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Siete su: » Home page » Ultim'ora » Live di un intervento di Chirurgia Bariatrica all’Istituto Clinico Sant’Ambrogio

Live di un intervento di Chirurgia
Bariatrica all’Istituto Clinico
Sant’Ambrogio

Gruppo Ospedaliero San Donato Teri, 22:00

Milano -

In occasione del 24° Congresso di Chirurgia dell'Apparato Digerente
che si svolge a Roma Eur 7-8 novembre 2013 (www.laparoscopic.it/)
organizzato dal Prof. Palazzini, I'NCO (Istituto Nazionale Chirurgia
dell'Obesita) e I'lstituto Clinico Sant’Ambrogio avranno il piacere di
ospitare una seduta di chirurgia bariatrica in collegamento live con il
congresso a Roma. Il Dott. Giovanelli, Responsabile dell' INCO, insieme
al prof. Marcello Lucchese, Presidente SICOB (Societa Italiana di
Chirurgia dell'Obesita e delle Malattie Metaboliche), eseguiranno in
diretta video, interventi bariatrici differenti.

DISCLAIMER: Questo noodl & stato emesso da Gruppo Ospedaliero San Donato ed ¢ stato inizialmente
pubblicato su www.grupposandonato.it. E' stato distribuito da noodls, senza alterarne il contenuto, il 2073-
11-05 22:00:53 CET. L'emittente ¢ il solo responsabile delle informazioni in esso contenute.

[Fonte: Milano OnLine]
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Scoperte Negli alimenti ci sono ormoni che favoriscono I'accumulo di peso

Come il cibo «ci controlla»
modificando il nostro appetito

| tare a dieta? Questione di aritmeti-
ca: ridurre le calorie in ingresso e
aumentarne il consumo con il mo-
vimento. Facile, per chi non ci ha
mai provato. Nella realta le cose so-
no molto pilt complesse soprattutto perché
il cibo non contiene solo energia: ridurre
tutto al conteggio delle calorie é semplice
da capire, ma e una ricetta per il fallimento
di qualsiasi dieta. Lo ha sottolineato
I'esperto di obesita Randy Seeley, dell’'Uni-
versita di Cincinnati in Ohio, sulle pagine
del New Scientist, spiegando che gli ali-
menti sono pieni di molecole potenti che
possono modificare il nostro metabolismo,
favorendo od ostacolando l'accumulo di
chili
In ognuno di noi, spiega Seeley, c’é¢ un
complesso sistema metabolico che consen-
te all'organismo di decidere di volta in volta
se immagazzinare grassi o meno: le mole-
cole presenti nei cibi possono perturbare il
sistema stimolando o sopprimendo I'appe-
tito, aumentando o riducendo I'accumulo.
Nel piatto, in pratica, ¢’¢ un vero e pro-
prio cocktail di “ormoni” che influenza la
nostra biologia. Seeley li chiama “nutri-or-
moni”: «Conoscerli — spiega — significa
poter mettere a punto diete utili sia per di-
magrire sia per trattare patologie connesse
all’'alimentazione, dal diabete alle malattie
cardiovascolari».

Una rivoluzione, secondo I'esperto, di |

cui gia si iniziano a riconoscere i contorni.
Negli Anni go, ad esempio, si sono identifi-
cati nuovi recettori sul nucleo delle cellule
del nostro corpo che possono essere attivati
dagli acidi grassi e giocano un ruolo essen-
ziale nel bilancio energetico. «Sono i recet-
tori PPAR e interagiscono con diverse mo-
lecole coinvolte nel metabolismo dei grassi
— chiarisce Seeley —. 11 recettore PPAR-
gamma, in particolare, si trova sulle cellule

Buone notizie

Gli Omega 3 sono

in grado di attivare

un receftore capace

di regolare

gli zuccheri nel sangue

adipose e quando vi si legano gli acidi gras-
si induce I'accumulo di adipe e il blocco di
una molecola che lo fa bruciare. Morale,
mangiare cibi grassi non solo regala troppe
calorie, ma modifica il metabolismo favo-
rendo I'obesita, cambiando la “gestione”
del grasso nell’organismo».

1 recettori PPAR sono tuttavia solo i pil

noti “bersagli del cibo”: nel 2010 & stato
scoperto un recettore di superficie delle |

cellule adipose, il GPR120, che ha un enor-
me effetto sul metabolismo: se funziona
poco, cresce il peso e si riduce la capacita di
controllare gli zuccheri nel sangue. Ebbene,
di recente si & visto che questo recettore
viene attivato dagli acidi grassi Omega-3,
noti per essere benefici per la nostra salute.
Oggi diverse aziende hanno avviato proget-
ti di studio per produrre farmaci in grado di
attivare il GPR 120, anche perché il 3 per
cento della popolazione ne possiede una
variante mutata che accresce del 60 per
cento il rischio di obesita.

«Anche gli aminoacidi contenuti negli
alimenti possono influenzare il metaboli-
smo pit di quanto crediamo — riprende
Seeley —. Una proteina, la mTOR, “sente”
I'energia delle cellule e dei nutrienti e, se ce
n’é troppa, riduce la spinta a mangiare;
I’aminoacido leucina, di cui sono ricchi car-
ne, pesce, uova e soia, “accende” lamTOR e
quindi aiuta a ridurre I'introito energeticos.

Insomma, non dobbiamo fissarci solo
sulle calorie se vogliamo che I'alimentazio-
ne ci aiuti a stare in forma: «In futuro forse
le diete potranno essere estremamente per-
sonalizzate, diverse in base a come ciascu-
no di noi risponde alle sostanze simil-or-
monali contenute nei vari cibi. Di certo oggi
abbiamo la certezza che la dieta “giusta” per
tutti non puo esistere», conciude Seeley.

Elena Meli
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A tam

Meno carne
 rossa, optando
| per uova,

| pesce azzurmo
e formaggi

artendo dal presuppo-
sto che il prezzo dei ci-
bi &, insieme @l sapore,
uno dei fattori che pit
incide sulle scelte ali-
mentari, 'attuale crisi economi-
ca ha indotto molti ricercatori ad
occuparsi di alimentazione in
rapporto al costo e non solo alla
qualita della dieta. In uno studio
pubblicato dall’American Jour-
nal of Clinical Nutrition, i ricer-
catori della Harvard School of
Public Health di Boston hanno
considerato i consumi di 78 mila
donne americane, valutandone
il grado di aderenza a una dieta
protettiva per il sistema cardio-
vascolare e la spesa sostenuta.

Sebbene una spesa maggiore
fosse associata a una dieta pit
salutare, si & visto che & comun-
que possibile migliorare le pro-
prie scelte alimentari senza au-
mentarne il costo. Gli alimenti
sui quali, secondo i ricercatori,
conviene “investire” sono frutta
secca a guscio, soia e legumi, ce-
reali integrali, seguiti da pesce,
pollame, verdura e frutta fresca
(compresi i succhi). Quelli che
invece conviene ridurre, rispar-
miando di conseguenza, sono le
carni rosse e conservate, e i pro-
dotti lattiero-caseari ad alto
contenuto di grassi.

In un altro studio, sempre
sull’American Journal of Clinical
Nutrition, un ricercatore della
Washington University di Seatt-
le ha invece proposto un nuovo
criterio di valutazione degli ali-
menti che permetta di conside-
rarne contemporaneamente il
valore nutrizionale e il costo: le
uova, il pollo, il latte e i legumi

Risparmi intelligenti | consigli degli esperti di nutrizione
La dieta «sostenibile»
al tempo della crisi
Economica, ma sana

Proteine a basso costo

o

Uovo con pomodoro
emozzarella ‘
Un uovo, pelatig 100,
mozzarellag 30,

oliog 10, sale -
Proteine (g) 13
Grassi (g) 21

di cui saturi 6
Carboidrati (g) 3
Energiakcal 252

sono risultate le fonti proteiche
pitt convenienti. "
Che cosa consigliano gli
esperti italiani? «E fondamenta-
le — dice Raffaela Piccinelli, del
Centro di ricerca per gli alimenti
e la nutrizione — che nella dieta
siano presenti tutti i gruppi ali-
mentari, nell’ambito dei quali si
potra perd dare la preferenza
agli alimenti che abbinino una
buona qualita nutrizionale con
la convenienza. Per il gruppo di
“latte e derivati”, ricordiamo poi
che, datala ricchezza di proteine
e calcio, ne bastano modeste

quantita per rendere piatti unici |

sia i primi sia i secondi. Per
quanto riguarda la carne, visto il
costo, non resta che seguire le
pit recenti raccomandazioni
che consigliano di non man-
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giarne troppa, soprattutto se
rossa e conservata. Possiamo
sostituirla con i gia citati pro-
dotti lattiero-caseari, con le uo-
va, convenienti, versatili e nu-
trienti (una persona sana puo
tranquillamente consumarne
2-4 a settimana) e con la combi-
nazione di cereali e legumi/frut-
ta secca, come pane e noci ag-
giunte, per esempio, a una insa-
lata. Per il pesce, nutriente ma
costoso, la scelta potrebbe rica-
dere su quello azzurro (ovvero
alici, sgombri, sarde), ricco di
acidi grassi omega 3 e meno ca-
ro». «Attenzione, pero, — ag-
giunge Piccinelli — a non far
sparire dalla dieta, in nome del
risparmio, frutta e verdura: per
fare economia diamo la prefe-
renza a quella di stagione, che

costa meno. Evitiamo invece be-
vande gassate e zuccherate,
snack e dolci confezionati: pesa-
no sul portafoglio e sono poco
salutari» .

