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ELISIR (ORA: 11:04 NOTIZIA: 1.1)

SALUTE E SANITAV: SOVRAPPESO E OBESITAV, 6 MILIONI GLI ITALIANI OBESI SECONDO IL
MINISTERO DELLA SALUTE. SONO OBESI IL 10% DEI BAMBINI ITALIANL. APPROFONDIMENTO SUL
TEMA.

INTERVISTA A: PAOLO SBRACCIA, DIR. CENTRO OBESITA\' UNIV. TOR VERGATA DI ROMA (IN
STUDIO).

INTERVISTA A: VALERIA FABRIZI, ATTRICE (IN STUDIO).

INTERVENTO DI: OMESSI, TELESPETTATORI (AL TELEF.).

ALLVINTERNO:

- TG3 MINUTL

- PUBBLICITAV'.

AUTORE: MICHELE MIRABELLA SPEAKER

(1) DURATA:0:41:23
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Sconcertanti 1 risultati dell indagine Okkio alla salute che saranno illustrati domani dall’ Asrem

Un bimbo su due e
obeso 0 In sovrappeso

CAMPOBASSO. In Molise
un bambino su due € in sovrap-
peso o affetto da obesita. La
sconcertante notizia che tutta-
via ¢ nota da tempo ¢ ha gia
fatto il giro del mondo (soprat-
tutto in termini mediatici: ba-
sta, infatti, consultare qualsiasi
motore di ricerca internet e in-
serire la parola “obesitd” per
vedere il Molise schizzare in
vetta alla classifica) torna d’at-
tualita grazie ad un’indagine
nazionale denominata “Okkio
alla Salute” (uno studio sulle
abitudini alimentari e sull’atti-
vita fisica dei bambini delle
scuole primarie) svolta anche
nelle scuole elementari molisa-
ne dal Dipartimento di preven-
zione dell’ Asrem in collabora-
zione con il Centro nazionale
di epidemiologia, sorveglianza
e promozione della salute
(Cnesps) dell’Istituto superiore
di sanita (Iss), con I’ Istituto na-
zionale della nutrizione (In-
ran), con I’assessorato regiona-
le dalle Politiche della salute e
con I’Ufficio scolastico regio-

nale del Molise.

L’indagine ha coinvolto 1.030
bambini residenti in Molise
delle classi 3” della scuola pri-
maria nella fascia di eta tra gli
8 ed 19 anni.

I dati raccolti su tutto il territo-
rio regionale verranno illustrati
domani (25 ottobre) nel corso
di una conferenza stampa che
si terra presso la Direzione ge-
nerale Asrem di Campobasso.
All’iniziativa - fanmo sapere
dall’ Azienda sanitaria regiona-
le - prenderanno parte il diret-
tore generale dell’Asrem An-
gelo Percopo, il direttore del-
I’Ufficio scolastico regionale
Giuliana Petta, la responsabile
del Sian Dipartimento di pre-
venzione Asrem - Zona Cam-
pobasso Teresa Manfredi Sel-
vaggi, il direttore dell’Uoc
Igiene degli alimenti e della
nutrizione Asrem Andrea Di
Siena.

Un problema, quello dell’obe-
sita - infantile e non -, che pro-
ietta purtroppo la nostra picco-
la regione da un po’ di mesi in

cima alle graduatorie naziona-
li. A gennaio scorso 1’autorevo-
le Sole 24 Ore scriveva: non
piu la Basilicata ma il Molise
in testa alle regioni italiane con
il piu alto tasso di obesita. La
percentuale piu elevata di per-
sone in grave sovrappeso si re-
gistra, infatti, in questa regione
(13,5%), in confronto alla me-
dia nazionale del 10%. Al se-
condo posto si classifica la Ba-
silicata (13,1%) seguita dalla
Puglia (12,6%). Secondo i dati
del Rapporto Istat “Noi Italia”,
dunque, per la prima volta la
regione con capoluogo Cam-
pobasso “vince” la maglia nera
per numero di obesi, strappan-
do cosi il triste primato nazio-
nale detenuto nel 2011 dalla
Basilicata (12,7%).

