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Diminuiscono i bambini sovrappeso,
Ma ancora unosutre
ha addosso parecchi chili da smaltire

inalmente una buona notizia: dopo anni

in cui il numero di bambini e adolescenti

obesi e sovrappeso & sempre stato in con-

. tinua crescita, gli ultimi dati del Sistema

di sorveglianza «Okkio alla salute» indicano che

¢’é una prima, lieve flessione dei piccoli italiani

con problemi di bilancia. Vietato abbassare la

guardia, pero, perché tuttora il 30% dei ragazzini

ha addosso chili di troppo e se si sconfina nel-
T'obesita i guai sono davvero tanti.

Stando agli studi presentati all'ultimo con-
gresso internazionale Excellence in Pediatrics di
Dubai, infatti, 'eccesso di peso quasi raddoppia
la probabilita di avere la pressione alta gia alle
elementari e spiana la strada al fegato grasso, un
problema che riguarderebbe quasi la meta dei
ragazzini obesi.

E non basta: una ricerca dell'ospedale Bambi-
no Gest di Roma ha da poco dimostrato che il

Conseguenze

A causa del dilagare del grasso
in eccesso l'aspettativa di vita
dei giovani potrebbe essere
inferiore a quella dei loro padri

9% dei bimbi sovrappeso ha alterazioni alla reti-
na, assenti nei coetanei normopeso.

«Chi & obeso da piccolo lo sara quasi certa-
mente da adulto, con serie conseguenze medi-
che e socioeconomiche: Iaspettativa di vita dei
giovani, oggi, é inferiore a quella dei loro padri
proprio per il dilagare del grasso in eccesso —
osserva Maria Rosaria Filograna, referente per
gli stili di vita dell'Osservatorio nazionale sulla
salute dell'infanzia e dell'adolescenza Paidoss
—. L'obesita infantile, oltre ad aumentare il ri-
schio cardiovascolare e favorire la comparsa del
diabete fin da giovanissimi, facilita lo sviluppo
‘di'malattie ortopediche e crea grossi disagi psi-
cologici. Un bimbo obeso deve essere controlla-
to con bilanci di salute dedicati in cui misurare
pressione, colesterolo, trigliceridi, glicemia, in-

dice di massa corporea e funzionalita epatica; se |-

si sospetta una steatosi al fegato, servono anche

ecografie periodiche all'addome; tornare nor-
mopeso riporta talvolta nella norma pressione e
funzionalita epatica, ma il vero obiettivo é impe-
dire ai bambini di accumulare troppi chili, gra-
zie a una dieta corretta, un’adeguata attivita fisi-
ca e un'opportuna educazione alimentare in am-
biente familiare e scolastico».

Contro I'epidemia di obesita infantile si puo
agire, come hanno spiegato gli esperti Paidoss:
rendendo le cittd «amiche» di pedoni e ciclisti
per favorire il movimento, adottando etichette
nuirizionali piu chiare, prestando attenzione ai
menu delle mense scolastiche, mettendo un fre-
no alla pubblicita del «cibo spazzaturay.

Nella vita quotidiana, poi, i genitori possono
fare tantissimo, ad esempio seguendo le «Dieci
azioni» antiobesita del progetto MiVoglioBene
della Societa italiana di pediatria preventiva e
sociale (www.sipps.it). «La prevenzione inizia
in gravidanza, con un'alimentazione sana e va-
ria; nei primi mesi di vita il pilastro per la salute
futura dei bambini & I'allattamento al seno, per-
ché riduce il rischio di obesita e altre malattie —
spiega Giuseppe Di Mauro, presidente Sipps —.
Lo svezzamento, poi, deve essere una “educazio-
ne al gusto”: pappe colorate, ricche di frutta e
verdura senza troppo zucchero o sale abituano
ad apprezzare i vegetali. No alle bevande zucche-
rate, che siano té o camomilla o bibite gassate».

Le regole stilate-dai pediatri ricordano I'im-
portanza di consumare porzioni non troppo ab-
bondanti e di abbandonare il biberon entro i due
anni, perché porta a introdurre pil latte (e calo-
rie) del necessario senza che il bimbo se ne ren-
da conto, visto il piacere che prova nella suzione.
Da «vietare» i cibi ricchi di grassi e troppo calori-
ci, che stando a un'indagine presentata al con-
gresso di Dubai, oltre a favorire I'accumulo di
chili, aumentano il rischio di colesterolo alto,
stitichezza cronica, deficit di vitamine e minera-
1i, e riducono le capacita di attenzione e concen-
trazione. «E mai rinunciare alla prima colazione
— conclude Di Mauro — pensando di “tagliare”
calorie: quelle infrodotte al mattino vengono
bruciate nella giornata, mentre saltare il primo
pasto aumenta il pericolo di obesita».