Si tratta di consigli difficili da
mettere in pratica? Sembrerebbe
dino, tanto & vero che alcuni so-
no gia stati adottati, almeno
stando a quanto emerge da una
recente ricerca sui consumi ali-
mentari, curata da Domenico
Cersosimo, professore di Econo-
mia delle istituzioni all'Univer-
sita della Calabria. Per effetto
della crisi economica, gli italiani
soprattutto quelli a pil1 basso
reddito, — dice Cersosimo —
acquistano oggi pit uova e pol-
lo, ma meno carne rossa (a parte
quella di maiale) e meno bevan-
de, mentre “reggono” i consumi
di frutta e verdura. Si consuma-
no, perd, piu conserve ittiche e
meno pesce fresco (ma siamo si-
curi che le prime siano sempre
davvero le pil convenienti?),
meno olio-d’oliva (non sarebbe
forse meglio privilegiare la qua-
lita e controllare la quantita?),
pill pane e pasta che, seppure
“mediterranei”, non vanno co-
mungque consumati in eccesso e
non devono sostituire le princi-
pali fonti proteiche.

«Gli italiani — osserva Cerso-
simo — sono passati dai pro-
dotti pi1 costosi a quelli simili
ma piu accessibili, e dai negozi
tradizionali alla grande distri-
buzione e ai discount. E, tem-
prati dalla necessita, fanno me-
no acquisti d’impulso e sono pilt
attenti a non buttare il dbmé

.F.
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Medici di famiglia e chef si alleano

Anche i medici di famiglia vogliono aiutarci a mangiare piatti nutrienti a costi
contenuti. Lo fanno con il libro Territorio, sapori e salute, che ci permette

di scoprire ricette basate su ingredienti poveri della cucina mediterranea.

Il volume € curato dalla Societa italiana di medicina preventiva e degli stili
divita, con la collaborazione di docenti di alcuni istituti alberghieri.

Per informazioni http:/ /www.alimentazione fimmg.org

Ritaglio stampa ad wuso esclusivo del destinatario, non riproducibile.
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Segnalato da voi

Linfoma di Hodgkin,
“quando si ¢ sicuri di averlo
sconfitto per sempre?

Tre anni fa mi hanno diagnosticato un linfoma di Hodgkin e sono stata curata
con chemioterapia. Oggi sono una ragazza di 28 anni che fa regolarmente

i controlli previsti, dai quali, fortunatamente, la malattia appare come

- unavicenda chiusa. C’¢ qualcosa che posso fare per scongiurare una ricaduta?
| E poi mi chiedo: quando potro considerarmi davvero guarita?

Vorrei poter programmare la mia vita come chiunque altro, pensare

ad esempio a matrimonio e figli, magari persino a riprendere la mia attivita
sportiva (lo sci) a livello agonistico, per quanto possibile. Che ne pensa?

. Armando Santoro

. tia guaribile in oltre 1’80 per cento dei casi:
| negli ultimi 10 anni, nel trattamento di

Risponde

Dir. Cancer Center Oncologia Medica
ed Ematologia, Ist. Humanitas, Mi

Oggi il linfoma di Hodgkin & una malat-

questa, come di tutte le altre forme tumo-
rali del sangue (leucemie, linfomi non Ho-
dgkin e mieloma multiplo), si sono infatti
registrati importanti progressi. Lo svilup-
po di anticorpi monoclonali e di nuove
molecole biologiche harivoluzionato I'ap-
proccio terapeutico, la prognosi e 1a possi-
bilita di guarigione. E, soprattutto, si & ot-
tenuta una significativa riduzione della

tossicita dei farmaci, a breve e a luigo ter-

- mine. Questo permette di ritornare ad una

vita pressoché normale al termine delle
terapie. Nessuna controindicazione, dun-
que, a riprendere I'attivita sportiva anche
a livello agonistico, cosi come il proprio
lavoro. Ma anche a programmare una gra-
vidanza: numerosi studi ormai hanno evi-
denziato come le varie terapie per la cura
deilinfomi non influenzino negativamen-
te 'eventuale maternita e non arrechino
danno al feto, anche se & consigliabile at-
tendere due o tre anni dopo la fine delle
cure prima della ricerca di un figlio.
Comunque, poiché le terapie oncologi-
che possono causare problemi di fertilita,
squilibri ormonali 0 menopausa precoce,
& sempre consigliabile preservare le pos-

sibilita procreative attraverso, ad esem-
pio, il prelievo e la crioconservazione dei
propri ovociti.

Quanto al rischio di recidive, & in gene-
re tanto minore quanto pill tempo e tra-
scorso dal termine della terapia: non esi-
ste una specifica possibilita di prevenzio-
ne, se non I'adozione di stili di vita corret-
ti. K infatti dimostrato come fumo, obesita
e scarsa attivita fisica giochino un ruolo
estremamente negativo sulla prognosi e
sul rischio di ricadute.

Anche nel caso di ricomparsa del linfo-
ma, comunque, le possibilita di guarigio-
ne in seconda battuta sono ottime, grazie
ai farmaci convenzionali quali la benda-
mustina, a quelli di nuova generazione co-
me il brentuximab, o a procedure trapian-
tologiche innovative come il trapianto di
midollo aploidentico (da donatore fami-
liare identico “a meta”) che ha permesso
di aumentare la percentuale di pazienti
per cui puo essere disponibile un donato-
re, e di estendere la procedura fino a 70
anni. Paura della ricaduta o sensazione di
essere diversi, difficolta di reinserimento
nella quotidiana vita sociale e di relazione
sono problemi molto comuni per i pazien-
ti “guariti” come lei.

Per non sentirsi piti “malata” pu0 rivol-
gersi a strutture specializzate, in grado di
gestire a 360 gradi le problematiche sia
cliniche, sia psicologiche degli ex pazienti:
attraverso programmi personalizzati di
follow-up e di sensibilizzazione a un cor-
retto stile di vita, screening adeguati,
spesso personalizzati, e a un costante sup-
porto psicologico.
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Madrid La vicenda del ragazzo olandese in un documentario all'interno di Film & Cook, il festival spagnolo su cio che dalla cucina approda sullo schermo

Tom e la battaglia crudista: chi ha ragione?

ssaggiare i cocktail che
Humphrey Bogart beve-
4 4. va nel film Casablanca?
Tentare di ricostruire gli incan-
tesimi culinari di Come 'acqua
per il cioccolato? Vedere Ferran
Adria finalmente all’opera e
non dietro la cattedra del con-
ferenziere? I festival Film &
Cook promette questo e altro.
Comincia oggi a Madrid il pri-
mo di tre weekend spagnoli su
tutto cio che dalla cucina ap-
proda sul grande schermo e vi-
ceversa. Show cooking e proie-
zioni. Con il biglietto per un
film, si gode anche dei drink o
delle gastro tapas di uno chef
stellato del calibro di David
Muiioz, Quique Dacosta a An-
doni Luis Aduriz e molti altri.
L'ingresso ad un'esibizione con
assaggio da diritto anche a di-
gerire tranquilli davanti a una

proiezione. L'appuntamento ¢ °

per questo fine settimana all’ex
mattatoio di Madrid (il Mata-
dero), poi dal 21 al 24 la chiu-
sura a Barcellona.

Oltre a una rassegna di clas-
sici, in gara anche fiction e do-
cumentari. Uno di questi,
«Rawer», racconta con rispetto
il dilemma che vive una fami-
glia olandese di vegani crudi-
sti. Un caso che fa riflettere sui
confini del diritto e dell’indu-
stria alimentare, sui nostri pre-
giudizi e fanatismi.

11 procedimento giudiziario
€ in corso. Lo Stato olandese
contro mamma Kenter. La si-
gnora Francis Kenter sa di ri-

schiare che le tolgano la custo-
dia del figlio Tom, di 15 anni,
ma non cede. E in crociata in
nome di tutti i rawer del mon-
do. Dunque, sostiene mamma
Francis, «La carne fa male alla
salute». Lo dice pure Umberto

Veronesi, dev’esserci qualcosa
di vero. «Il pesce é pieno di
mercurio e provoca schizofre-
nia». Dei metalli pesanti nei pe-
sci di grossa taglia si sapeva,
ma il resto? «La cottura rovina i
cibi». Beh certo, non si puo pa-
ragonare uno stufato all'insala-
tina dell’orto, pero. « latticini
fanno male». Ma non era una
questione di eta, allergia o in-
tolleranza? «Quindi I"'unica
scelta sana sono frutta e verdu-
ra cruda».