Il quotidiano economico di
Confindustria aveva chiesto
per 1’occasione un parere al
presidente della societa italiana
di Chirurgia dell’Obesita e del-
le Malattie metaboliche, Mar-
cello Lucchese: “Anche se si
tratta di numeri decisamente

inferiori rispetto a quelli 1i-
scontrati in altre nazioni euro-
pee - le parole di Lucchese -
non dobbiamo sottovalutare la
situazione o pensare che sia un
problema solo meridionale. 11
numero degli obesi italiani ¢

cresciuto del 25% dal ‘94 ad
oggi e anche regioni settentrio-

nali come Emilia Romagna e
Friuli-Venezia Giulia (con
12% e 11,8% rispettivamente)
registrano ormai numeri in co-
stante aumento”.

L’obesita provoca una serie di
gravi malattie che possono por-
tare alla morte, come iperten-
sione, diabete e cancro. “Quan-
do dieta, esercizio fisico ¢ cure
farmacologiche non sono suffi-
cienti, € opportuno sottoporre i
pazienti a tecniche di chirurgia
bariatrica - concludeva Luc-
chese - e non certo per fini
estetici ma per salvare loro la
vita. A questo si aggiunga 1’im-
patto economico soprattutto in
tempi di spending review, del-
I’obesita: i costi sociali, infatti,
ammontano a 23 miliardi di
euro, di cui 11 a carico del Ser-
vizio sanitario nazionale.

obeso o in sovra
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Segnalato da voi

% : ) :
Ogni notte mi sveglio
‘e mangio, senza avere fame

Cosa mi sta succedendo?

Sono una ragazza di 20 anni, dall’eta di 12 ho avuto problemi nel rapporto con il cibo,
che si manifestavano con atteggiamenti simili all'anoressia/bulimia.

Da un paio d’anni, invece, mi capita di alzarmi per mangiare qualche ora dopo essere
andata a letto. E mangio anche parecchio. Da un anno e mezzo sono in psicoterapia
e dal punto di vista psicologico sto meglio e sono serena. Ma il disturbo alimentare
persiste: mi alzo (una sola voltd) tutte le notti , mangio e poi torno a dormire,

Non riesco a capire se quella di mangiare di notte sia ormai un’abitudine acquisita
negli anni, se si tratti di un problema legato al ritmo circadiano o di una vera fame
(ma ne dubito dal momento che mi sveglio anche dopo una cena abbondante).

Risponde

Lino Nobili

Centro medicina del sonno.

Dip. Neuroscienze Osp. Niguarda. Mi

1 disturbi del comportamento alimenta-
re durante il sonno sono ben conosciuti in
medicina e rappresentano una fetta signi-
ficativa del vasto capitolo dei disturbi ali-
mentari in generale.

L’argomento & complesso e ancora in via
di definizione, tuttavia ad oggi si distin-
guono due particolari categorie: la sindro-
me da alimentazione correlata al sonno
(Sleep Related Eating Syndrome, nella de-
finizione anglosassone) e la sindrome da
alimentazione notturna (Nocturnal Eating
Syndrome). '

La prima rappresenta un particolare di-

. sturbo del sonno, simile al sonnambuli-
. smo, in cuila persona si alza in uno stato di
~ veglia parziale: abbastanza sveglio da poter
svolgere delle azioni, anche complesse, ma
contemporaneamente sufficientemente
addormentato da non aver piena coscienza
di quello che sta facendo. In tali condizioni
il soggetto puo mangiare diversi tipi di ci-
bo, talora anche bizzarri o poco commesti-
bili, pud procurarsi involontariamente le-
sioni o provocare danni durante la prepa-
razione del pasto. Generalmente ritorna a
dormire e non ricorda nulla il mattino se-
guente. 11 disturbo puo essere idiopatico,
OVVero senza una causa apparente, o essere
associato ad altre patologie del sonno, co-
me la sindrome delle gambe senza riposo e
le apnee notturne. Talora puo essere pro-
vocato dalla sospensione di sostanze che
agiscono sul sistema nervoso centrale (al-

| col, psicofarmaci) o dall’assunzione stessa

di psicofarmaci, spesso prescritti proprio
per favorire il sonno. Il trattamento del di-
sturbo si basa sul riconoscimento, e I'eli-
minazione, dei possibili disturbi del sonno
che lo favoriscono, sull'utilizzo di farmaci
psicoattivi e sulla psicoterapia. Spesso é
necessario eseguire una polisonnografia
notturna, esame che permette di valutare
le caratteristiche del sonno e che si svolge
presso i Centri di medicina del sonno (puo
trovarli su www.sonnomed.it).

