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COME E FATTO

| cuore € un muscolo composto da 4 cavita, due superiori: atrio destro
e sinistro e due inferiori: ventricolo destro e sinistro. Il sangue povero
di ossigeno, giunge al cuore da tutti gli organi tramite le vene cave
.Entra nell’atrio destro, attraversa la valvola tricuspide e passa nel
ventricolo desto. Da questo viene pompato nelle arterie polmonari,
uscendo dal cuore attraverso la valvola polmonare. Nel polmone il
sangue si ossigena. Da qui ritorna nell’atrio sinistro, attraversa la
valvola mitrale e passa nel ventricolo sinistro. Da questo viene
pompato nell’arteria aorta e da questa in tutte le arterie che lo
distribuiscono ai vari organi.
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Elementi di rischio sono: I'eccesso di zuccheri, la pressione sanguigna
troppo alta, sostanze tossiche come la nicotina e 'omocisteina,
inflammazioni croniche dovute a malattie periodontali, lo stress,
I"irritabilita, un fattore di predisposizione ereditaria. In generale,
guando i fattori sopra indicati procurano lesioni alle arterie, il corpo
si difende e utilizza il colesterolo come “cemento” per ripararle.




MALATTIE




PRESSIONE ALTA

L'ipertensione o ipertensione
arteriosa, € una condizione clinica in
cui la pressione del sangue nelle
arterie della circolazione sistemica
risulta elevata. Cio comporta un
aumento di lavoro per il cuore. La
pressione arteriosa € riassunta da
due misure, sistolica e diastolica, che
dipendono dal fatto che il muscolo
cardiaco si contrae e si rilassa tra un
battito e l'altro.

IPEROMOCISTINEMIA

L'iperomocisteinemia consiste in una eccessiva concentrazione
di omocisteina nel sangue. Elevati livelli di questo aminoacido
influenzano negativamente le funzioni del sistema nervoso,
cardiovascolare ed osseo, in particolar modo attraverso un
incremento della produzione di radicali liberi e lo stress
ossidavo che a questo consegue.
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ALIMENTAZIONE

Se hai un problema cardiaco o semplicemente vuoi mantenere il tuo cuore
sano, devi conoscere guali alimenti sono salutari e quali non lo sono per il
tuo cuore. In particolare, € importante sapere quali cibi mangiare di piu,

guali sono gli alimenti da evitare e come creare la tua programmazione dei
pasti.

Cpemeginaviangiare
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Nella versione iniziale, uscita con Guida
dietetica per gli americani, la piramide era
strutturata orizzontalmente. Nella nuova

€

24 porzioni UOVA

piramide ,basata sulla “Guida dietetica ke 7
per gli Statunitense”,sono stati conservati st Y6 O st
i sei gruppi d'alimenti, ma sono state _
rimpiazzate le strisce orizzontali con sei : ,:,::',:s’fff‘fﬁ%::;:m
verticali di colori differenti, ossia, da ty g0 /‘\}2 iy
sinistra a destra. Gli alimenti in cima alla /& o) LG5

piramide sono quelli che vanno
consumati di meno mentre quelliin
fondo alla piramide sono quelli da
consumare di piu.
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MOVIMENTO

L'esercizio fisico fa bene al corpo. Eppure lo sport
spesso manca nelle attivita del nostro
quotidiano, per pigrizia, stanchezza o
semplicemente per cattiva abitudine. Puo
sembrare un argomento banale ma alla base c’e
anche la ricerca scientifica. La medicina, infatti,
riconosce senza ombra di dubbio che l'attivita
fisica svolge un ruolo importante nel garantire
una buona salute.
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