Mamma Francis segue la
dieta «vegana crudista» da 10
anni e la somministra anche al
figlio che ora, a detta dei medi-
ci, «ha curve di crescita tipiche
delle popolazioni malnutrite
dell’Africa. Se negli anni di svi-
luppo che gli restano non cam-
biala dieta, perdera dai 10ai 12
centimetri dell’altezza poten-
ziale». Lo Stato difende il dirit-

li fenomeno
Cos'é \ Gli alimenti
Il crudismo prevede Questo tipo di
il consumo di alimentazione puo
alimenti crudi, non includere frutta cruda,

lavorati e spesso
provenienti da
agricoltura biologica

verdura, uova, pesce,
carne, prodotti caseari
non omogeneizzati

3

Le tipologie

Esistono tre tipi di
crudismo: «onnivoro»
(tutti i cibi crudi),
«vegano» (cibi vegetali
non trasformati)

e «vegetariano»

La pellicola Tom, il ragazzino
olandese di 15 anni, protago-
nista del documentario
«Rawer». La madre usa la
dieta crudista anche per lui

to del ragazzo ad un pieno svi-
luppo, la mamma vuole pro-
teggerne la salute solo con cen-
trifugati e pinzimoni. «Se
tolgono Tom a me, perché non
tolgono i figli ai genitori che li
rimpinzano di hamburger e pa-
tatine rendendoli obesi?». Me-
glio essere bassi e sani oppure
alti, grassi, infartuati a 40 anni
e morti di tumore a 60? I vegani
crudisti non hanno marker che
indichino il rischio tumore pe-
ro anche una bassa densita os-
sea. Ed ¢ su questo effetto che
battono i giudici olandesi.

In attesa del premio alle pel-
licole in gara si sa gia che unri-
conoscimento speciale andra a
«El Somni», I'opera video-tec-
no-gastronomica del ristorante
catalano El Celler de Can Roca e
del video artista Franc Aleu.

Andrea Nicastro

' @andrea_nicastro
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Tra dieci anni un numero enorme di persone avra problemi
glicemici ei sistemi sanitari non riusciranno a sostenere

la spesa. Molte novita in arrivo sumedicinali e terapie
Ma si agisce troppo poco sulle “categorie a rischio”

Fradieci anni
un miliardo dimalati
ecco cosa fare

MARIAPAOLA SALMI

uasiun miliardo diin-
dividui avra un pro-
blema di glicemia tra
poco pitdidieci anni.
Le cifre del documento che I'In-
ternational Diabetes Federation
presentera dopodomani per la
XXII giornata mondiale sono
sconvolgenti. La malattia diabeti-
catrascinata dall’obesita lievitera
del 50-60% e imalati saliranno dai
370 milioni di oggi a pit1 di mezzo
miliardo. Solo in Italia la diffusio-
ne negli ultimi 12 anni & cresciuta
del 30% assorbendo ben il 15%
della spesa sanitaria totale. E ai 4
milionidimalatiseneaggiungono
3inpre-diabete e 1 milionedinon
diagnosticati.
Una buona legge (115/87), un
bel Piano nazionale diabete per
ora recepito da 9 regioni, e un’ot-

tima rete di strutture specialisti-
che (a rischio smantellamento)
non sono sufficienti. «Il diabete
puo essere prevenuto, perché co-
nosciamo le categorie a rischio di
svilupparlo, e puo essere curato -
ragiona Stefano Del Prato, presi-
dentedella Societa italiana didia-
betologia - con I'aiuto dei medici
difamigliain primalineaedeicen-
tri specialistici in caso di neces-
sitd». Trattamenti e assistenza in-
tegrata, secondo il modello bri-
tannico che incentiva con premii
risultati dei medici generalisti.
«Purtroppo, secondo il rapporto
dell'Idf, saranno bambini e anzia-
niipit colpiti-dice Paolo Cavallo
Perin, ordinario di endocrinolo-
gia all'universita di Torino—men-
tre una delle complicanze della
malattia, l'insufficienza renale
media, diventera fattore predi-
sponentedidecesso perictusein-
fartoperiqualiil diabetico, specie

se donna, & da cento a trecento
volte piiarischiorispetto aunsa-
no».

Predire il diabete con i marker
geneticinonéfattibile, impossibi-
lelaguarigione. Supplementiein-
tegratorisono dannosi, molto pud
la prevenzione primaria e secon-
daria: apartire dai45anni control -
lodellaglicemiaognitreanni, mo-
vimento quotidiano, riduzione
del 5% delsovrappeso, attenzione
atrigliceridie colesterolo condra-
stica riduzione dell’alcol. Al mo-
mentoperildiabeteditipo 1 sono
disponibili decine di insuline ba-
sali e peripasti,altrettantiifarma-
ci orali per il diabete 2. «Oggi cu-
riamo ma non possiamo guarire -
sottolinea Riccardo Bonadonna,
endocrinologo all'universita di
Verona - tra qualche anno sara
possibile ottenere una qualche
forma prolungata di remissione
per il diabete 1, magari con I'im-

Diabete

IL20%
Lapercentuale
di malati
diabetici

con
insufficienza
renale
digrado3
medio-severo

pianto di pancreas artificiali. E
adesso aspettiamo i nuovi farma-
ci».Incretine che facilitanola pro-
duzione diinsulina, gliflozine che
inibiscealivello del reneil riassor-
bimento di zuccheri, e ancora in-
suline innovative con una coper-
tura basale di 7 giorni in una sola
iniezione ogni 48 ore». Poi sara la
volta delle insuline intelligenti,
protette da un guscio che “sente”
quandoeilmomentodientrarein
circolo,emagari perbocca. Lonta-

nele staminali. Adesso & possibile
fabbricare cellule beta pancreati-
che da fibroblasti o cellule cuta-
nee. «Ma una cosa & ottenere un
grannumerodicellulebeta dapa-
ziente o donatore, azzerarle e ri-
programmarle — commenta Shi-
mon Efrat, direttore del diparti-
mento di genetica umana dell'u-
niversita di Tel Aviv — un’altra &
mantenereintattanel tempolalo-
ro capacita di produrre insulina.
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COS’E L’INSULINA Cellule - COME AGISCE

E un ormone la cui funzione beta; SULLE CELLULE
piu nota & regolare i livelli :

di glucosio ematico

riducendo la glicemia L'insulina rilasciata

dal pancreas
si attacca al

® ‘ Isola di recettore insulinico
Pancreas S () (VL ) e Langerhans sulla superficie
R P o K K Q8 [ e delle cellule

Dove viene prodotta

Nelle cellule beta presenti Globuli

nelle isole di Langerhans, rosel
nella coda del pancreas ’
IN UNA PERSONA L’ASSORBIVMIENTO
SENZA DIABETE DEL GLUCOSIO
©
Il pancreas produce (2] (1]
una dose adeguata Il glucosio Lo stomaco Il glucosio
di insulina entra nei vasi estrae il glucosio entra nei vasi
sanguigni dal cibo ingerito sanguigni
o
Linsulina
entra ~1 ;
nei vasi o > A .
sanguigni £ g ® _ X . L
k" AL Sl | Giicosio
,/ 2 Stomaco
J
' Insulina
’ Pancreas
Il glucosio \ "’ ;
esce dai vasi \\ j
sanguigni, .
entra nelle
cellule e viene
assorbito

dall’organismo

7%

8 e

q ¢ Ay
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Questo processo o
stimola il trasporto Glucosio COMPLICAZIONI
di glucosio all’interno Q .
delle cellule, La persistente
necessario Trasportatore instabilita del
per convertire di glucosio livello glicemico
il glucosio in energia g . del sangue
Denti pUC\) generare
‘ e gengive diverse
" PR L TP complicazioni
..... ' ” ’ it » L I N
Insulina ‘ | 4 . o ® b h Ciiore - e -
F, o © 4
‘lﬁ ° Q Q - 4
Recettore 3 o 3
dell’insulina 1 CELLULA : -
4
: (@](oT-\y | [Rmmm— "
sessuali
0
90 /o Vagi i -
dei diabetici sanguigni
j ha il diabete .
Il pancreas produce ditipo 2 Obesita
insulina (nel diabete e dlapgte
di tipo 1 di solito si Lobesﬂg e !a
produce in poca quantita) sedentarieta
aumentano
il rischio
g di sviluppare
Linsulina S A il diabete
entra nei vasi Figd del tipo 2
: ", sanguigni
v e
7 I MALATI IN ITALIA
_— A lIgucosio
Globuli - - ‘ non riesce ) 3 milioni
ekl a entrare nelle di persanie,
cellule perché il 4,9% della
J I'insulina € scarsa ’i popolazione
' )
J o perche ha ricevuto
non funziona una diagnosi
d correttamente di diabete
. = (diabete di tipo 2) di tipo 2
- A  NTOONNNONUN. .
: Una elevata 1_mi|ione
quantita di persone,
di g|ucosjo I'1,6% della
Y —J rimane popolazione,
nel sangue ha il diabete
di tipo 2 ma
non ¢ stata
diagnosticata
FONTE: INTERNATIONAL
DIABETES FEDERATION
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“Venite a curarvi a tavola
Con fritti, vino e tiramist”