' Elena Meli
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Non c'@dubbiochelo
statodinutrizionesia
correlato conil
benessere non meno
diquantolacattiva
nutrizionefacilitio
aggraviildecorso
delle pit svariate
patologie. Diquesto
dato statisticosisono
impossessati ormai
ancheimassmediain
cercadiaudience
datochelintervento
del medico
“comunicatore” e
diventato nonmeno
invadentedelle
ricette dicucina.ll
conseguente
dilagare dinotizie
ondivaghessta
coinvolgendo, pero,
anche degliottimi
specialistidialtre
discipline,chenondi
rado complicanola
vitaaipazientima
ancheillavorodei
nutrizionisti. Costoro,
conoscendo meglio
I'argomento
debbono smentire
deicolleghi
(ortopedici,
cardiologi, chirurghi,
ecc)chealtermine
dellavisitalicenzianoi
pazienti(magari
ultrasessantenni) con
frasideltipo:senon
perde 20-30 chilinon
possiamogarantirle
nulla.Osservazione
teoricamentegiusta
maperlopiu
irrealizzabile.Se non
altro perché perun
adultoéquasi
impossibile perdere
inpochimesi20-30
chili;talvolta perfino
pericoloso, datoche
sidovrebbero
prescrivere diete
gravemente
ipocaloriche
destinate a creare pit
danni(sarcopenia,

ecc)diquellichesi
vorrebbero
correggere.Un
dimagrimento
superioreai3-5kgal
mese, anchenelle
cosiddetteenon
sempreinnocue
dieteiperproteiche,
provocaun
catabolismo
deleterioequindiuna
malnutrizioneche
riduceil potere
immunitario. Allora
non confondiamoi
pazienti!
edeltoma@gmail.com
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BT TAEGN 2N  Oggi le arance dellAirc nelle piazze italiane

E scientifico: 1 cibi aiutano la salute

Enza Cusmai

B Ormainoncisono pitalibi:
¢'eunastrettacorrelazionetra
il cibo e i tumori. Lo dice il
buonsensoeoraanchetuttigli
scienziatidelsettore, compre-
so i ricercatori dell’Airc che
scoprono nella dieta mediter-
ranea il vero toccasana per la
prevenzione: pasta e fagioli,
verdura cruda, frutta e tanto
pesce allontana lo spettro del
cancro al colon e il rischio di
obesita. B ormai dimostrato
che troppe proteine aumenta-
noilrischiodiammalarsiditu-
more.Ilconsumodicarneros-
saecollegato alrischio di can-
crodel colon-retto,delpancre-
as, della prostata e del rene, I
latticiniinterferiscono conili-
vellidiinsulinaesembrano au-
mentare il rischio di cancro
del seno e della prostata.

Una dieta prevalentemente
di vegetali e pesce costituisce
dunqueilmodellonutriziona-
lepituprotettivo.Il pesce, infat-
ti,ericco digrassiomega3 che
agiscono da antinfiammatori,
proteggendo da alcuni tumori
tra cuiseno, colon-retto e ova-
io,

Gli studiosi: ¢’e una stretta correlazione tra dieta e tumori

Ma che malattie provoca il
nostro cibo? Tra le patologie
pit frequenti, itumorial seno,
colon e prostata. In Italia ogni
anno 52.000 personericevono
una diagnosi di tumore al co-
lon, 48.000 donne ditumore al
seno, 36.000 uominiditumore
allaprostata. Ebensette tumo-
risudiecipotrebbe esserepre-
venutoo diagnosticatointem-
po con cibo sano e diagnosi
precoce. «La dieta mediterra-
neahaun effettoprotettivoper
moltemalattie croniche e peri
tumori - racconta Carlotta Sa-
cerdote, Azienda Ospedaliera
Universitaria Citta della Salu-

teedellaScienzadiTorino-An-
chesenon e ancorastato chia-
rito totalmente quali alimenti,
dicuiériccaladietamediterra-
nea,sianoiportatoridell’effet-
to benefico perlasalute. Forse
non e un alimento specifico
mauna combinazione di pat-
tern alimentare e stile divita».

Anche I'obesita & amica del
cancro. Ma «la prevenzione
primaria ha un impatto deter-
minantenel ridurreilrischio»,
spiegaLuigiRicciardiello, Pro-
fessore Associato di Gastroen-
terologia presso Alma Mater
Studiorum Universita di Bolo-
gna. Dal 1980 al 2008 la preva-

#F  RICERCA

Il 2014 é stato
I'anno nero
per le
donazioni in
[talia ma la
raccolta fondi
dell’Airc
regge. 0ggi
nelle piazze
le «Arance
della salute»

lenza di obesita e raddoppiata
in tutto il mondo. Ed & dimo-
stratochel’ obesita éunfattore
dirischio per il cancro del co-
lon ed & tanto piu alto quanto
pit lunga é I'esposizione al-
'obesita. «Le ricerche - ag-
giunge il ricercatore - hanno
pero anche dimostrato che il
consumo di frutta, verdura ed
omega-3 hannouneffettopre-
ventivo sullo sviluppo di que-
sta malattia. E le popolazioni
che seguono una dieta medi-
terranea sono protette dallo
sviluppo di cancro coloretta-
lex.

