Come prevenire
'ostruzione delle coronarie
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sangue (insufficienza cardiaca) e/o aritmie (disturbi del normale battito cardiaco).

Perché le coronarie si ostruiscono?

Le coronarie si ostruiscono a causa del progressivo ispessimento delle loro pareti e della riduzione della loro cavita
interna dovuta aldeposito di sostanze, perlo piligrassi. Questo processo sichiama aterosclerosi, una patologia
degenerativa, e ildeposito di grasso sichiama ateroma o placca aterosclerotica, che va ad infiammare e arestringere
progressivamente I’arteria. Questa patologia & causata principalmente da alti livelli di colesterolo, in particolare quello
“cattivo” LDL.
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o Laterosclerosié particolarmente pericolosa poiché, scorrendo il sangue pitlentamente ed essendo in corso un processo
inflammatorio, pud formarsi un trombo o un coagulo che, a sua volta, pud provocare unimprovviso arresto del flusso
sanguigno (infarto miocardico e arresto cardiaco).

¢ Inoltre, la placca aterosclerotica pud rompersi e scatenare automaticamente un meccanismo di riparazione il cui scopo & quello di
richiudere le fratture che si sono formate, mailcoagulo che siviene a creare pud perd agire da tappo e occludere

completamente I’arteria.

Qui puoi trovare una dieta gratuita per abbassarei livelli di colesterolo LDL, con I'elenco degli alimenti consigliati e sconsigliati
e tanti utili consigli. Qui, invece, puoi trovare la dieta specifica per I’aterosclerosi.
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europee perla prevenzione delle malattie cardiovascolari consigliano di:
» Preferire quanto piu possibilei grassi insaturi a quelli saturi.

| grassi saturi si trovano soprattutto in burro, margarine, lardo, strutto, olio di palma, olio di cocco, nelle parti bianche delle carni
(grasso visibile) e nelle cami lavorate e trasformate come gliinsaccati (salsiccia, pancetta, salame, cotechino, ecc.), in alcuni derivati
dellatte, come mascarpone e formaggi a doppia o tripla crema, gorgonzola, ecc., inintingoli e fritture, ma anche in tantissimi
prodotti confezionati (grassi trans o idrogenati) come brioches o croissant, merendine e snack pronti sia dolci che salati. | grassi

insaturi, invece, si trovano ad esempio nelle olive e nell’olio extravergine di oliva, nella frutta secca (noci, mandorle, nocciole)

e neisemi, nelpesce azzurro (alici, aringhe, sardine, sgombro, ecc.) e nel salmone. Percid & consigliabile mangiare pesci ricchi di

grassiinsaturi almeno una volta a settimana e ridurre il consumo di carne lavorata, in quanto il pesce riduce il rischio di
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malattia coronarica del16%, mentre ilconsumo di carne trasformata aumenta ilrischio del7%.

Grana Padano DOP, grazie alla scrematura e alla qualita dellatte con cui € fatto, si distingue da altri formaggi stagionati perla varieta
dei suoi grassi; di questi, il 68% & rappresentato da grassi saturi, ma il28% sono grassi monoinsaturi (gli stessi presenti nell'olio di
oliva) e i14% grassi polinsaturi (come quellidelpesce). Perqueste peculiarita, porzioni adeguate di questo formaggio possono

far parte della dieta di chi soffre diipercolesterolemia.

o Ridurreilconsumo di sale.
Siraccomanda di non superare i 5 grammi (un cucchiaino)di sale al giorno, in quanto un eccesso di sale aumenta ilrischio di

ipertensione. Eimportante ricordare che nel consumo di sale auotidiano non rientra solo auello che utilizziamo in cucina o intavola.
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