Nocehi lancia 'Amati, locali in cui

Colloquio

MICHELE BRAMBILLA
INVIATO A BERGAMO

1 primo approccio con Marzio
Nocchi & un po’ ansiogeno: «Lo
sa quanti morti hanno fatto le
patologie cardiovascolari nel
2005? Diciassette milioni e
mezzo in tutto il mondo, vale a dire il
30% dei decessi globali. Nel 2015, i
mortiperictus e infarto saranno ven-
ti milioni. E i tumori? Quasi otto mi-
lioni di morti nel 2007, nove milioni
previsti nel 2015, Vogliamo parlare
del diabete?». Parliamone. «Ogni an-
no, nel mondo, ci sono pil1 di sette mi-
lioni di nuovi casi: uno ogni cinque se-
condi. E poi: I'80 per cento degli over
65 ha almeno una malattia cronica,
155 milioni di bambini sono in sovrap-
peso, 45 milioni di loro.sono obesi...».
Stooop! Un bel respiro profondo.
Abbiamo capito. Ci ammaliamo per-
ché mangiamo male. Ingurgitiamo in
modo compulsivo. Compensiamo a
tavola ogni nostra frustrazione. Spes-
so nella nostra giornata abbiamo solo
due obiettivi: il pranzo e la cena. D’ac-
‘cordo. Ma se ci togliete il piacere del-
la tavola, che cosa ci resta? E qui che
Marzio Nocchi ci viene in soccorso.
Ha inventato un sistema per cu-
rarci mangiando. E mangiando bene.
Eravamo abituati a una crudele legge
di natura per cui, quando siamo ma-
lati, dobbiamo infliggerci anche un’
tra sofferenza: mangiare una bella
Ppastina, o un semolino; se va bene, un
riso in bianco. Invece adesso Marzio
Nocchi apre una catena di ristoranti
dalla filosofia opposta. Mangiar bene
per star bene. Mal di stomaco? Eccoti
un bel fritto. Intestino pigro? Mangia
una carbonara. Che meraviglia.
Ma chi & Marzio Nocchi? Un im-
prenditore bergamasco che fino a"
una ventina di anni fa si occupava di

tutt’altro. Era stato, con il padre, il
fondatore della Nolan, azienda lea-
der nella produzione di caschi per
motociclisti. «Quando ho venduto la
ditta, potevo aprirne una concorren-
te. Non I'ho fatto, per rispetto nei
confronti della Nolan e perché penso
di rappresentare lo spirito dell'im-
prenditore italiano: quello del “chal-
lenger”. Nessuno pil1 di noi italiani &
capace di reinventarsi. Se cosi non
fosse, mi dica quale altro popolo,
avrebbe potuto sopravvivere a una
classe politica come la nostray.

Cosl, a un certo punto, Nocchi ha
messo in piedi Functional Point, che
in Italia, Gran Bretagna, Stati Unitie
Sudafrica offre test diagnostici nel
tratto gastro-intestinale e propone te-
rapie sempre naturali. Adesso, il passo
successivo: Nocchi, con la figlia Flami-
nia, aprira questi ristoranti il cui mar-
chio & un invito a volersi bene: «Ama-
ti. I primi due loeali saranno a Milano
e a Londra. L'iniziativa verra presen-
tata sabato, domenica e lunedi a Golo-
saria, la rassegna di cultura e gusto.

«Saranno ristoranti soprattutto per
il pranzo, per gente che non ha molto
tempo per mangiare. E che quindi &
abituata a mangiare male. Il cuoco
stringera la mano ai clienti, spieghera
loro cosa e come sta cucinando. I cibi
saranno in vista, Pacqua sara offerta
gratuitamente. Proporremo cinque ti-
pi di menii, tutto con prodotti freschi.
Per capirci: le mele ci saranno solo
quattro mesi all’anno, le melanzane
due, gli asparagi uno. I prezzi saranno
contenuti: quindici euro per un piatto
unico sufficiente per il pasto».

E veniamo al dunque: la qualita. «B
essenzialey, dice Nocchi, «che siano
piatti gustosi. Uno dei problemi della
cucina salutista & che é sempre sem-
brata cattiva. Noi.abbiamo un executi-

= ve chef, Angelo Biscotti, che fara scuo-

1a ai cuochi; e un medico nutrizionista,
Silvio Spinelli, che garantira I'abbina-
mento salute-gusto. Per dire: & Spinel-
li che sostiene che il fritto puo far bene,
@ lui che non demonizza vino e uova, &
lui che non rinuncia al burro, purché
sia di qualita e non sia fatto brunirey.
Da scettico, chiedo se ci concedera
‘un piatto di pasta: «Ma come no. Con
frumento italiano monococco, che & il
grano pit1 antico che si conosca. La pa-

il cibo (tutto) & terapeutico

sta verra fatta da noi davanti agli occhi
del cliente». Si va bene, ma con quale
condimento? «Anche aglio olio e pepe-
roncinoy. E il raghi? «La troppa cottura
della carne rossa, anche se di qualita,
non & salutare; ma un ragii con spezie,
verdure e carni bianche selezionate ci
saréy. Una bella carbonara? «Perché

no? L’'uovo se é crudo non fa male. Basta
che sia di galline ru-

-spanti. Quanto alla

pancetta, il maiale
non & propriol'ideale.
Ma una pancetta di
qualita e non troppo
soffritta si puo farex.

La carne? «Non
siamo vegani né ve-
getariani. Biscotti ci
ha cucinato a bassa
temperatura, e per
6-10 ore, una carne di
pollo e maiale che ha
servito speziata e
con la frutta secca: uno spettacoloy.

Vino? «Naturalmente. Ci sara il
rosso, che & quello che fa bene. Ma
terremo anche il bianco e alcune bir-
re contadine. Non troverete, invece,
le bibitey. Dolci? «Certo. Senza sac-
carosio e latte. Forte prevalenza di
cioccolato extrafondente. Ma ci sara
anche il tiramisuy.

Caffe? «Sj, si: il caffé fa bene. Guar-
di, le assicuro che non manchera
niente ai golosi. Avremo perfino la po-
lentax. Che potremo mangiare affoga-
ta nel burro e nel formaggio fusi?
«Non esageriamoy.

13-11-2013

AMILANO E LONDRA

«Parto con due ristoranti

nei quali lo cheflavora a fianco
del medico nutrizionista»
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Golosaria

“Da sabato a Milano

~ latregiorni del gusto

s Da sabato a lunedi al Superstudio
Pitidivia Tortona 27, Milano, i critici ga-
stronomici Paolo Massobrio e Marco
Gatti, che si distinguono col papillon,
presentano I’ 8° edizione di Golosaria.
_Dalla prima manifestazione del loro.
club, -chiamato proprio Papillon, nel
2000 a Stupinigi, trae origine I'avven-

" tura, che dal 2006 s'impianta a Milano.
Un weekend all’anno per mettere suun
piedistallo il bello che i due trovano nei
giri per scrivere la loro guida: 140 arti-
giani del gusto, 100 produttori di vino,
incontri e dimostrazioni di cucina sul

* tema «lLa salute nel piatto». La manife-

“stazione & anche un awicinamento al- =
I'Expo 2015 ¢ '@ per esempio l'iniziati- 'Volersi bene
va di coinvolgereiristoratori milanesi a A sinistra uno dei
inventare un piatto per I'esposizione due ristoranti
universale. Da non perdere sabato I'as- Amati aperti;
saggio dei nuovi vini biodinamici con sotto, Marzio
Massobrio e Gatti a far da guidae a se- Nocchi con la
guire lo spettacolo «Tutto quel che sto figlia Flaminia

per dirvi & falso» sulla contraffazione
del cibo italiano nel mondo. Nello spa-
ziotakeaway sitrovanoinvecelafocac-
cia di Manuelina di Recco, le birre arti-
gianali di Baladin e un giardino dedica-
to al barbecue con cinque tipi di‘ham-
burgerinmenu.  [twitter @rigatells]

Qualita

«Da noi - dice
Nocchi - il
cuoco stringe
la mano ai
clienti, spiega
loro cosa sta
cucinando;.i
cibi sono in
vista, l'acqua
e offerta. Ei
prodotti sono
tutti rigorosa-
" mente

di stagione»
GETTY

Gli chef ¢
nell'orto il scg
lla leg;
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ALIMENTAZIONE
«Territorio
sapori

e salute»

in un volume

Luisa Romagnoni

M GliantichiGreci, gialoavevano
intuito: dieta (dal greco: diaita),
vuol dire stile di vita. Non un regi-
me alimentare privativo, ma un
modo divivere orientato alla salu-
te, nel quale una sana, corretta ed
equilibrataalimentazione,vainte-
gratadal giustomovimento. Fatto-
richiavechemiglioranoilbenesse-
re psico-fisico e possono preveni-
remoltemalattie. Comequelle car-
diovascolari, osteoarticolario me-
taboliche. Patologie ad alta preva-
lenza e incidenza, legate a obesita
esovrappeso.Problematiche, que-
st'ultime, dilagantinel Paese:basti
pensarecheoggicircail10percen-
to degli italiani & obeso (il 13 per
cento in eta pediatrica) e ben il 36
per cento & in sovrappeso. Produ-
cono un costo sociale annuo che si
aggiraintornoagli8miliardiemez-
zodieuroecomplicanzecheassor-
bonopiudel 6,7 percentodellaspe-
sasanitaria.Imedicidifamigliadel-
la Societa italiana di medicina di
prevenzione e degli stili di vita
(Simpesv, realtanatanel seno del-
laFederazionenazionaledeimedi-
ci di medicina generale, Fimmg),
hanno messo a punto un volume
«Territorio, sapori e salute». Una
raccolta speciale di piatti salutari
della tradizione nazionale, gusto-
si, nutrienti ed anche poco costosi.
«Ilnostro obiettivo - spiega Walter
Marrocco, presidente Simpesv - &
stato quello di coniugare una cor-
rettaalimentazioneperilpersegui-
mentodiunmigliorstatodisalute,
conlasempre piucrescente curio-
sita verso la buona cucina, di cui
certo I'Ttalia non difetta. Per que-
sto abbiamo raccolto una selezio-
ne di piatti della tradizione nazio-
nale che, con un forte richiamo ai
principi della dieta mediterranea,
fossero in grado di dare risposte a
questeesigenze.«Accantoaciascu-
naricetta- aggiunge Marrocco- ab-
biamo sviluppato un’analisi ener-
geticaenutrizionalebasatasuban-

che dati accreditate che consente
di valutarne I'uso appropriato per
le diverse esigenze, fisiologiche e
patologiche.Mangiarbenecongu-
sto, senza tralasciare 'equilibrio
negli alimenti che introduciamo
nelnostro organismo». Illibro sot-
tolinea i benefici derivanti dalla
scelta degli alimenti di stagione,
prodottiaKm0.Persapernedipit:
www.alimentazione.fimmg.org e
lapaginafacebook:alimentazione
e stili di vita Simpesv.