Nella sindrome da alimentazione not-
turna il soggetto si sveglia durante la notte,
e completamente cosciente e puo avere un
bisogno incontrollato, compulsivo, di
mangiare (in questo caso cibi “normali”).
Dopo aver mangiato si addormenta facil-
mente e al mattino ricorda quanto accadu-
to precedentemente. Una persona si defi-
nisce affetta da questo disturbo se gli epi-
sodi si verificano almeno due volte a setti-
mana e se durante la notte si assume una
quantita consistente di calorie. La persi-
stenza nel tempo di questo disturbo pud
portare a un aumento significativo del pe-
s0 e nelle forme croniche di lunga durata
anche all’obesita. A volte, questa sindrome
si associa a disturbi psichici, sia di tipo an-
sioso che a disturbi dell'umore o del com-
portamento alimentare. Alcuni studi ipo-
tizzano, come fa lei stessa , che alla base di
questo disturbo ci sia una de-sincronizza-
zione tra i ritmi circadiani che controllano
I'alimentazione (che sarebbero quindi ri-
tardati nel tempo) e quelli che regolano
l'alternanza sonno-veglia. Anche nel trat-
tamento di questa sindrome si utilizza un
approccio sia farmacologico (spesso risul-
tano efficaci i farmaci serotoninergici) che
psicoterapico.
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LATENDENZA

UNPASTO
SPEZIATO
PERDIMAGRIRE

MICOL PASSARIELLO

pezie, erbe eradici. Peril benessere del
corpo sono un vero elisir. Ingredienti

_. naturali e leggeri, oltre ainsaporirele
pietanze rendendole piu1 gustose, sono un
valido alleato per la dieta. Secondo uno
studio dell'Universita del Colorado,
aggiungere spezie alla propria tavola aiutaa
diminuire i condimenti ipercalorici,
favorendoI'eliminazione di scorie e tossine.
Ma spezia che vai, proprieta che trovi. La
curcuma, per esempio, contrastal’eccessivo

accumulo di grassi nei tessuti adiposi. Il pepe
nero, invece, & un rimedio perla digestione e
ilgonfiore addominale. Favorisce la
digestione anche il cardamomo, in grado di
accelerare le funzioni metaboliche e far
dimagrire. 1 chiodi di garofano bruciano i
grassiin eccesso. Haun'azione depurativa

T'anice. Mentreil peperoncino facilitail

flusso disangue, grazie alla capsaicina, il
cumino alleviaidisturbi intestinali.
Eil profumato curry, o “garam masala”, fa

bruciare piti velocemente le calorie diun
lauto pasto, e contrasta gonfiori, ristagni e
cellulite. Lacannella poi stimolala
circolazione: un cucchiaino al di previene il
diabete e migliora anche la digestione.
Quindji, lo zenzero. Elemento miracoloso per
I'Ayurveda, ¢ il rimedio detossinante
numero uno: non solo contrasta cellulite e
ritenzione idrica, ma & anche un potente
energizzante e antireumatico.

© RIPRODUZIONE RISERVATA
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SALUTE E BENESSERE L'ultima frontiera dell’alimentazione sana