E proprio per ribadire I'im-
portanza di un’alimentazione
sana e protettiva, Airc ha scel-
to, perlasua campagnadirac-
colta fondi, ancora una volta
I'aranciarossa, frutto dalle ec-
cezionali proprieta grazie agli
antociani, pigmenti naturali
dai poteri antiossidanti. Do-
mani, le«ArancedellaSalute»,
tutte di origineitaliana, saran-
nodistribuitedaiventimilavo-
lontari AIRC in 1.750 piazze in
tuttoil Paese.

l'asseggieilé. giochi
¢ pagella a finc ann
Pasil rcani
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LA DIETA ANTI CANCRO

Nella Giornata delle arance della salute promossa da Airc, ecco la piramide alimentare

che protegge dai tumori. Acqua,
-

di questi giorni il dibattito su

quanto conti il caso nel far

ammalare di tumore. Ma &

davvero cosi determinante?

0, sOstengono i ricercatori

Airc. E lo ribadiranno oggi, 31 genna-

io, durante la Giornata delle arance della

salute. Piuttosto, precisano: un tumore
su tre si evita a tavola.

Il punto, su ricerche vecchie e nuove,

lo fa Adriana Albini, ricercatrice Airc

e direttore del Dipartimento di ricer-

ca dell’Istituto oncologico IRCCS di

Reggio Emilia, che propone apposita-
mente per D la Repubblica una “pira-
mide alimentare” anticancro.

Alla base c’¢ l'acqua: fondamenta-
le. Seguita dal té verde, che riduce la
crescita delle cellule rumorali e dalle
spremute di frutta fresca. Salendo
di un gradino troviamo la verdura (a
volonta) e la frutta, che dovrebbero
costituire il nostro piatto forte quoti-
diano: al di 1a della regola aurea delle
cinque porzioni al giorno, tuttora vali-
da, la migliore abitudine ¢ usarle come
spezza-fame. Con una predilezione
per le crucifere: broccoli, cavoli, verza,
che hanno sicure proprieta anticancro.
«Contengono indoli e isotiocianati che
impediscono alle sostanze canceroge-
ne di danneggiare le cellule», spiega
Albini. E poi mele, arance e frutti rossi.
Spazio, infine, ai carboidrati. Sbizzar-
rendosi tra i cereali integrali: le fibre,
infatt, hanno un’azione protettiva sui
tumori gastro-intestinali.

I’acclamato pesce azzurro, alternato
al piu grasso salmone, puo avere posto
nel piatto tre volte la settimana. Otti-
me poi le proteine dei legumi: «I deri-
vati della soia contengono genisteina,
dalla spiccata attivita antiestrogenican.
E siamo ai condimenti: aglio e cipolla
sono anti-inflammatori, si sa. L’olio
extravergine di oliva combatte i ra-
dicali liberi. Tra le spezie, curcuma e
Zenzero sono anti-angiogenici, cioé

, legumi, spezie... di Daniela Condorelli

contrastano la formazione dei vasi san-
guigni che nutrono il tumore. Perché
non creare un orto anticancro, anche
in un vaso di casa? Menta, timo, ori-
gano, rosmarino e basilico contengono
terpeni, ottimi antinfiammatori. Prez-
zemolo, coriandolo e cumino sono ric-
chi di apigenina, polifenolo anticancro.
Infine i cibi che di proprieta antitumo-
rali non ne hanno affatto: carne e latti-
cini, da consumare con moderazione.
Nell’angolo degli strappi alla regola,
trovano posto bevande gassate e su-
peralcolici. Vino e birra non sono da
bandire, ma da limitare. «Il luppolo,
aggiunge Albini, «contiene xantumolo:
derivati di questo polifenolo potreb-
bero diventare un farmaco preventivo
per alcuni tumori.

A TUTTA ARANCIA
Fa bene tutta, persino la buccia,
che contiene benefici oli essenziali.
Protagonista e 'arancia di Sicilia,
rossa perche ricca di antociani e
antiossidanti e con circa il 40% di
vitamina C in piu rispetto agli altri

agrumi. A portaria in 1.750 piazze e
P'Airc (airc.it), che apre cosi il suo
50° anniversario d'impegno nella

prevenzione e cura dei tumori. Con
9 euro ecco 2,5 kg di arance e la

guida con le ricette dello chef
Sergio Barzetti, in collaborazione
con La Cucina Haliana.

31 GENNAIO 2015

LA DIETA ANTI CANCRO
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