MEDIEINS
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E Pillole di salute

Il pieno di energia
parte dalla colazione
Vietato saltarla

==z LUCA BERNARDO*

HEEM Abitudini alimentari scorrette, stili di vita
sedentari, sonoallabase del sovrappeso, obesita
edialtrenumerose patologie che purtroppo so-
no sempre pit diffuse anche nelle fasce piti gio-
vani della nostra popolazione. Recenti indagini
dicono che in Italia un bambinoe su tre & in so-
vrappeso o addirittura obeso, e allo stesso modo
emergono abitudini alimentari scorrette; un
bambino sudiecinonfalaprima colazione, solo
un due percento di bambini consuma le consi-
gliate 5 porzioni di frutta e verdura al giorno, e
comunque pochi sono i bambini che le consu-
mano abitualmente. La prima colazione e im-
portante innanzitutto perché il bambino si alza
dopo 8/10aredi digiunonotturno equindi deve
iniziare la giornata con il pieno di energia, che
avviene con la prima colazione; uno dei tre pasti
fondamentali della giornata. Si fa soprattutto
con una prima colazione di tipoitaliano, fatta di
latte, dipane ofettebiscottate oppure dibiscotti,
di marmellata ma anche miele, e pure di frutta.
La frutta e importante nella prima colazione
perché e ricca di acqua e di zuccheri di cui il
bambino ha bisogno, soprattutto nella prima
parte della sua mattinata per poter affrontare
conmaggiore energiaisuoi impegni scolastici.
La prima colazione a casa e anche un’occa-
sione importante per ritrovare la centralita e
'unita della famiglia. I soggetti che consumano
regolarmente la prima colazione a base di ce-
reali arricchiti hanno una maggiore probabilita
diraggiungimento delledosidi consumoracco-
mandate di numerosi micronutrienti, minore
rischio di obesita, eventi cardiovascolari o dia-
bete, rispetto ai consumatori irregolari o a chi
“salta” questo pasto. Tutti questi aspetti favore-
voli sembrano ulteriormente potenziati
dall'impiego deicereali pronti perlaprimacola-
zione, seconsumatiregolarmente. lllorousore-
golare, innanzitutto, “stabilizza”I'abitudine alla
prima colazione: un aspetto che va gia conside-
rato di interesse. In particolare per i bambini e
gli adolescenti un ruolo importante & giocato
dal contesto in cui tale pasto viene consumato
(fondamentale il contesto familiare e 'esempio
dei genitori) e dalla accettabilita e piacevolezza,
intese siasul piano del gusto che della presenta-
zione visiva. E inoltre fondamentale proporre
un ampio numero di modelli di prima colazio-
ne, con tna composizione il pii1 varia possibile,

chesianoin accordo sia conle evidenze scienti-
fichesia conlatradizione del proprio Paese.
Nell'ambitodellenostretradizioni alimentari
una prima colazione bilanciata si basa sull’as-
sunzionedi tre tipidialimenti:latte/yogurt + ce-
reali  pronti/biscotti/fette  biscottate/pa-
ne/brioches + frutto/spremuta. La combina-
zione di queste tipologie di alimenti apporta sia
fonti energetiche di rapido utilizzo sia fonti a
utilizzo piitlento in modo da prevenire I'ipogli-
cemia e il senso di fame reattivi e modulare il
senso di sazieta, motivo per il quale devono es-
sere assunti non solo carboidrati ma anchelipi-
di e proteine in grado di prolungare il senso di
sazieta. I carboidrati, che devono costituire il
50% delle calorie totali, devono essere rappre-
sentati principalmente dai prodotti abase di ce-
reali (cereali pronti/biscotti/fette biscotta-
te/pane/brioches) e dalla frutta. Gli zuccheri
semplici, provenienti per lo pittdalla frutta o dal
consumo di marmellata/crema spalmabile,
forniscono energia immediatamente utilizza-
bile per affrontare la mattinata, mentre gli zuc-
cheri complessi, contenutinei prodottiabasedi
cereali meglio se integrali, a pill lento assorbi-
mento, forniscono energia perle oresticcessive.
Nellaprimacolazioneitalianale proteine eilipi-
di derivano principalmente dal latte e dai suoi
derivati (yogurt). Il latte eisuoi derivati costitui-
scono inoltre un’importante fonte di calcio, mi-
cronutriente fondamentale per la crescita del
bambino, per I'adeguata mineralizzazione os-
sea e per la prevenzione dell' osteoporosi in eta
adulta. Laprima colazione va quindivista come
nutrimento del corpo ma anche dellamente.
*Direttore del Dipartimento Materno-Infan-
tileFatebenefratelli e Oftalmico
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3 italiani su 4 dichiarano di mangiare
in modo sano. Ma non é proprio cosi

Da un gruppo di esperti il position paper “Nuove evidenze sull'uso
dei Multivitaminici e Multiminerali” per gli ultra 50enni

BN Pit di 7 italiani su 10, 8 nella fascia
over 50, reputano di seguire un'alimentazio-
ne sana ed equilibrata e oltre '80% dichiara
di aver adottato almeno un comportamento
salutistico nell'ultimo anno, ponendo, in par-
ticolare, attenzione al cibo: oltre il 50% siim-
pegna a mangiare in modo vario ed equili-
brato, mentre il 66 % - quota che sale al 73%
nella popolazione over 50 - cerca di evitare
gli eccessi pil1 rischiosi per la salute, per
esempio riducendo zuccheri, sale, grassi o
alcool. Emerge, quindi, un profilo di virtuosi.

italiani si & assunto 'impegno di valutarne
I'impatto rispetto alla pratica clinica e di au-
tomedicazione nel nostro Paese e ha recen-
temente presento il Position Paper dal titolo
«Nuove evidenze sull'uso dei Multivitaminici
e Multiminerali e sensibilizzazione alle ca-
renze nutrizionali nella popolazione over
50», che ha ottenuto il patrocinio di SIGG
(Societa Italiana di Gerontologia e Geriatria),
SOI (Societa Oftalmologica Italiana), SIMG
(Societa Italiana di Medicina Generale) e FO-
FI (Federazione Ordini Farmacisti Italiani).
Interessanti le nuove

Ma questa percezione co-
si rigorosa non sempre e
confermata nei fatti. «Li-
velli sub-ottimali di mi-
cronutrienti essenziali
come vitamine e minerali
rientrerebbero nei fattori
dirischio per alcune ma-
lattie croniche nella po-
polazione adulta e anzia-
na - spiega il Prof. Miche-
le Carruba, Direttore del

prospettive aperte dal-
lo Studio PHS II che,
per la prima volta, ha
testato I'efficacia di un
integratore multivita-
minico e multiminera-
le proprio nella pre-
venzione di patologie
croniche ampiamente
diffuse nella popola-
zione adulta ed anzia-

Centro Studi e Ricerche
sull'Obesita dell'Universita degli Studi di Mi-
lano - quali obesita, ipertensione arteriosa,
malattie cardiovascolari e metaboliche, dia-
bete tipo 2, cataratta, degenerazione macu-
lare senile, demenza senile, osteoporosi e al-
cune neoplasie». Evidenze significative sui
benefici e sul profilo di sicurezza correlati
all’assunzione quotidiana e prolungata di un
integratore alimentare multivitaminico-mul-
timinerale, sono state per la prima volta re-
centemente raccolte grazie ad un importante
trial clinico di frontiera promosso dal NTH
americano, il Physicians’ Health Study II
(PHS 1II), Partendo da questi risultati, un
Gruppo di Studio Mulidisciplinare di esperti

na, rilevando dati po-
sitivi in particolare nell'endpoint cancro. «Nei
soggelti partecipanti al PHS II che assume-
vano quotidianamente il multivitaminico &
stata osservata una riduzione pari all'8% del
rischio di cancro rispetto al gruppo trattato
con placebo - ha commentato Francesco Co-
gnetti, Direttore del Dipartimento Oncologia
Medica dell'Tstituto Regina Elena di Roma -
Occorre, inoltre, sottolineare che i parteci-
panti arruolati nel trial americano erano sog-
getti a basso rischio di sviluppare il cancro,
in quanto medici con stili di vita decisamente
sani: basso consumo di alcol e tabacco, BMI
corretto, dieta sana, abitudine all'esecizio fi-
S1CO».

