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UN BIMBO SU QUATTRC

GL! ESPERT! LANCIANO L'ALLARME:
| MINORI IN SOVRAPPESO SONO

SEMPRE DI PIU E CORRONO RISCHI
FISICI E PSICOLOGICI. PREVENIRE E

" FACILE. E DIPENDE DA NOI ADULTI

di Mariateresa Truncellito

Milano, settembre
e qualcuno pensava ancora che l'epide-
mia di sovrappeso tra i nostri bimbi
fosse un'esagerazione dei medici, sulle
spiagge si sara ricreduto: la generazione
XXL era sotto gli ombrelloni (e gli occhi)
di tueti. Il 25 per cento degli italiani frai 6
e 17 anni & afflitto da chili di troppo, e nel
Sud si arriva fino al 40 per cento. «I bambi-
ni di oggi rischiano di invertire la tendenza
all’allungamento della vita media e di vive-
re meno dei loro genitori, perché afflicti
precocemente da malattie - diabete, iper-
tensione, patologie cardiovascolari - che
una volta erano solo della vecchiaia», affer-
ma Gianfranco Trapani, pediatra specializ-
zato in scienza dell’alimentazione.
11 sovrappeso ha molte altre inattese conse-
guenze: malattie respirarorie, asma, distur-
bi del sonno, vulvovaginiti e sindrome
dell’'ovaio policistico nelle bambine, oltre a
disturbi psicologici. Trapani, consulente
all'Universita degli Studi di Milano, & au-
tore di numerosi libri sulla salute dei pi
piccoli: I'ultimo, che vi presentiamo in an-
teprima, & Bambini XXL. Come far crescere
tuo figlio sano e felice (ed. Giunti), e aiuta i
genitori con molti consigli pratici e menu
settimanali a seconda dell'eta.

MISURATE LE DOSI CON LA LORO MAND

Supponiamo che io sia una mamma che
arriva da lei in studio con un figlio in eta
scolare, cicciotello. Cosa mi direbbe? «In-
tanto, & probabile che a lei non appaia affat-
to sovrappeso e che da me voglia vitamine
e ricostituenti perché “il mio bambino non
mangia’», esordisce il dottor Trapani. «II
primo consiglio & di valutare le porzioni. I
genitori propongonoai figli quantita esage-
rate di cibo, mentre per loro una porzione
di carne o pesce & l'equivalente del palmo

della mano del bambino aperta, per la frut-
ta e la verdura un pugno chiuso e per il
formaggio la lunghezza del pollice». Altro
problema dietro l'apparente inappetenza,
l'offerta di cibo a ogni ora “purché mangi
qualcosa™ «Soprattutto merendine, biscot-
ti, cioccolato o patatine. Inevitabile che ai
pasti non tocchino cibo».

| Gianfranco
Trapani, e il suo
libro, Bambini XXL
* (ed. Giunti).

Ma quando un bimbo & troppo grasso? «lo
uso un sistema semplice per farlo capire
alla mamma: con tabelle che si basano
sull’'Indice di Massa Corporea (che valuta il
rapporto tra peso e altezza) e grafici con le
curve di crescita, segno con una penna dove
si colloca suo figlio rispetto alla normalita.
Spesso il puntino finisce addirittura fuori
dal grafico...». Per correre ai ripari, «biso-
gna valutare lo stile di vita di tutta la fami-
glia», risponde Trapani. «E indispensabile
che I'alimentazione sana sia condivisa anche
da genitori e fratellini, e non solo imposta
al bimbo cicciotello, colpevolizzandolo o
facendolo sentire un malato». Neanche
mamma e papa devono sentirsi colpevoliz-
zati, perd, perché le loro intenzioni sono
buone. «Purtroppo & ancora vero che, so-
prattutto per i nonni, “grasso & bello e sa-
no’», continua il pediatra. «E spingono i

96 OGGI @ LAssociazione Italiana Chiropratici promuove la Settimana della Chiropratica (14-19 ottobre): numero verde 800-01.78.06 per un check-up gratuito
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nipotini ad assumere pil calorie di quante
ne consumano trascorrendo ore davanti alla
tv, alla playstation o sui libri e in auto anche
per poca strada».