Bacche, birra e spezie
Cosi ci si cura mangiando

In cucina ogni materia prima puo aiutare il nostro organismo
Basta saperne riconoscere le virtu e utilizzarle in maniera corretta

di Barbara Giglioli
™\ e «siamo cid che mangia-
mo» allora siamo «medi-
: terranei». Enoneungioco
dlparole tradietaeprovenienza
geografica. «Dieta mediterra-
nea» € ormai sinonimo di man-
giarbeneeinmanieraequilibra-
ta, tant’e che conilcibo cisipuo
anche curare. Nonhannoidub-
bi i nutrizionisti che credono
nella genuinita della cucinaita-
lianaenell'importanzadellasta-
gionalitadeiprodottieneparla-
no i dietologhi che prendono
spunto per regimi alimentari
sempre pitimprontati al saluti-
smo. Ma soprattutto se ne sono
accorti gli chef. Il che vuol dire
coniugareicibicurativialgusto.
Specialistain questaricercae
ad esempio David Gallantini,
chefstellatoe curatoredellapar-
te gastronomica del dodicesi-
moCongressoSimit(dal27al30
ottobreal San Raffaele) sullacu-
radellemalattieinfettive e tropi-

LO CHEF
«Non bisogna diventare
vegetariani, ma ridurre

il consumo di carne si»
.|

cali. Un’alimentazione ricca di
frutta, verdura e cibi con pochi
grassi, favorisce la longevita:
«Nonénecessariodiventareve-
getariani- dicelochef-maridur-
re il consumo di carne si». Gal-
lantini spiega: «Ormai mangia-
re“lecosegiusteperognistagio-
ne“sipuoritenereefficacequan-
tocertifarmaciperlaprevenzio-
ne». Ci sono cibi anti-infarto,
che contengono Omega 3, co-
meipesciazzurri, lenoci, l'olio,
isemidilino eiltofudisoia. Tali
alimenticontrastanol’accumu-
lodicolesterolo cattivo efavori-
sconoil mantenimento di quel-
lobuono. Stessa cosaanche per
ilvino, all'internodel qualec’&il
resveratrolo.Inonniloinsegna-
no:«Unbicchieredivino algior-
no fa sangue». Un luogo comu-
nedasfatare eilfatto chelafrut-
taseccafacciamale.Alsuointer-
no sono presenti i fitosteroli,
che riducono I'assorbimento
del colesterolo.
Gallantini svela poi: «Il can-
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crosiprevieneancheatavolaat-
traverso cibicheaiutanol'orga-
nismoaliberarsidallescorie». B
bene quindi mangiare frutta,
verdura e cereali integrali per-
chéricchidiantiossidantiedifi-
bre. E sempre meglio sostituire
il pane bianco con quello inte-
grale, che allontana le allergie
ancheneibambini.I pomodori,
poi,contengonoillicopene, che
aiuta a bloccare il processo di

mutazione delle cellule cance-
rogene, soprattuttosein cottura

einpresenzadi olio.
Perquantoriguardapoilafrut-
ta ela verdura cisono molti ali-
mentichefannobene.Ibrocco-
lisonoottimiperlaprevenzione
del cancro al seno, al colon e al
retto.Lemelesonoricchedipec-
tina, che fermentando produce
l'acido butirrico. Inoltre secon-
doalcunistudiilluppoloéingra-
dodicontrastarelaproliferazio-
nedeivasisanguineiche«nutro-
no» i tumori. Per gli amanti del
pesce crudo, ¢'€una sorpresa: e

wl

ottimo contro il tumore ai pol-
moni, grazie al contenuto di
Omega 3. In Giappone, patria
del sushi e del sashimi, infatti,
questa tipologia di cancro é ra-
rissimo. Sempre per gli estima-
tori della cucina orientale an-
cheil curryhaottime proprieta:
il curcumino (il suo pigmento
giallo) potrebbeperfino contra-
stare I'insorgere delle malattie
neurovegetative, primatratutte
I'Alzheimer.

Infine un'ultima dritta per le
signore e anche peripiti vanesi
degli uomini. Le mele e la birra
ajutano a conservare le chiome
fluenti. Le armi vincenti sareb-
beroifitormonidelluppoloela
vitaminaB2 dellemele, cheéun
potente anticaduta e anti-gri-
gio. A ognuno la propria pillola,
dunque.

Curarsi non & mai stato tanto
dolce.

