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Salute e Stile di Vita

• Le maggiori cause di 
morte nei paesi occidentali 
sono fortemente 
influenzabili dal proprio 
stile di vita.

• Alimentazione
• Attività fisica
• Fumo
• “Psicologia” 
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L’ObesitàL’Obesità

• L’obesità aumenta il 
rischio di infarto.

• Aumenta fortemente il 
rischio di diabete e di 
ipertensione.

• Procura apnea nel sonno e 
gotta.

• Diminuisce l’autostima 
delle persone.
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C’era una C’era una volta…volta…
Povertà e durezza delle 
condizioni di vita hanno 
sempre impedito la nascita 
dell’obesità, sia che i pasti 
fossero consumati in casa 
come al lavoro.

Il rischio era la fame, la 
malnutrizione (pellagra e 
molto altro), non il 
colesterolo.
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• LE CVD MAGGIOR CAUSA 
DI MORTALITA’ NEI 
PAESI INDUSTRIALIZZATI

• IN AUMENTO
• PER L’ ISS IN ITALIA 

= 45% DECESSI 
• COSTI PER PERDITA 

GIORNI LAVORO

CVD E ALIMENTAZIONECVD E ALIMENTAZIONE

Note: il segno- sui farmaci conferma l’importanza 
prioritaria della dieta rispetto alla terapia

-+++++++
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Associazione 
epidemiologica

Fattore di rischio-Aumentato apporto di 
grassi e colesterolo con la dieta

XXXIII Bethesda Conference 2003

STRETTA

CORRELAZIONE 

CON LE ABITUDINI 
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PECULIARITA’ PSICOLOGICOPECULIARITA’ PSICOLOGICO --
COMPORTAMANTALI RISPETTO COMPORTAMANTALI RISPETTO 
QUALSIASI ALTRA MALATTIA QUALSIASI ALTRA MALATTIA 

PSICOPSICO--CARDIOLOGIACARDIOLOGIA
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PSICOPSICO--CARDIOLOGIACARDIOLOGIA

SHUSTER J.K. 1992, SHUSTER J.K. 1992, 
DALLA VOLTA S. 1996, DALLA VOLTA S. 1996, 
HESLOP P. 2001HESLOP P. 2001, , 
PEDERSEN SS 2003, PEDERSEN SS 2003, 
BRINK  E  2005BRINK  E  2005

•• DOPO LDOPO L’’ INFARTO INFARTO 
DEPRESSIONE DEPRESSIONE --ANSIAANSIA

AUMENTO EVENTI AUMENTO EVENTI 
CORONARICICORONARICI

NATIONAL HEARTH NATIONAL HEARTH 
FOUNDATION FOUNDATION 
OF AUSTRALIA 2003OF AUSTRALIA 2003

•• NON AVERE    RAPPORTI NON AVERE    RAPPORTI 
SOCIALISOCIALI

•• ESSERE ISOLATIESSERE ISOLATI

AUMENTA IL AUMENTA IL 
RISCHIORISCHIO

DA 1 A 5 VOLTEDA 1 A 5 VOLTE
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Il pranzo di nozzeIl pranzo di nozze

• Le uniche occasioni di 
pasti abbondanti erano 
legate a cerimonie, ad 
eventi sociali. 

• Erano e dovevano essere 
le più ricche possibile.
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Il boom economico

• La grande disponibilità di cibo e 
la sedentarietà sono gli 
ingredienti dell’obesità.

• I pasti in casa sono sempre 
meno frugali, ma sempre più 
persone ci prestano attenzione.

• I pasti fuori casa continuano a 
rimanere fuori controllo.
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Nuove abitudini alimentari

• Ogni giorno più di 11 
milioni di italiani pranzano 
fuori casa.