Ritaglio stampa ad uso esclusivo

del

destinatario, non riproducibile.

10-11-2013




I'Unita

paa  12-11-2013
Pagina 8
Foglio 1

OBESITA INFANTILE

L’Italia al primo
posto in Europa

In Italia, il 22,2% di bambini & in
sovrappeso, mentre il 10,6% & in
condizione di obesita. Una fotografia
allarmante che pone il nostro Paese
al primo posto nel’Unione europea
per la diffusione dell’eccesso di peso
in eta infantile. E quanto emerge
dallultimo Rapporto «OKkio alla
salute» sulle abitudini alimentari dei
bambini nelle scuole primarie
promosso dal Ministero della Salute.
Fra le principali cause di questo
fenomeno, le cattive abitudini
alimentari, la scarsa attivita fisicaed i
comportamenti sedentari: il 9% di
bambini salta la prima colazione, il
31% non fa una colazione bilanciata
con il giusto apporto di carboidrati e
proteine, il 22% non consuma
quotidianamente frutta e/o verdura
e il 18% pratica soloun’ora disport a
settimana. Molte le conseguenze
sulla salute, anche a lungo termine:
difficolta respiratorie e disturbi
dellPapparato digerente,
complicazioni ditipo psicologico,
problemi articolari e mobilita ridotta.

TTALIA

Salvate Brian

sta morendo

ma resta in cella
-
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‘ GENTE IEZXXYEEE MA! SALTARE IL BREAKFAST. E NON BASTA UN CAFFE
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di Alessandra Yuga

e per voi la prima colazione &
un caffe e un biscotto, sappiate
che per affrontare la giornata ci
vuole ben altro. Ce lo spiega la
dottoressa Franca Marangoni,
responsabile della ricerca per Nutrition
Foundation of Italy: «Dagli ultimi dati
sappiamo che il 90 per cento degli ita-
liani fa la colazione. Che perd spesso
non & adeguata: deve fornire almeno il
15 per cento delle calorie giornaliere (il
20 se non si fa una merenda a meta mat-
tina). Quindi un adulto che assume 2
mila calorie al giorno, a colazione deve
apportarne almeno 300: a fornirle non
sono certo solo un caffé e un biscotto».
Quello del mattino deve essere un
pasto completo, esattamente come gli
altri due della giornata. Precisa la dotto-
ressa Marangoni: «Deve contemplare il
latte (o suoi prodotti, come lo yogurt),
perché ricco di proteine nobili, calcio e
minerali, e alimenti a base di carboidra-
ti, che, assimilati pitt lentamente, danno
una scorta di energia anche per le ore
successive: dai biscotti, tipici dell'ali-
mentazione italiana, ai cereali in fioc-

EFFETTI COLLATERALI
POIAPRANZO
NON SI ESAGERA 4
h
Evero che al mattino

si puo "sgarrare” un
po'? «Si, perché le
calorie assunte in pili
si possono compensare
nell'arco della giornata,
mangiando un po’
meno negli altri pastin, suddividendo meglio le energetico, assicura a chi
spiega la dottoressa giuste calorieneipasti & sovrappeso 0 obeso un
Marangoni. «Ma chifa  successivi. E peril effetto migliore del fare,
regolarmente unasana  benessere, e la dieta, a parita di calorie, meno
colazione mangia anche conta anche comele pasti: quindi chi é a dieta
meglio nei restanti calorie sono distribuite  dovrebbe consumare
pasti: perché & piu durante la giornata: la colazione e anche due
sazio, non arriva aumentare il numerodei  piccoli fuoripasto,
affamato al pranzo e pasti, riducendo in a meta mattina
quindi non si abbuffa,  proporzione I'apporto e nel pomeriggion.

chi, ai prodotti da forno. E poi sicura-
mente non deve mancare frutta fresca,
anche in succo o spremuta, che apporti
zuccheri semplici, contenuti anche in
ortaggi, miele, marmellata, e molto im-
portanti perché danno energia imme-
diatamente disponibile, fondamentale
per le attivita cerebrali» Chi fa una co-
lazione completa tutte le mattine ha
una migliore performance fin dalle pri-

CIBO PER IL CERVELLO
Unaricca colazione &

me ore della giornata. «Molti studi lo
hanno riscontrato nei bambini, che
hanno cosi piu capacita di memorizza-
zione e attenzione. E anche chi pratica
attivita fisica ha prestazioni migliorin.
Franca Marangoni pone l'accento
sui benefici di questo pasto: «Chi fa re-
golarmente una colazione ben costruita
ha una migliore condizione generale, un
miglior profilo lipidico, meno rischi di
avere livelli alti di colesterolo “cattivo”, il
colesterolo Ldl. Ha un migliore metabo-
lismo del glucosio, senza picchi di au-
mento della glicemia. Con benefici no-
tevoli per il ricambio in generale. Altro
aspetto rilevante & il controllo del peso:
chi fa colazione regolarmente rischia
meno di aumentare di peso con l'eta. E
studi sui giovani dimostrano che basta
saltarla due o tre volte la settimana per
ritrovarsi in sovrappeso da adulti».
Infine, precisa: «L'importante & che
sia varia, come gli altri pasti della gior-
nata. Specie per i piu piccoli, che devo-
no avere a disposizione diverse cose tra
cui scegliere. Si a biscotti al cioccolato,
cereali, fette di pane con crema spalma-
bile e dolci fatti da voi: questo deve esse-
re un pasto piacevole, appetitoso, gu-
stoso. Certo, in quantita adeguata allo
stile di vita, all'eta, alle abitudini e alle
attivita che si svolgono durante la gior-
nata, ma che sia anche un momento di
gratificazione per loro». ®
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“Salvate i grassi saturi”

Laricerca: € un falso mito che causino colesterolo e infarto

LIMENTAZIONE

Paor.a MARIANO

ssolti i grassi sa-
turi (come quelli
di carne, latte,
burro, strutto):
non fanno male
al cuore e la guerra mossa
contro di loro dagli Anni 70 &
paradossalmente coincisa
con l'aumento di malattie
cardiovascolari e obesita,

La verita sui grassi arriva
dalla revisione della lettera-
tura scientifica pubblicata fi-
nora, un’analisi condotta da
Aseem Malhotra, cardiologo
del Croydon University Ho-
spital di Londra e pubblicata
sul «British Medical Jour-
naly. «Il mantra che i grassi
saturi dovessero essere ri-
mossi dalla dieta per ridurre
il rischio cardiovascolare ha
-dominato le linee guida ali-
mentari nelle ultime quattro
decadi - spiega Malhotra - ep-
pure le evidenze scientifiche

Aseem
‘Malhotra
Cardiologo
RUOLO: E CARDIOLOGO

PRESSO IL CROYDON UNIVERSITY
HOSPITAL DI LONDRA

IL SITO: WWW.CROYDONHEALTH
SERVICES.NHS.UK/

mostrano che, paradossal-
mente, queste raccomandazio-
ni hanno aumentato il rischio
cardiovascolare». E non solo.
«L’ossessione del controllo del
colesterolo ha distolto 'atten-
zione dal vero colpevole del-
Parterosclerosiy: ¢ la frazione
minoritaria, ma pit1 nociva, del
colesterolo cattivo, detta «Ldl
di tipo B», che non dipende da
quanti grassi mangiamo, ma
da altri fattori, tra cui gli zue-
cheri.

La lotta ai grassi saturi - ri-
corda Malhotra a «Tuttoscien-
zey» - inizia nel 1970, quando
Ancel Keys pubblica uno stu-
dio condotto in sette Paesi che
evidenzia una relazione tra in-
cidenza di malattie coronari-
che e colesterolo nel sangue, a
sua volta legato alla quantita
di grassi saturi nella dieta. «Lo
studio non evidenziava una re-
lazione di causa-effetto tra
grassi e cuore malato - conti-
nua - e tuttavia, da allora, si
disse che fosse necessario ri-
durre dal 80 al 10% lintroito
calorico giornaliero fornito dai
grassi. In base alla mia analisi,
perd, nessuno studio condotto

in seguito ha provato 'esisten-
za diunlegame tra grassi satu-
ri e malattie cardiovascolari».
Anzi. Dall’analisi emerge
un’altra verita: i cibi contenen-
ti grassi saturi sono protettivi
per il cuore. I latticini, per
esempio, sono fonti di vitami-
ne A e D, che riducono proprio
il rischio cardiovascolare. Una
ricerca ha evidenziato, infatti,
che la presenza nel sangue dei
grassi saturi dei latticini & as-
sociata a pii1 colesterolo buono
(Hdl) e'meno trigliceridi.. An-
che la carne rossa, fonte di
grassi saturi, é stata accusata
di fare male al cuore: mala col-

pa sta.nell’eccesso di sodio e

nitrati usati come conservanti.

Ancora, uno storico studio
su «Lancety ha confrontato
tre diete, una contenente il
90% di grassi, una il 90% di
zuccherieunail 90% di protei-
ne e ha mostrato che-é la pri-
ma. a far dimagrire di pit. Un
recentissimo studic su «Ja-
may, infine, boccia le diete ipo-
lipidiche, perché non fanno di-
magrire, mentre rallentano il
metabolismo e aumentano la
frazione piti nociva del coleste-

rolo cattivo, ’'Ldl.