Nei bambini la massa grassa aumenta se-
condo regole precise: si chiama «Adiposi-
ty Rebound» (AR) il momento della cre-
scita in cui, dopo una progressiva riduzio-
ne, c'¢ la ripresa del grasso corporeo. ‘«Pit1
l'eccesso di peso & precoce, trai 3-4 e i 7-8
anni, pit facile sara essere sovrappeso da
adulti». Quindi, se il nostro ragazzino

700 MEDICI A DISPOSIZIONE DEI LETTORI

® La squadra dei nostri esperti di pediatria e nutrizione

& sempre contattabile per una consulenza gratuita nel canale
Salute (curato dal mensile wellness OK) sul sito www.oggi it

Washington (Stati Uniti). I1

ballo di Michelle Obama,
49, con un gruppo di
scolari: la first lady ha
lanciato la campagna anti
obesita Let’s Move!

diventa improvvisamente un colosso, non
dobbiamo compiacercene, ma portarlo dal
pediatra per capire se tutto sia normale
oppure occorrono provvedimenti. «Nelle
bimbe il sovrappeso pud anche anticipare
il primo ciclo mestruale verso i 9 anni,
peggiorando la situazione perché gli or-
moni della puberta possono portare a ul-
teriore aumento di peso».

IL FAST FOOD? UN'ECCEZIONE GIOCOSA

In pratica? «Oltre a favorire il movimento,
non bisogna esagerare con i cibi ricchi di
zuccheri semplici, dolci, snack, merendine,
caramelle, bibite, succhi di frutta, e le pro-
teine animali, in particolare carne e for-
maggi. Sono da prediligere legumi, pesce,
pasta, riso e pane integrali. E fondamentale
che i genitori mangino in modo sano e va-
riato, prevedendo cinque pasti al giorno e
pranzo e cena tutti insieme. E bene che
portino il piccolo a fare la spesa e curino la
colazione: saltarla significa squilibrare tutta
I'alimentazione della giornata. Bisognereb-
be anche cercare di non lasciare il ragazzino
troppo a lungo da solo e con a disposizione
biscotti, snack o gelati.

«Si invece a frutta e verdura (cinque porzio-
ni al giorno), anche sotto forma di spremu-
te e centrifugati, finocchi e carote gii pron-
ti da sgranocchiare come spezzafame. Ogni
tanto si pud anche andare a mangiare ham-
burger e patatine in un fast food. Ma deve
€essere uneccezione giocosar. )

CONSULTATE
| NOSTRI
SPECIALISTI
SUL SITO

A OTTOBRE
VISITE GRATIS
DAL DIETISTA

EINCONTRI

In occasione della Giornata
della Buona Alimentazione
(il 13),

Le Giornate di Nutrizione Clinica
e Patologie Correlate, i1 4e 5
ottobre,

A Parma, dal 1° al 16 ottohre, si
tiene la VI settimana della
prevenzione dell'obesita

® Sport e bambini, diamoci una mossa: é la guida del ministero della Salute per scegliere I'attivita fisica piti adatta ai piccoli; info: salute.gov.it
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Le iniziative del Corriere "(}i.s.” ]“,

scelta vegetariana

Stili di vita Dall'esperienza dell'oncologo Veronesi ai consigli della chef Carla Marchetti

Verdura rossa e frutta secca

La ricetta per non invecchiare

Salute, etica e ambiente. Cosi il benessere si costruisce a tavola
za, che sono anche quelle del «cibo spazzatw- — —
ra». Di moda tra i giovani e a basso costo. Tra {"azione protettive

Quando si pensa alla forza, alla potenza, ven-
gono in mente animali tipo il toro, il rinoceron-
te, 'elefante, il bisonte. Tutti erbivori che incu-
tono timore anche ai grandi felini, carnivori,
sinonimo di aggressivita e ferocia. I leoni si
guardano bene dall’attaccare un bisonte se
non in gruppo e con una strategia precisa. Pro-
teine vegetali, non animali. Carboidrati (zuc-
cheri) integrali, a lenta digestione e rilascio di
energia.