TwittergBarbaraGiglioli
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Rosmarino

Insieme alla salvia e allo zen-
zero aiuta la digestione, rilas-
sando e distendendo l'intesti-

no

Il suo pigmento giallo (curcu-

mino) contrasta l'insorgere
delle malattie neurovegetati-
vecome 'Alzheimer

]
Sonoi «frutti della longevitar e
sono ricche di antiossidanti e
fanno bene peril colesterolo e
per le difese immunitarie

E capace di stimolare il meta-
bolismo del cuoio capelluto e
di contrastare la proliferazio-
nedi alcuni tumori

W Pomodoro
-4

Se in cottura e a contatto con
I'olio @ in grado di bloccare il
processo di mutazione delle
cellule cancerogene

& :
@nias  Broccolie
P o famiglia dei cavoli

Utili per contrastare l'insorge-
redelle malattiedegenerative
edeitumoridel

seno, colon eretto

cura mangiandc

Ritaglio

stampa

ad wuso esclusivo del destinatario,

non

riproducibile.




-t:S-t’ tutto Scienze e tecnologia

paa  30-10-2013
Pagina 6
Foglio 1

Da obesi ad anoressici: i pericoli
per gli adolescenti messi a dieta

NicrA PANCIERA

L'apparenzainganna. E’ il caso di dirlo chiaro e forte a geni-

tori e amici. | ragazzi un tempo obesi che riescono a perdere

peso gioiscono per il traguardo raggiunto e tutti si congratu-

lano con loro. Ma & qui che si annidail rischio di insorgenza di

altri problemi alimentari, se & vero - come sostengono i ricer-

catori della Mayo Clinic, negli Usa - che chi é stato obeso non
eimmune da anoressia. Anzi, & piu a rischio. Attenzione, quin-

di, perché [‘aspetto non certo emaciato di un corpo che si e da

poco rimesso in forma puo trarre in inganno anche gli stessi me-
dici che, concentrati sul peso, mancano clamorosamente la diagno-

si. Proprio gli adolescenti obesi o in sovrappeso che riescono a dima-
grire, infatti, vanno incontro a disturbi come anoressia ¢ bulimia ner-
vosa in misura maggiore rispetto ai coetanei «<normopeso». E’ il Chil-
dren’s Hospital della Mayo Clinic a lanciare |"allarme dalie pagine del-
la rivista «Pediatrics». Il 35% degli adolescenti che si rivolgono al-
I'ospedale statunitense per disturbi alimentari hanno una storia di
obesita alle spalle - spiega il direttore clinico del programma Leslie
Sim -; si tratta di individui ossessionati dal grasso e dalle calorie esat-
tamente come potrebbe esserlo un anoressico nervoso. Eppure, es-
sendo i ragazzi nella media e non sottopeso, la patologia non viene
identificata. Spetta quindi ai genitori mantenere alto il controllo per
individuare per tempo il noto repertorio di vomito indotto e uso di
lassativi e pillole per dimagrire, tutte abitudini che la persona obesa
puo acquisire nel corso del processo di dimagramento e le cui conse-
guenze sulla salute possono essere spesso serie e durature, soprat-
tutto se non vengono diagnosticate in modo tempestivo.
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app che sa tutto dite

Arriva MyFitnessPal, il trainer che monitora cibo e attivita fisica

immi cosa mangi
e ti diro come
conquistare uno
stile di vita piu
- sano e pii felice.
Dopo aver collezionato pit di
40 milioni di utenti nel mon-
do, arriva in Italia la piatta-
forma MyFitnessPal: basta
registrarsi - sul sito o scari-
cando lapplicazione per
smartphone - per iniziare
una dieta personalizzata,
monitorata giorno dopo gior-
no e con tanto di grafici che
registrano senza pieta vitto-
rie e insuccessi.

Il primo passo é dichiarare
eta, peso, altezza e quanti
giorni alla settimana sono
dedicati all’attivita fisica. Su-
bito dopo, il domandone:
quanti chili vuoi perdere?
Una volta confessato il peso
dei sogni, il dietologo virtuale
calcolera in quanto tempo e