“Questa ¢ l'altra amara veri-
ta: se si riducono i grassi a ta-
vola, di fatto si aumenta I'in-
troito di zuccheri che poi ven-
gono trasformati nell’Ldl di ti-
po B, piccole e dense particelle
contro cui possono poco anche
le statine, i.farmaci che sono
prescritti a milioni di persone
contro il colesterolo.

«Questo colesterolo
Ldlditipo B - sottolinea il
cardiologo - non dipende
da quanti grassi mangia-
mo, ma soprattutto da
quanto zucchero e da
quanti carboidrati raffi-
nati ci sono nella nostra
dieta. ’industria & pro-
sperata vendendo pro-
dotti cosiddetti “low fat”

e sostituendo i grassi con
lo zucchero, che'si & dimo-
strato un fattore di rischio in-
dipendente per malattie co-
me diabete e obesitay. )
Conclusione? «Penso che
quella corretta sia una dieta
povera di zucchero e di car-
boidrati raffinati. La dieta
mediterranea si ¢ ampiamen-
te rivelata cardioprotettiva,
soprattutto se confrontata
con le diete povere di grasso».
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Obeso unalunno su cinque
ma lamammanon capisce

Ricerca Asl: sonoi genitoria dover intervenire

ALESSANDRA CORICA

CHILI in pitt del bambino
Ipossono essere tre, quattro,

cinque.Ma,inuncasosudue,
le mamme non se ne rendono
conto. E considerano il sovrap-
peso (nel 46 per cento dei casi) o
I'obesita (nel 4 per cento dei ca-
si) sinonimo di “sana e robusta”
costituzione. AMilano ¢ allarme
peril sovrappeso dei piti piccoli:
secondo un’indagine di Asl, Uf-
ficioscolasticoprovincialeeSta-
tale oltreil 22 per cento deibam-
bini delle scuole primarie ha
problemi di peso. Uno su cin-
que. La ricerca & stata condotta
nel2012in34scuole, prendendo
inesame 676 bambinitrai6 e 10
anni e 673 genitori. Risultato?

Abitudini e cibo
sbagliati: “Senza
correzioniil bimbo
paffuto saraun
adulto malato?”’

L'inghippo sta tuttonella «bassa
percezione e la mancanza di
consapevolezza da parte dei ge-
nitori». Che nonsirendono con-
to del problema del figlio, e non
lo educano a correttistili di vita.

«Il problema ¢& familiare —
confermaAnnaRita Silvestri, re-
sponsabile della Medicina pre-
ventiva di comunita della Asl, e
referente della ricerca— . Seun
bambinohaunooentrambiige-
nitori sovrappeso, € molto pro-
babile che anche per lui sia lo
stesso». I dati, raccolti visitando
i bambini e facendo compilare
unquestionario ai genitori, con-
fermano unatendenzagia in at-
to dal 2010. «Il problema va
avantidatempo—aggiunge Sil-
vestri — ed & legato a errori ab-
bastanza comuni. Si pensi, per

esempio, alla colazione: il 5 per
cento dei bimbi milanesi non la
fa, il 28 non ne fa una adeguata.
Dicontro, i1 66,9 per cento porta
a scuola una merenda troppo
abbondante».

Secondo lo studio, solo il 13
per cento dei bambini milanesi
consuma cinque porzioni di
frutta e verdura al giorno. Di
contro, uno sudue beve almeno
una bevanda gassata e zucche-
rata, magari mentre guardala tv
o gioca ai videogame, davanti ai
quali il 21 per cento dei bimbi
passaalmeno 3 ore eil 5percen-
topitidicinqueore. «llproblema
—ragionaAlessandroGiovanel-
li, che guida I'Tstituto nazionale
perlaChirurgia dell'obesita del-
listituto clinico Sant’Ambrogio

Un genitore su due considera sani i figli paffuti

— & culturale: molto spesso il
bimbo paffutello viene conside-
ratosano. Equindiigenitorinon
si preoccupano. Ma un piccolo
insovrappeso rischia di portarsi
dietroil problemadaadolescen-
te e da adulto: per questo & fon-
damentale educarlo sindasubi-
toaunostiledivitacorretto».Un
problema, quello del sovrappe-
so, cheriguardasiaimaschisiale
femmine: «Ma l'approccio & di-
verso— dice Giovanelli—men-
tre i maschietti devono essere
stimolati a fare attivitafisica, per
lebimbe & moltoimportantel’e-
sempio deigenitori, ein partico-
laredellamamma. Che perrisol-
vere il problema deve corregge-
re le cattive abitudini, come
mangiare davanti alla tv o prefe-
rire il cibo spazzatura, e instau-

rarein casa unaroutine sana».
© RIPRODUZIONE RISERVATA

> PRIMA DI VENDERE
’ASSA A TROVARCI

NON €I VUOLE UN GENIO

PER CAPIRLO
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FC - VITA IN CASA

CIBO E SALUTE

di Caterina ¢ Giorgio Calabrese
Dietologi e nutrizionisti

rodurre cibo in carcere sta diven-

tando un’attivita frequente. Un

tempo i reclusi imparavano me-
stieri come il falegname o il sarto. Oggi
tanti si cimentano nella cucina, forse per
il gusto di prepararsi da sé cid che piace,
per necessita o anche per avere una pro-
fessionalita. E il food & un fenomeno in
ascesa che sembra non fermarsi.

Bene hanno fatto, dunque, i responsa-
bili dell’area didattica delle carceri a ri-
volgere 'attenzione verso questo setto-
re. E un ottimo sistema educativo ma so-
prattutto formativo che, oltre a consenti-
re di riempire le giornate delle persone
con la dignita del lavore, permette di im-
parare un mestiere utile a fine pena, una
volta usciti dal carcere, perché, ricordia-
molo, che per la Costituzione italiana
I'obiettivo primario della reclusione & la
rieducazione di chi & stato condannato.

QUANDO IL CIBO SALVA DUE VOLTE. La produ-
zione pill “gettonata” riguarda il pane, i
dolci e i prodotti da forno in genere. La
qualita di questi prodotti ovviamente di-
pende anche dalle materie prime, ma la
rintracciabilita in questo caso & molto

CUCINA DI QUALITA

QUANT'E BUOND

E CONVENIENTE

IL PANE FATTO
IN CARGERE

Ma anche dolci, pizza, focacce
e verdure biologiche. Attivita
che permettono di imparare un
mestiere e la dignita del lavoro

LA DOMANDA
DELLA SETTIMANA

Ho un parente in carcere: produce
insieme ad altri cibo venduto all’esterno.
Perché non si incentiva questa pratica?
Il cibo & buono. ANGELA S.

DA SAPERE

A GENOVA | DETENUTI
PRODUCONO PANE

VENDUTO NEI MERCATI
RIONALI A PREZZ0
CALMIERATO

tone, pandolce e una colomba dal nome
singolare, la colomba ricercata, dove un
po’ di sana ironia non guasta.

I dolci sono anche le prelibatezze che
escono dal carcere di Padova, i “Dolci di
Antonio” e la “Noce del Santo”, prodotti
medievali a base di noci, frutta secca, mie-
le, farina. E la loro squisitezza li ha fatti
apprezzare al G8 dell’Aquila.

PIZZE, BISCOTTI E ANCHE BIRRA. A Terni c’@
il “Forno solidale” che produce pane, gris-
sini, pizza, focaccia e pasticceria. Al carce-
re di Opera, in provincia di Milano, si pro-
duce pane anche per la refezione scolasti-
ca. Pane anche a Bologna, Pavia e Pisa. A Si-
racusa si sono lanciati a fare prodotti an-
che “bio”, e oltre al pane fanno biscotti di
mandorla, distribuiti negli Autogrill.