• 4.4 in mensa

• 3.3 al ristorante

• 3.3 sul luogo di lavoro

Fonte Fipe-confcommercio. WWW.confcommercio.it
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Buono & Salutare

• È nata, quindi, una 
nuova esigenza:                     

poter mangiare anche 
fuori casa cibi sani, 

ma sazianti ed 
appaganti al gusto.
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Nuove esigenze alimentari

• Pasti normocalorici
• A basso contenuto di 

colesterolo e acidi grassi 
saturi o idrogenati.

• Ricchi in gusto
• Ricchi in vitamine
• In ambiente caldo e 

rilassante, “come una 
volta”.
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La nascita del progettoLa nascita del progetto
I Ristoranti

SIAN 
Cardiologia
ULSS 17 VENETO

Ristoranti
LA MONTANELLALA MONTANELLA

VAL POMARO           VAL POMARO           
CA’CA’ DI VALLEDI VALLE

AL PATIBOLO            AL PATIBOLO            
DA GIORGIODA GIORGIO

L’HOSTARIA               L’HOSTARIA               
AI RONCHIAI RONCHI
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CORSO DI CORSO DI 
FORMAZIONEFORMAZIONE

Le Regole dLe Regole d’’ oro per preparareoro per preparare

Pasti LeggeriPasti Leggeri
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1 Regola1 Regola

PanePane

Servire pane fresco e Servire pane fresco e 

di varie pezzature, di varie pezzature, 
non non crackerscrackers, , 

grissinigrissini……
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1 1 SERVIRE PREFERIBILMENTE PANE MA FRESCO E DI SERVIRE PREFERIBILMENTE PANE MA FRESCO E DI 

VARI TIPI E PEZZATUREVARI TIPI E PEZZATURE
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2 Regola2 Regola

Antipasti:Antipasti:
verdure grigliate e verdure grigliate e 

lessate, ma anche misto lessate, ma anche misto 
fruttafrutta --verduraverdura

Serv. Cardiologia-S.I.A.N. Ulss.17-
Scuola Spec.Scienza Alim. Uni.Pd

Pierpaolo Pavan



2 2 VIA LIBERA AD ANTIPASTI VIA LIBERA AD ANTIPASTI CONCON VEGETALIVEGETALI O FRUTTAO FRUTTA



3 Regola3 Regola

Primi:Primi:
valorizzare la pasta con i valorizzare la pasta con i 

tipici condimenti della tipici condimenti della 
dieta mediterraneadieta mediterranea

(verdure di stagione, pomodoro, (verdure di stagione, pomodoro, 
funghi, aromi, un filo di funghi, aromi, un filo di 

extravergine)extravergine)
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3 3 VALORIZZARE LA PASTA TIPICO ALIMENTO DELLA DIETA VALORIZZARE LA PASTA TIPICO ALIMENTO DELLA DIETA 

MEDITERRANEA CONDITAMEDITERRANEA CONDITA CON VERDURE O SUGHI SEMPLICICON VERDURE O SUGHI SEMPLICI



4 Regola4 Regola

Secondi:Secondi:

valorizzare i prodotti valorizzare i prodotti 
locali, come il locali, come il 

prosciutto crudo di prosciutto crudo di 
MontagnanaMontagnana o il o il 

cottocotto
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44 UTILIZZARE IL PROSCIUTTOUTILIZZARE IL PROSCIUTTO CRUDO  E VALORIZZARE I CRUDO  E VALORIZZARE I 

PRODOTTI LOCALIPRODOTTI LOCALI



5 Regola5 Regola

Contorni:Contorni:

Saporiti ed abbondanti, Saporiti ed abbondanti, 
come i funghi, cavolo come i funghi, cavolo 
nei vari tipi, asparagi, nei vari tipi, asparagi, 

radicchioradicchio……
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5 5 BENE LE PREPARAZIONI CON FUNGHI, CAVOLO DEI BENE LE PREPARAZIONI CON FUNGHI, CAVOLO DEI 