E I'uvomo? L'onnivoro uomo a chi dovrebbe
ispirarsi? Pili carnivoro o pili vegetariano? Vi-
ge il libero arbitrio, ma fin dalla Bibbia alcune
regole di lunga vita in buona salute tendono
ad allontanare dalla nostra tavola la car- '
ne. Quella rossa in particolare. Mentre
di rosso, o di blu, dovrebbero tingersi
frutta e verdura di cui cibarsi almeno
cinque volte al giorno. E non eé difficile,
visto che gia lo si fa tra merende e meren-
dine varie. A partire dalla tenera eta, subi-
to dopo il latte materno. Quello si anima-
le, ma frutto di un’elaborazione nel piti
perfetto laboratorio scientifico dell'uma-
nita che é il nostro organismo.

A 120 anni di vita media I'uomo puo ar-

rivare, e forse oltre se si pensa a Matusa-
lemme e ai patriarchi biblici (facendo pero

la tara al modo di calcolare gli anni all’epo-

ca delle Sacre Scritture), perché & quanto scrit-
to nei geni. L'importante & attivare quelli giu-
sti e bloccare quelli ostili, 'importante & non
innescare troppo l'infiammazione cellulare
causa di invecchiamento, degenerazione, ma-
lattie croniche o tumorali. E ci0 che si mangia
€ 1a vera chiave per aprire o chiudere i geni giu-
sti. Come fossero porte. Sono recenti gli studi
(nutrigenomica) delle interazioni tra cibo (am-
biente) e funzionamento del patrimonio gene-
tico. Si & partiti per capire come prevenire i tu-
mori, arrivando al come prevenire tutto.

La via indicata dalla scienza porta ad antichi
proverbi, frutto dell'empirismo dei protomedi-
ci. La sintesi & questa: alimentazione mediterra-
nea, con pesce per gli omega 3; niente carne (o
al massimo 250 grammi a settimana); niente
carboidrati raffinati (il «bianco» a rapida dige-
stione) ma molto integrale (lo «scuro» dagli
zuccheri a lento rilascio); frutta e verdura me-
glio se colorata (i pigmenti sono soprattutto i
polifenoli: anti-infiammatori, anti-tumorali,
anti-radicali liberi, dimagranti perché regolato-
1i del metabolismo); un terzo in meno delle ca-
lorie ingerite ogni giorno dai cittadini delle so-
cieta cosiddette sviluppate. Quelle dell’'opulen-

salse e panini allo «zucchero» (per creare di-
pendenza) abbondano proteine e grassi anima-
1i

Tre tumori su dieci in Italia sono
causati da un'alimentazione errata:

" Ma come si fanno i muscoli senza bistec- le verdure possono esercitare
che? O senza bibitoni di proteine animali?», di- un'azione protettiva

rebbe un palestrato. Con lenticchie, noci e mir- e S B I S

tilli. E proteine animali che la Natura ci ha rega-
lato a fini alimentari: uova, latte, formaggi. I ve-
gani (rigidamente vegetariani) non toccano
nulla di cio e stanno bene. I vegetariani soft evi-
tano la carne di qualunque tipo. Una corretta
alimentazione dovrebbe, pero, prevedere un
certo tipo di olio grasso tipico del pesce: gli
omega 3 protettivi di cuore e arterie. Salmone,

_tonno, pesce azzurro. Alcuni lavori scientifici

recenti paventano un rischio prostata per chi
prende troppi omega 3. «Sono studi fatti male,
con prelievi di sangue tenuti in frigo dopo stu-
di precedenti», spiega Barry Sears, inventore
dell’alimentazione «Zona» e massimo esperto
di meccanismi infiammatori e anti-infiamma-
tori dei cibi. «Gli omega 3 sono fondamentali,
soprattutto il loro equilibrio con gli omega 6
vegetali: i 3 sono acceleratori, i 6 sono freni. Si
modulano e devono essere in un rapporto di 1
a 1, come era all’epoca della Bibbia. Longevita
e salute dipendono da questa modulazione. I
longevi giapponesi hanno un rapporto di 1.5
omega 6 a 1 omega 3, gli americani tendenti a
diabete e obesita hanno un rapporto di 15 a 1».
Attenzione: in Italia, patria della dieta Mediter-
ranea (rapporto 2 a 1), gli adolescenti di oggi
hanno nel sangue un rapporto tra omega 6 e
omega 3 di 20 a 1. Viaggiano verso la cattiva