con quanti sacrifici si puo rag-
giungere il sospirato obiettivo.
Grassi, proteine, sodio e
carboidrati: nulla sfugge al re-
soconto giornaliero. Un cap-
puccino al volo prima dell’uffi-
cio: 101 calorie. Pranzo dalla
nonna, con polenta taragna e
sopressa: 443 calorie. Per fini-
re un risotto alla milanese, ap-
pena 183 calorie. Totale: 727
calorie, ottimo risultato per
buttare giit l'odiata pancetta.
Se poi si aggiunge un po’ di
esercizio, il conto calorico
scende e 'autostima sale.
Nulla sfugge a MyFitnes-
sPal, che ha un database con
tre milioni di prodotti alimen-
tari, piatti tipici e marche ita-
liane incluse: la versione per
smartphone ha uno scanner e
cosi dal codice a barre si rico-
struisce la composizione ali-
mentare di quel che c’¢ nel
piatto. Difficile ingannarla con
le ricetta della nonna: se si in-
seriscono tutti gli ingredienti,
riuscirad in ogni caso a calco-
larne il contenuto calorico.
«Sono molte le nuove appli-
cazioni di grande aiuto per chi

deve controllare con attenzio-
ne la dieta e, infatti, in molte
patologie puo essere utile cal-
colare con semplicita calorie e
carboidrati - commenta Ema-
nuela Orsi, responsabile del
servizio di diabetologia e ma-
lattie metaboliche del Policli-
nico di Milano -. Se si vogliono
perdere un paio di chili dopo le
vacanze, MyFitness e le altre
applicazioni possono andare
bene, anche se manca il parere
di un esperto, che puo cercare
di capire cosa sta dietro al de-
siderio di dimagrire del pa-
ziente, il quale non sempre si
pone obiettivi realistici. A vol-
te non basta un calcolo delle
calorie per individuare e risol-
vere i problemi. Nei casi pit1 se-
ri serve una visita medica in
piena regola, cosl da poter
mettere a punto un regime ali-
mentare personalizzatoy.

Chi usa Papp da qualche
tempo assicura che registrare
tutto quel che si mangia ¢ un
buon stratagemma non solo
per perdere peso, ma per co-
noscersi meglio: non & mai
troppo tardi per capire se le

1077 285 792
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porzioni Sono troppo generose
o convincersi. una volta per
tutte, che s’, una pasta all’olio &
pitt leggera di una carbonara.
Se poi eviti la palestra, sara lo
smartphone stesso a ricordar-
ti, giorno per giorno, che uno
stile di vita sedentario non puo
portare a nulla di buono.

Tra gli aspetti pitt innovativi
di MyFitnessPal, la piu.usata
tra le applicazione dedicate al
benessere, c’é la creazione di
una comunita virtuale: nell’era
dei social network anche gli af-
fari con la bilancia non si pos-
sono piu tener per sé. Chili
persi e conquistati rimbalzano
tra gli altri utenti, che si scam-
biano ricette e consigli, inco-
raggiando anche chi non sta al
passo con il programma.
«L’idea di creare una comunita
virtuale di appoggio per condi-
videre problemi e perplessita,
pud essere d’aiuto - conclude
Orsi -. Se parliamo di adole-
scenti o di persone che hanno
gia sofferto di disturbi alimen-
tari, sempre meglio, tuttavia,
rivolgersi anche a un esperto.
In questi casi - & la conclusione
- & consigliabile tenere almeno
“un piede nella realta”».

Diabetologa
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DI SOLA GARN

ALIMENTAZIONE - In Italia,

circa sette milioni di persone
hanno deciso di non mangiare
proteine animali. Per vivere
meglio e soprattutto sentirsi
pitt vicini a Dio

di Agnese Pellegrini

110

ADDIO BISTECCA: NON §1 UIVE

ddio bistecca, arrosti e pollo

allo spiedo: cresce il popolo

dei “no-carne”. Chi per ragioni
salutistiche, chi con motivazioni ideali
e ora perfino religiose. Fatto sta che i
vegetariani aumentano soprattutto tra
i giovani: ragazzi trai25e i34 anni, con
la voglia di aiutare il nostro pianeta.
E sono in tanti a seguire la “dieta veg”
«perché cosi si sentono pill vicinia
Dio e in armonia con il creato. Una
tendenza che pesca nella tradizione
della Chiesa», afferma il teologo, padre
Guidalberto Bormolini.Secondo san
Clemente: «Coloro che fanno uso dei
cibi pil1 frugali sono anche pit forti,

