generalmente ve ne sono 50-200
mg ogni 100 gr di prodotto.

Nel fondente al 100% fatto con sola massa di cacao
lavorata a basse temperature ve ne sono 1 gr ogni 100.



Da un’analisi di 136 pubblicazioni risulta che gh
antiossidanti del cioccolato (flavonoidi) hanno un effetto

protettivo sulla mortalita dovuta ad ed ictus
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Abstrace

Background: Consumption of chocolate has baen often hypothasized to reduce the risk of
cardiovascular disease (OVD) due to chocolate's high levels of stearic acid and antioxidant
flavonoids. Howewer, debate =till lingers regarding the true kong term beneficial cardiovascular
effects of chocolate overall.

Methods: ¥We review ad English-language MEDUME publications from 1966 through January 2005
for experimental, observational, and clinicl swdies of relations berween cocoa, ceao, chooolans,
stearic acid, flavonoids (including flavonols, flavanols, catechins, epicatechins, and progrnadins) and
the risk of cardiovascular disease (coronary heart disease (CHDY), stroke). A total of 136
publications were salected based on relevance, and quality of design and methods An updaced
meta-analysis of flavonoid intake and CHD mortality was also conducted.

Resuwles: The body of short-term randomized feeding trials suggests cocoa and chocolate may
exert beneficial afects on cardiovascular risk via effecs on lowering blood pressure, anti-
inflarnmaticn, anti-platelet function, higher HDL decreased LDL oxidation. Additionally, a lange
body of trials of stearic acid suggess it & indead cholemerol-neutral. However, epidemiologic
studies of serum and dietary stearic acid are inconclusive due to many methodologic limi@tions.
Mearmehila, the large body of prospective studies of flavonoids suggests the fhvonoid content of
chocohte may reduce risk of cardiovascular moralicy. Our updated meta-analysis indicates that
imtake of flavonoids may lower risk of CHD moralie, RR = 0.81 (5% CI 0.7 1-0.92) comparing
highest and low ast tartiles.

Conclusion: Mukliple lines of avidence from laboratory ecperiments and random imed trials suggest
stearic acid may be neutral, while flavonoids are likely protective against CHD mortalicy. The
highest priorty now is to conduct langer randomized trials to definitively investigate the impact of
chocobte consumption on long-term cardiovascular outcormes.




[La corretta alimentazione spesso riduce 1l
bisogno d1 tanti farmact.....

Caratteristiche della popolazione stu

Gli effetti del Polymeal sono stati applicati ad
una life-table creata utilizzando la popolazione
dello studio Framingham. L'originale studio di
coorte Framingham consisteva in 5209 respondent
(2336 uomini) che risiedevano a Framingham,
Massachusetts, tra il 1948 e il 1951. I partecipan-
ti sono stati esaminati ogni due anni e la coorte &
stata seguita per 46 anni'?,

Nello studio sul Polymeal sono stati utilizzati tre
diversi end point: end point composito di patolo-
gia cardiovascolare non fatale (angina, insufficien-
za coronarica, infarto del miocardio, insufficienza

Risultati

La combinazione di tutti gli ingredienti del
Polymeal potrebbe ridurre le malattie cardiovascolari
del 76% (IC 95%: 63-84) (tabella 1). Mentre non &
certo se aumentando la quantita di ogni singolo in-
grediente si aumenta l'effetto del Polymeal, dimi-
nuendo la quantita di questi stessi ingredienti si po-
trebbero ridurre gli effetti di tale combinazione di
alimenti. Ad esempio, I'omissione di vino dal
Polymeal hal'effetto pit significativo nella riduzione
del rischio di malattie cardiovascolari (dal 76% al
659%). Escludere ogni altro ingrediente ha un effetto

Tabella 1 — Effetto degli ingredienti del Pofymeal nel ridurre il rischio di patologie cardiovascolari.

Ingredient!
Vino (150 ml/die)
Pesce (114 g 4 volte a settimana)

32 (2341)
14 (8-19)
21 (14-27)
21 (14-27)
25 (2127)

Cioccolato amaro (100g /die)
Frutta e verdura (400 g/die)
Aglio (2,7 g/die)

Mandorle (68 g /die)

Effetto combinato 76 (63-84)

12,5 (10,5-13,5)

% riduzione del rischlo di CVD (IC 95%) Fonte

Di Castelnuovo et al. (MA)Y*
Whelton et al. (MAY
Taubert et al. (RCT)®
John et al, (RCTy®
Ackermann et al. (MA)®
Jenkins et al. (RCT)", Sabate et al. (RCT)'?

CVD=patoiogia cardiovascolare; MA=metanalisi; RCT=sperimentazione controliata randomizzata.

Agenzia Italiana del Farmaco
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DOMANDE???9??

Any Questions?

etroiani@alice.it