salute Usa. Meglio cambiare e di corsa. Anche
la frutta secca ha un ruolo nell’equilibrio degli
omega: noci, mandorle, nocciole, semi di zuc-
ca
La cultura dell’alimentazione & la chiave di
un fisico in forma, sano, normopeso e esente
da malattie. Non sono dogmi religiosi, sono ri-
cette scientifiche. Anche se a volte sovrapponi-
bili. E carne addio. Sarebbe meglio. Tre tumori
su dieci nel nostro Paese sono causati da un’ali-
mentazione errata. Dalla carne rossa in partico-
lare. Non serve per essere forti e in salute. La
«zuppa di Ippocrate», considerata dagli antichi
il rimedio piu efficace contro molte malattie
(cancro compreso), & a base di cipolle, prezze-
molo, sedano, porro e cerfoglio.
Mario Pappagallo
i @Mariopaps

© RIPRODUZIONE RISERVATA

Il tema

«Verso la Scelta
Vegetariana» € un libro
scritto da Umberto
Veronesi e Mario
Pappagallo che affronta
il tema
dell'alimentazione, con
V'obiettivo di far
conoscere meglio etica,
benefici e principi medici
di un regime alimentare
senza carne, :

1l volume € arricchito da
ricette curate dallo chef
Catla Marchetti che
suggerisce una dieta
sana e rispettosa
dellambiente

L'uscita
It tibro & in edicola da

- oggi con il «Corriere della

Sera» al prezzo di
9,90 € (piti il costo del
quotidiano)
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GABRIELE ROMAGNOLI
MASSIMO VINCENZI

NEW YORK
IL SOGNO americano &

rimpicciolito dalla Gran-

de Depressione e pure il
sonno segna il suo minimo
storico, con 'ultima ricerca
del Centers for Disease Con-
trol and Prevention, l'istituto
dellasalute Usa che fotografa
una nazione incapace di ri-
posaresenzaricorrereaison-
niferi.

ALLE PAGINE 33,34 E 35

Novemilioni di americani ricorrono ai sonniferi. E in Italia cresce il numero di chi fatica ad addormentarsi. Anche per colpa dei tablet

DAL NOSTRO INVIATO
MASSIMO VINGENZI

NEW YORK
Isogno americano ¢ unincuborimpiccio-
lito dalla Grande Depressione e pure il
sonno segna il suo minimo storico, con
- T'ultima ricerca del Centers for Disease
” Controland Prevention, l'istituto dellasa-
lute Usa, che fotografa una nazione nevrotica,
adocchiapertinelcuoredellanotte,incapacedi
riposare senza ricorrere ai sonniferi. La cifra &
un record storico: li usano nove milioni di per-
sone con un aumento in dieci anni del 7,6 per
cento. Un dato empirico, impreciso per difetto,
perché non tiene conto della maggioranza na-
scosta che ricorre a medicinali per i quali non
servelaricetta (che non sempre sono piui blan-
di): qui gli appassionati sono oltre 15 milioni,
ma le statistiche si basano sull’intuizione.
Monyaha45 anni, i capellibiondi quasibian-
chi e fa la gallerista nel Lower East Side, dove si
stanno spostando molti imprenditori dell’arte
stritolatidaiprezzidiChelsea. Lisasuperadipo-
coi50efal’insegnanteinunascuoladelQueens.

SEGUE NELLE PAGINE SUCCESSIVE
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DAL NOSTRO INVIATO
MASSIMO VINCENZI

5 NEW YORK
w4 da poco passata l'alba
. diunafredda domeni-
£ ca mattina di settem-

. ,brelorosononellasa-
wg@ « lad'attesadiunDuane,
la catena di farmacie dove & pos-
sibile trovare un dottore quasi a
qualsiasi ora. In questa, un isola-
to sopra Times Square, il medico
arriva anche nei giorni di festa e
I'attesa & lunga: «lo sono passata
dall’Ambien al Lunesta, mi fa sta-
re meglio soprattutto non ho mal
ditestailgiornodopo», «No,iono:
I’Ambien nonlo mollo per niente
almondo.Sono quiancheseaca-
sahoduescatoleancoraintatte, il

L’insonnia é la nuova epidemia
in America con nove milioni

di persone incapaci diriposare
senza sonniferi. Succede anche
in Gran Bretagna. E in Ralia i farmaci
dellafamiglia delle benzodiazepine
sono piuvenduti del Viagra:

ne fa uso uno su dieci

Ormai a tenerci svegli non sono
solo obesita e alcol ma anche
tablet e smartphone

~ Quelliche
Nnon aormone

pensiero difinirlo mitoglieil son-
no».

