Linee guida dietetiche 2026 per
migliorare la salute
cardiovascolare: una dichiarazione
scientifica del’American Heart
Association

Una scarsa qualita della dieta & fortemente associata a un aumento delrischio di morbilitd e mortalitd per malattie cardiovascolari.
Questa dichiarazione scientifica del’American Heart Association sulle strategie alimentari perottimizzare la salute cardiovascolare e
ridurre il rischio di malattie cardiovascolari riassume le evidenze disponibili e fornisce indicazioni contestualizzate sulle caratteristiche
principali dei modelli alimentari salutari peril cuore. Inoltre, evidenzia i benefici aggiuntivi delladozione di una dieta cardioprotettiva in
termini di adeguatezza dellapporto di nutrienti e di coerenza con altre linee guida perla riduzione delrischio di malattie croniche. Le

caratteristiche di un modello alimentare salutare perilcuore includono:
1. bilanciare I'apporto e il consumo energetico perraggiungere e mantenere un peso corporeo sano;

2. consumare abbondanti quantita di frutta e verdura, variandone il pit possibile le tipologie;

3. preferire alimenti a base di cereali integrali rispetto a quelli raffinati;

4.scegliere fonti proteiche salutari;

5. preferire grassiinsaturi al posto dei grassi saturi;

6. scegliere alimenti minimamente processati invece di alimenti ultraprocessati;

7.ridurre alminimo assunzione di zuccheri aggiunti in bevande e alimenti;

8.ridurre 'assunzione di sodio scegliendo alimenti a basso contenuto di sale e preparando i cibi con poco o nessun sale aggiunto;

9.se non si consuma alcol, noniniziare; se lo siconsuma, limitarne 'assunzione.
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