In Piemonte, nel carcere di Saluzzo,
hanno invece deciso di produrre birra inte-
grale non filtrata, prodotto di nicchia, og-
gi molto ricercato, particolarmente gusto-
sa. Ad Asti invece hanno puntato sull’'orto-
frutta biologica: pomodori, peperoni, me-
lanzane, patate, aglio eccetera. E proprio
quest’anno hanno messo a dimora 600 al-
beri da frutta. Una produzione che salva

semplice, quindi rassicurante. A Genova, ; “dentro” e fuori. ®
per esempio, si produce pane che viene | —E vero, il cibo prodotto in carcere
venduto nei mercati rionali a prezzo cal- | @ buone, come lo é quello che si produce
mierato, che ¢ anche un valore aggiunto | con un'etica di lavorazione. Per esempio
in tempi di crisi nera come questi. con i “disciplinari”, una raccolta di norme BENE HANNO FATTO
Qui i carcerati preparano anche la fo- | da non disattendere: specificano il territorio, | GLI EDUCATORI
caccia genovese, la famosa fiigassa, molto | la qualitd da impiegare, i tempi, eccetera. NELLE CARCERI
apprezzata anche fuori dalla Liguria. Sem- | Queste norme consentono di produrreinmodo | A PUNTARE
ra si stiano attrezzando a preparare an- | trasparente e tracciabile. E la tracciabilita MOLTO SUL CIBO
che prodotti senza glutine, l'intolleranza | permette di risalire al produttore. 2
E emergente, il cui trend &in continuaasce- | In tempi di crisi spiace spendere quattrini E SULLA QUALITA
£ sa. E producono anche dolci come panet- | in alimenti non perfettamente salubri. DELLE RICETTE
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di Caterina e Giorgio Calabrese

CONSIGLI ALIMENTARI Trenta grammi al di. Per questo si con-
. siglia di aggiungere alla dieta giornaliera

La IlOCClOla qualche nocciola. Una conferma impor-

anti_invemo tante circa il ruolo salutare della noc-

ciola viene proprio dalla Food and Drug
Administration, che ne raccomanda il

to andando alla fiera, cosa consumo per circa 30 grammi al giorno: la
<< S vuoi in dono figlia mia?». «ll dose che, pur non eccedendo nelle calorie,

primo rametto che vi urta il consente di ridurre il rischio di malattie
cappello per (a via del ritornoy. E tornd cardiovascolari. Si affronteranno meglio i
con un ramo di nocciolo. Cosi Ceneren- rigori invernali, in buona salute.

tola lo piantd sulla tomba della madre, lo
annaffid con le sue lacrime e un uccellino
bianco esaudi i suoi desideri. Il nocciolo
e ritenuto una “pianta fatata", spesso

troviamo riferimenti nella letteratura,
non solo fantastica. In Romeo e Giulietta
di William Shakespeare, Romeo riferi-

sce un sogno: la regina Mab (levatrice
delle fate) viaggia su un cocchio fatto di
guscio di nocciola, lavorato dal falegna-
me scoiattolo (Atto | scena IV). Ancora
oggi i rabdomanti usano rami di nocciolo
per trovare vene d'acqua. Nel periodo
post-wurmiano o glaciale (circa 20.000-
12.000 anni fa) le terre emerse comin-
ciarono a essere colonizzate da alcune
specie arboree, la principale fu il nocciolo.
La sua presenza indusse al consumo dei
frutti di questa pianta come risorsa spon-
tanea, poi in seguito fu anche coltivata.

Il nocciolo (Corylus avellana) appartiene

alla famiglia delle Betullacee, genere
Corylus (dal greco corys casco), per via
del casco verde (brattea) che la ricopre
come una barba, quindi é detta anche
“nace barbata”. La piti nota Igp italiana &
la “Tonda gentile" del Piemonte, elaborata
in tanti modi anche dalle industrie, segue
la “nocciola di Giffoni®.

Antiossidanti e vitamine. Da un punto
di vista scientifico la magia della nocciola [ —

sta nel suo superbo contenuto: ha piti el e b
acido Oleico dello stesso olio di oliva e

quindi potremmo dire che rientra a pieno
titolo nel concetto di dieta mediterranea.
Inoltre, & una fonte importante di minerali,
ferro, calcio, sodio, potassio, fosforo e in

questione di

particolare di magnesio utile per la attivita
muscolare e, grazie ai suoi sterolj vegetali,
contrasta l'assorbimento del colesterolo.
La nocciola & anche ricca in fibre, in vita-
mine e in antiossidanti.
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“Molti tumori nascono a tavola”

La nutrigenomica svela come i nutrienti possono accendere o spegnere i geni

) ONCOLOGIA

iu di un
terzo

VALENTINA ARCOVIO
dei tu-
mori na-

«P::

vola, ma con la giusta ali-
mentazione possiamo pre-
venirli e aiutare il nostro
corpo a combatterli». Paro-
la di Antonio Moschetta, di-
rettore scientifico dell’Isti-
tuto oncologico di Bari, che
interverra domani all’Uni-
versita di Chieti in uno degli
incontri organizzati dal-
I'Airc - Associazione italia-
na per la ricerca sul cancro -
in occasione dell’annuale
appuntamento con i «Giorni
della Ricercay.

Professore, cosa c'entra

I'alimentazione con la na-

scita di untumore?
«Studi di nutrigenomica e nu-
trigenetica hanno evidenziato
che la predisposizione dell’in-
dividuo a sviluppare una spe-
cifica patologia, come un tu-
more, non risiede solo nel cor-
redo genetico, ma nell’abilita
dei nutrienti assunti di “accen-
dere” o “spegnere” geni speci-
fici. In particolare le mutazioni
del Dna responsabili dell’in-
sorgenza di un tumore sono il
pit delle volte causate da un
cancerogeno di origine ali-
mentare che, a contatto con
una cellula, ha la possibilita di
mutarla. Questa cellula muta-
ta puo essere riconosciuta dal-
Porganismo, che provvede ad
eliminarla attraverso un mec-
canismo chiamato “morte cel-
lulare programmata” o apop-
tosi. Abitudini alimentari erra-
te possono compromettere
questo meccanismo di difesa e
impedire quindi il suicido della
cellula malata che, invece, ini-
zia a proliferarey.

A questo punto il ruolo del-

I'alimentazione finisce?
«No. ‘Sappiamo che le cellule
tumorali sopravvivono senza
ossigeno e sono in grado di

produrre energia attraverso il
glucosio, che & la loro benzina.
Quindi, se riuscissimo a dimi-
nuire l'avidita per il glucosio
della cellula tumorale, ridu-
cendo ’'assunzione di zuccheri,
e a riaccendere i cosiddetti
“polmoni delle cellule”, i mito-
condri, la cellula potrebbe tor-
nare a utilizzare l'ossigeno e a
cambiare cosl il suo assetto
metabolico. In questo modo si
riattiverebbe il meccanismo di
difesa dell’apoptosi e la cellula
malata morirebbe».
Quali sono gli errori piu co-
muni a tavola che possono
influenzare la crescita di un
tumore?
«In 30 anni il nostro stile di vi-
ta ci ha portato ad abbandona-
re gli alimenti tipici della dieta
mediterranea, preferendo un
tipo di dieta troppo raffinata,
come cibi ricchi di zucchero e
di.conservanti. Un altro errore
comune & l'orario con cui assu-
miamo gli zuccheri: prima si
assumevano a colazione e a
pranzo, mentre alla sera si ce-
nava poco e ci si coricava pre-
sto, rispettando quindi i ritmi
circadiani del metabolismo.
Oggi gli orari dei pasti sono
slittati, favorendo una maggio-
re assunzione di zuccheri nella
seconda parte della giornatay.
Che fine fanno questi perico-
losi zuccheri?
«L’assunzione di zuccheri alla
sera, quando la richiesta di
glucosio da parte degli organi
& fortemente ridotta, fa si che i
grassi si depositino nel fegato,
generando il cosiddetto “fega-
to grasso”, mentre alcuni di es-
si possono depositarsi nella zo-
na addominale. L’accumulo di
grassinella regione addomina-
le genera la condizione altera-
ta e patologica dell’adiposopa-
tia, che sembra giocare un
ruolo importante nell’istau-
rarsi  dell’iperinsulinemia.
Tutto questo fa si che 'assetto
metabolico venga compromes-

so, creando un ambiente ferti-
le per il tumore».
Ma si puo distruggere la «ca-
sa» del tumore con il cibo?
«Per combattere l'inflamma-
zione che caratterizza am-

biente in cui si trovano le cel-
lule tumorali si pud ridurre
drasticamente il consumo di
proteine animali, cioé di car-
ne, e privilegiare le proteine di
origine vegetale, che ajiutano a
creare un ambiente antin-
fiammatorio».

Quali sono gli alimenti anti-

cancro per eccellenza?

«Quelli tipici della dieta medi-

terranea. Frutta e verdura, ad

esempio, abbassano l'indice
glicemico dall’organismo, ri-
ducendo il carburante di cui si
nutrono le cellule tumorali:
sono consigliati le crucifere
(broccoli e rucola), i pomodo-
ri, le fragole, le arance. Inol-
tre, gli alimenti ricchi di an-
tiossidanti - come il té verde,
lo zenzero, la curcuma - sono
in grado di “detossificare”,
aiutandolo a disinnescare po-
tenziali formazioni tumorali.
Oggi si sta lavorando per co-
noscere i meccanismi attra-
verso i quali gli alimenti e i
composti in essi contenuti so-
no in grado di cambiarci dal
profondo, modificando i no-
stri geni e rendendoci piii for-
ti o pit1 vulnerabili. L'obiettivo
& conoscere l'alimentazione
giusta ad personam, che co-
me per le terapie farmacolo-
giche individualizzate si di-
mostrera una strategia vin-
cente. E’ per questo che dob-
biamo sostenere la ricerca at-
traverso la distribuzione dei
fondi con merito e controllo
della produttivita, proprio co-
me fa l'Aire, e i risultati degli
ultimi 40 anni lo dimostrano,
con l'aumento della cura dei
tumori fino al 56% dei casi».

s Appuntamento dal 2
all’'11 novembre: I'Airc,
I’Associazione Italiana per
la Ricerca sul Cancro, pro-
muove «l Giorni della Ri-
cerca» per conoscere i
progressi degli studi on-
cologici e sostenere il la-
voro degli scienziati. 0ggi
e domani in 70 scuole se-
condarie superiori i ricer-
catori incontreranno gli
studenti. Obiettivo: rac- |
contare le loro sfide e ap- |
passionare ragazzi e ra- |
gazze alla scienza.
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