La battuta involontaria non fa
ridere nessuno. L'insonnia & “I'e-
pidemia del nuovo Millennio”,
come viene battezzata. Le due
donne sono lo specchio perfetto

della ricerca, I'identikit del con-

sumatore infatti & femmina (il 5.

per cento controil 3 percento dei
maschi), di razza bianca (il 5 per
cento controil 2,5 per cento degli
afroamericani e il 2 deilatinos) e
con una buona istruzione (i lau-
reativinconosututtelealtre cate-
gorie). La notte & infinita peril 48
percentodegliamericani, peril22
per cento & un disturbo cronico.
Non vameglio in Europadoveun
inglese sunove dichiara di dover
ricorrere ad aiuti chimici, lo stes-
so per il 20 per cento dei francesi.
In Ttalia i farmaci della famiglia

dellebenzodiazepine (ansiolitici,
sonniferi e sedativivari) sononel-
la lista dei pili gettonati larga-
mente davanti persino al Viagra.
Nel 2012 la spesa e stata di 9 euro
a perspna e ogni giorno vengono
consumate 53,7 dosi ogni mille
abitanti con un dato in lenta ma
inesorabile crescita. Anche qui
difficile fare calcoli precisi ma gli
esperti danno per assodato che
ne fa un uso regolare un italiano
su dieci. Nella top ten dei medici-
nalipitivendutinegli Stati Uniti ci
sono tre notisonniferi per un giro
d’affari di oltre 16 miliardi di dol-
lari: «Ela cultura della pillola», se-
condo una fortunata definizione.

AnaKriegereunmedicochela-
vora al Weill Corner Center di
New York, al Wall Street Journal
spiega: «I problemi legati alla
mancanza di sonno sono molto

pit diffusi di quanto i numeri ci
spieghino. Molti non ne parlano,
cercano soluzioni empiriche op-
pure sono rassegnati con conse-
guenze gravi». Le cause sono di-
verse. Ci sono quelle note: la caf-
feina, le sigarette, I'alcol, la poca
attivitafisica,iltroppopeso.Maci
sono fattori nuovi che emergono
dagliultimistudi. Un’inchiesta di
The Salon racconta come la de-
pressione (una delle spine not-
turne) nonsiamaistatacosidiffu-
sa come in questo periodo. Gli
psicofarmaci negli ultimi venti
anni hanno avuto un boom del
400 per cento, 1 americano su 76
soffre di problemi mentali, nel
1987 il rapporto eradil a184.La
definizione coniatadaunteam di
psicologici ha il dono della sinte-
si:ecolpa“delladelusionedimas-
sa”, abbiamo alzato troppo I'asti-
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cella delle nostre aspettative, vo-
gliamo sempre di piu1 e cosi ogni
giorno sbattiamo I'anima contro
gli spigoli di una vita complicata,
maj all’altezza delle speranze.
Cosl perdiamo il sonno.

L’altra causa & la Grande Crisi
che negli ultimi cinque anni ha
stravoltononsolol’economiama
anche la natura stessa della so-
cieta: «La generazione dei cin-
quantenni adesso ela piu colpita.
Sono come fette di carne in mez-
zo ad un panino, da una parte
hannogenitorianzianiconaspet-
tative di vita pit1 lunghe ma biso-
gnosi di assistenza. Dall’altra ci
sonoifiglichenontrovano piiila-
Voro e rimangono in casa anche
dopo aver fatto 'universita. Inol-
tre vedono il loro reddito calare e
il futuro & un’immagine tutt’altro
che felice. Questo diventa stress,
ansia, paurachetrasformanoilri-
POso in una tortura», sostiene in
un dibattito televisivo su Fox-
News Yinong Chong uno degli
studiosi che ha condotto la ricer-
cadel Cdc.