VARI TIPI, ASPARAGI, RADICCHIOVARI TIPI, ASPARAGI, RADICCHIO



6 Regola6 Regola

Frutta:Frutta:

dare pidare piùù spazio alla spazio alla 
frutta, sia come tale, frutta, sia come tale, 
sia come dessert, sia sia come dessert, sia 
in abbinamento alle in abbinamento alle 

verdureverdure
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6     6     DARE PIDARE PIÙÙ SPAZIO A DESSERT A BASE DI FRUTTA DI SPAZIO A DESSERT A BASE DI FRUTTA DI 

STAGIONE STAGIONE 



7 Regola7 Regola

Dessert:Dessert:
Preferire il dessert Preferire il dessert 

““ casalingocasalingo”” , , 
semplice, evitando semplice, evitando 
ll ’’ uso eccessivo di uso eccessivo di 

pannapanna
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7 7 EVENTUALMENTE IL DESSERT PUEVENTUALMENTE IL DESSERT PU ÒÒ ESSERE UN DOLCE ESSERE UN DOLCE 

MA CASALINGO E MOLTO SEMPLICEMA CASALINGO E MOLTO SEMPLICE



8 Regola8 Regola

Bevande:Bevande:

proporre acqua proporre acqua 
oligominerale non oligominerale non 
gasata e vino rossogasata e vino rosso
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8   8   UTILIZZARE ABBONDANTEMENTE VERDURA MA DI UTILIZZARE ABBONDANTEMENTE VERDURA MA DI 

STAGIONESTAGIONE



9 Regola 9 Regola 

Gli oliGli oli
Utilizzare solo olio di Utilizzare solo olio di 

oliva extravergine, oliva extravergine, 
per preparazioni e per preparazioni e 

condimenticondimenti
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99 MEGLIO PROPORRE ACQUA OLIGOMINERALE NON MEGLIO PROPORRE ACQUA OLIGOMINERALE NON 

GASATA  E VINO ROSSOGASATA  E VINO ROSSO
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10 Regola10 Regola

Gli aromiGli aromi
Bene lBene l’’ uso di spezie ed uso di spezie ed 

erbe aromatiche per erbe aromatiche per 
dare sapore senza dare sapore senza 
utilizzare troppi utilizzare troppi 

condimenticondimenti
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10 10 UTILIZZARE OLIO DI OLIVA MEGLIO EXTRAVERGINE UTILIZZARE OLIO DI OLIVA MEGLIO EXTRAVERGINE 

PER PREPARAZIONI E CONDIMENTIPER PREPARAZIONI E CONDIMENTI
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Tortino di Zucca e Formaggio con Prosciutto di Tortino di Zucca e Formaggio con Prosciutto di MontagnanaMontagnana
//GnocchettiGnocchetti di Ricotta con Tartufi Neri dei Colli Euganeidi Ricotta con Tartufi Neri dei Colli Euganei

Faraona Grigliata All'aroma Di AlloroFaraona Grigliata All'aroma Di Alloro

Tavolozza di Frutta di StagioneTavolozza di Frutta di Stagione

PanePane VinoVino

Menu di CarneMenu di Carne

Kcal. 950Kcal. 950--890       mg. 162890       mg. 162--125,5 125,5 col.col. Kcal 114Kcal 114--104 da grassi saturi104 da grassi saturi

Menù Montanella
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Menu di PesceMenu di Pesce

kcal. 980        kcal. 980        mg. 196 mg. 196 col.col. Kcal. 15 da grassi saturiKcal. 15 da grassi saturi

Valeriana al limone/   Vegetariano Valeriana al limone/   Vegetariano 

Spaghetti  di pesce                          Spaghetti  di pesce                          

Insalata di piovra e seppioline        Insalata di piovra e seppioline        

Frutta fresca stagioneFrutta fresca stagione
PanePane VinoVino

Menù Al Patibolo
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GnocchettiGnocchetti al Ragal Ragùù di Verdura di Verdura 

Bocconcini di Pollo  e FunghiBocconcini di Pollo  e Funghi

a scelta Insalata Mista  o Verdure alla Grigliaa scelta Insalata Mista  o Verdure alla Griglia