pitl sani e piil generosi. E non solo sono
piti robusti, ma anche pitt saggi».In
effetti, come sostengono i responsabili
dell’Associazione cattolici vegetariani
(Acv), certi cibi possono facilitare il
raggiungimento di uno stato meditativo,
perché favoriscono un battito cardiaco
regolare e una respirazione tranquilla.
Al contrario, altri alimenti
nuocciono alla castita che & alla base
di un’autentica esperienza spirituale.
Spiega la presidente dell’Acv, Marilena
Bogazzi: «Il nostro obiettivo & anche
quello di riconciliarci con Dio e con le sue
creature». Un tema, questo, che & stato
al centro del convegno nazionale che

CORBIS / GETTY IMAGES
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Nel vegetarianismo

si possono distinguere
diverse pratiche
alimentari, tutte perd
accomunate dalla
rigorosa esclusione
della carne di qualsiasi
animale.

© LATTO-0V0-
VEGETARIAND

Esclude gli alimenti che
derivano dall'uccisione
diretta di animali sia
terrestri sia marini, quali
carne, pesce, molluschi
e crostacei; ammette
qualunque alimento
vegetale, i prodotti
animali indiretti (latte,
uova), alghe, funghi

(dli cui fanno parte

i fieviti) e batteri (come
i fermenti lattici).

© VEGAND

Esclude tutti gli alimenti
di origine animale

e ammette quelli
vegetali, oltre ad alghe,
funghi e batteri.

© CRUDD-VEGAND

Ammette cibi vegetali
non sottoposti a
trattamenti termici oltre
140 °C (e ammessa
I'essiccazione).

© FRUTTISTA

Mangia solo frutta,
frutta secca e semi,
ortaggi, pomadari,
peperoni, zucchine...

© CATTOLICHVEGETARIANI

Sono gli aderenti
all'Associazione cattolici
vegetariani (Acv:
CATTOLICIVEGETARIANLIT,
tel. 347/64.86.50,
393/12.86.023),
presente in quasi tutte
le Regioni.

LA DIETA LATTO-0VO-
VEGETARIANA )

E BILANCIATA E PUO
ESSERE SEGUITA DA
TUTTI. NON COSI, PERO,
| REGIMI PIU RIGIDI
CHE AMMETTONO SOLO
FRUTTA E VERDURA

I'’Acv ha organizzato ad Ancona, insieme
a monsignor Edoardo Menichelli,
arcivescovo della diocesi marchigiana,
che ha ammonito: «L'uomo & chiamato a
custodire e riconsegnare il creato».

PERCHE FA BENE. In realt, a parte le
istanze etiche e spirituali, i medici

non sono concordi sui vantaggi
dell’alimentazione vegetariana, anche se
certamente & auspicabile una riduzione
del consumo di carne. D'altra parte, molti
dietologi e nutrizionisti sostengono

che il regime latto-ovo-vegetariano &
praticabile e bilanciato. Una dieta ricca
di alimenti vegetali, inoltre, pud
diminuire notevolmente i rischi di
incorrere in obesita, patologie legate

al sistema cardiovascolare, ipertensione
arteriosa, diabete e perfino in alcune
forme di tumore. Eliminando carne e
pesce, poi, si evita di ingerire le sostanze
tossiche e inquinanti presenti nella
catena alimentare, o addirittura i farmaci
anabolizzanti usati nei mangimi.

ATTENZIONE AGLI ESTREMISML. Esistono
perd altre forme di vegetarianismo molto
pilt radicali. Accanto, infatti, ai vegani, che
escludono anche latte, uova

e derivati, ci sono i crudisti o i fruttisti.
Per questi regimi alimentari, il rischio

e quello di non essere in grado di
assumere tutti i nutrienti necessari

al nostro organismo. Oltre alle carenze

di ferro (con conseguenti anemie),
attenzione alla mancanza di calcio,
vitamina D e vitamina B12, la cui
carenza comporta: vertigini, difficolta

di concentrazione e debolezza. @

Per approfondimenti
vi invitiamo a leggere BenEssere di novembre.
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