Infine paghiamo la dipenden-
za dai dispositivi elettronici. Un
sondaggio della Potter’s Herbal,
uncolossodell’erboristeriaingle-
se, mostra che il 44 per cento del-
lepersone usail tablet aletto, il 14
per cento consulta le e-mail e i
messaggini prima di addormen-
tarsi e il 18 per cento tiene lo
smartphoneincaricasulcomodi-
no: «Il modo perfetto per non
prenderemaisonno.Lanostraat-
tenzione viene continuamente
stimolata sia sotto il profilo visivo
con le loro luci, sia per quanto ri-
guardalacapacitadicomprende-
re quello che leggiamo. Il nostro
cervello accumula energia e non
sispegnemain», sostiene AnaKrie-
ger.

Inumerinon sono innocui. Le
associazionidispecialisti Usada-
vanti a queste cifre lanciano l'al-
larme e aprono un nuovo inquie-
tante capitolo: «La verita & che i
sonniferiservonoapoco,anziilo-
ro effetti sono spesso pitt dannosi
cheutili», diceall’ Huffington Post
Daniel Kripke dell’University of
California a San Diego. Nel 2012
autorediunostudiomolto conte-
stato dalle grandi case farmaceu-
tiche: «Tutti pensano chel'inson-
nia abbia effetti negativi sulla sa-
lute ed in parte & vero, ma se si
mettono in relazione le varie ri-
cerchesiscopre chele colpe sono
delle medicine prese per evitar-
la». Sotto la sua lente sono passa-
te 33mila cavie e i risultati lascia-
nospazio a pochidubbi: traicon-
sumatori abituali aumenta il ri-
schio diammalarsidicancro sino
acinquevoltedipiteleoredison-
no guadagnate sono irrisorie.
Inolire le prestazioni del giorno

doposonomessearepentaglioda
perdita di memoria, difficolta
comportamentali, unaipersensi-
bilita alle allergie, guai respirato-
1i: cresce persino il numero diin-
cidenti stradali. Ma quel che &
peggio aumenta la depressione,
ovvero il rimedio che diventa la
causadelmale: <Euncortocircui-
to vizioso dal quale dobbiamo
uscire». In questi giorni si muove

anche la Food and Drug Admini-
stration che ottiene di abbassare
le dosi di alcuni sonniferi e invita
a scrivere istruzioni sempre pilt
chiare ed esaustive sulleloro con-
fezioni.

«Quando un mio paziente vie-
ne dame e michiede aiuto, come
prima cosa io faccio di tutto per
dissuaderlo dall’iniziare a pren-
deresedativi»: diceNancyCollop,
presidente dell’American Aca-
demy of Sleep Medicine, che ag-
giunge: «Dobbiamo sforzarci di
spiegare loro che adesso ci sono
tantialtririmedipiuvalidiemeno
pericolosi». La pubblicistica per
“dormire bene” & la nuova moda
cult, gli scaffali dellelibrerie sono
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pieni di manuali, su internet c’e¢
una giungla di siti. L' Huffington
Postha pubblicato un piccolo va-
demecum la settimana scorsa e
per giorni & stato l'articolo pilt
cliccato. Le contromisure vanno
da quelle tradizionali (bagni cal-
di, letto rifatto di fresco) a quelle
pittinnovative comelo yoga, una
ginnastica speciale per rilassare i
muscoli el'aromaterapia.

Sonoleundici,ilventohaspaz-
zato le nuvole, adesso & una bel-
lissima giornata di sole ancora
estivo. Monya aspetta chelanuo-
vaamicalLisaescadallostudiodel
medico anche lei con la magica
scatoletta: «Fanno male? Non lo
so e francamente non mi impor-
ta. A me fa peggio svegliarmi an-
gosciata alle due del mattino. Per
anni ho provato i consigli della
nonna e pure quelli degli esperti.
Tutto inutile, non ¢’ abluzione o
incenso che mi aiuti e quando sei
1i, da sola, puoi solo sperare che il
tempo passiin fretta e che doma-
nivadameglio».
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