Torta  di Mele Torta  di Mele 
Pane Pane VinoVino

11°° MenuMenu’’

kcal. 920kcal. 920 mgmg.151.151col.col. Kcal. 63 da grassi saturiKcal. 63 da grassi saturi

Menù Da Giorgio
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Menù a SceltaMenù a Scelta
Carpaccio di Tonno  agli Agrumi /  Zuppa di Porcini con CrostiniCarpaccio di Tonno  agli Agrumi /  Zuppa di Porcini con Crostini

TrofieTrofie con con CapesanteCapesantee Zucchine e Zucchine JullienJullien /  Fettuccine al Radicchio e /  Fettuccine al Radicchio e 
RaguRagu’’ di Faraonadi Faraona

Coda di Rospo  al Cartoccio con Verdure / Quaglie con FunghiCoda di Rospo  al Cartoccio con Verdure / Quaglie con Funghi

Frutta Fresca StagioneFrutta Fresca Stagione
Pane Pane VinoVino

KcalKcal.1015.1015 mg. 166 mg. 166 col.col. Kcal. 53 da grassi saturiKcal. 53 da grassi saturi

Menù Val Pomaro
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QUALCHE QUALCHE 
DATODATO
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Comparazione del Livello Calorico

Rist. A Menu Normale  Rist. A Menu Light Rist. C Menu Normale

 Rist. C Menu Light  Rist. D Menu Normale  Rist. D Menu Light

RIDUZIONE MEDIA CALORIE DA 1560A 925KCAL

RIDUZIONE MEDIA PERCENTUALE DEL 38,9% (46,9%)

RIDUZIONE CALORIE
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Valori Comparati di Colesterolo fra Menu 
Normali e Menu Light

 Rist. A Menu Normale  Rist. A Menu Light  Rist. C Menu Normale

 Rist.C  Menu Light  Rist.D  Menu Normale  Rist. D Menu Light

RIDUZIONE COLESTEROLO

RIDUZIONE MEDIA COLESTEROLO DA 409A 169mg

RIDUZIONE MEDIA PERCENTUALE DEL  56,7% (67,4%)
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Valori comparati di Calorie da Grassi Saturi  fra Menu 
Normali e Light

Rist. A Menu Normale Rist. A Menu Light Rist. C Menu Normale

Rist. C Menu light Rist. D menu Normale Rist. D Menu Light

RIDUZIONE GRASSI SATURI

RIDUZIONE MEDIA GRASSI SAT. DA 226,1 A 67,1kcal

RIDUZIONE MEDIA PERCENTUALE DEL 67,9%( 76,2%)
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CHE COSA NE CHE COSA NE 
PENSAPENSA

LA GENTELA GENTE

Serv. Cardiologia-S.I.A.N. Ulss.17-
Scuola Spec.Scienza Alim. Uni.Pd

Pierpaolo Pavan



Ritiene interessante trovare al ristorante“menu light “ Ritiene interessante trovare al ristorante“menu light “ 
controllati dal Servizio di Nutrizione dell’Ulss?controllati dal Servizio di Nutrizione dell’Ulss?

No 11%

Si 89%
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Se non ha scelto oggi il menu light, pensa di Se non ha scelto oggi il menu light, pensa di 
farlo in futuro?farlo in futuro?

No 15%

Si 85%
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si   
100%         

Se lo ha scelto, lo definirebbe gustoso?Se lo ha scelto, lo definirebbe gustoso?
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Sano, leggero ed appetitosoSano, leggero ed appetitoso
Leggero e sano

Non solo…

• 1) cibi buoni ed appetitosi

• 2) con poche calorie

…ma anche:

• 3) con poco colesterolo

• 4) con pochi grassi saturi 
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Buono al Gusto e Buono al Cuore

FA CHE IL CIBO   
SIA LA TUA 
MEDICINA, 
FA CHE LA 

MEDICINA SIA 
IL TUO CIBO
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Grazie dell’attenzione e…Buon Appetito!
Pierpaolo Pavan


