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Nutrizione e Scienze dell'alimentazione

Obesità: ricordare cosa si è mangiato per controllare l'appetito
Ricordare bene cosa si è mangiato è la chiave per mangiare di meno al pasto successivo, mentre nutrirsi distrattamente può essere 'fatale'.
Lo afferma uno studio di diversi centri britannici pubblicato dall'American Journal of Clinical Nutrition. I ricercatori hanno esaminato 24 studi diversi 
sull'argomento, fatti sia su persone sane sia sovrappeso.
Un esperimento ad esempio utilizzava tecniche di concentrazione per ricordare meglio il pasto, un altro invece prevedeva di conservare i contenitori del 
cibo: "Anche se non è chiaro quale sia l'aspetto importante della memoria  - scrivono gli autori - la vividezza delle immagini e il ricordo netto delle calorie 
consumate sono associate a cambiamenti nello stile dell'alimentazione. Inoltre se l'ultimo pasto è ricordato come soddisfacente si tende a mangiare meno in

 

quello successivo".
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Ma i giovani sono a rischio 
   (ANSA) - ROMA, 11 MAR - E' allarme obesita' in Italia. La 
quota delle persone sovrappeso o obese con piu' di 18 anni negli 
ultimi 10 anni e' passata dal 42,4% del 2011 al 44,5% nel 2011. 
Non solo: e' tra i giovani che l'aumento di peso negli ultimi 
anni risulta piu' marcato. Questi i dati emersi dal rapporto 
Istat 'Bes 2013'. 
   Ad incidere sull'aumento di peso uno stile di vita sedentario 
e la cattiva alimentazione. Circa il 40% degli adulti non svolge 
nessuna attivita' fisica nel tempo libero e oltre l'80% della 
popolazione consuma meno frutta e verdura di quanto 
raccomandato. In compenso tra gli adulti si fuma e si beve di 
meno, anche se l'abitudine alle 'bionde' a distanza di 10 anni 
mostra solo una lieve flessione (nel 2011 i fumatori erano il 
23,7% della popolazione di 14 anni e piu', nel 2011 sono il 
22,7%). A rischio sono soprattutto i giovani tra cui l'abitudine 
alla sigaretta e' piu' diffusa cosi' come l'abuso di bevande 
alcoliche. Tutti elementi che rappresentano fattori di rischio 
soprattutto se si consolidassero negli stili di vita della 
popolazione. 
   Mezzogiorno e persone con estrazione sociale piu' bassa 
continuano a essere le piu' penalizzate sotto ogni punto di 
vista.
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ISTAT, ITALIANI PIÙ LONGEVI MA STILI DI VITA PEGGIORANO LA SALUTE 
 

Si vive sempre più a lungo, ma il diffondersi di certi stili di vita tendono a peggiorare lo 
stato di salute delle persone. È questa la sintesi dei dati forniti dal rapporto Istat "Bes 
2013, il benessere equo e sostenibile in Italia". In un solo decennio la durata media della 
vita degli italiani è aumentata di circa due anni, mantenendo la nostra popolazione tra 
quelle più longeve del continente. Le differenze di genere si stanno progressivamente 
riducendo, le donne continuano comunque a vivere più a lungo, ma la qualità della loro 
vita è peggiore: vivono mediamente un terzo della loro esistenza in condizioni non buone. 
Ma non si tratta solo di un fattore biologico, infatti nell'Italia meridionale, dove gli indicatori 
socioeconomici sono peggiori, la vita media è più breve ed è inferiore il numero di anni 
vissuti in buona salute. Le donne che vivono al Sud, quando raggiungono i 65 anni hanno 
la prospettiva di trascorrere in media altri 7,3 anni senza limitazioni dovute alla salute, 
mentre per le loro coetanee del Nord gli anni salgono a 10,4. Anche un basso livello di 
istruzione si associa a condizioni di salute peggiori. Fumo, sedentarietà e tipo di 
alimentazione influiscono in modo notevole sulla qualità della vita. Negli ultimi dieci anni la 
percentuale di persone sovrappeso è aumentata di due punti, passando dal 42,4% al 
44,5% e configurando un allarme obesità. È anche la conseguenza della poca attività 
fisica nel tempo libero: addirittura nessuna per il 40% degli adulti. A questo si aggiunge un 
consumo insufficiente di frutta e di verdura per quattro italiani su cinque. Fumo e alcol 
sono in calo, ma restano ancora abitudini diffuse. Nonostante le restrizioni al fumo nei 
locali pubblici, i fumatori sono scesi solo dal 23,7% al 22,7% negli ultimi dieci anni. I 
giovani costituiscono sempre di più una categoria a rischio e tendono a fumare più spesso 
e ad abusare maggiormente di bevande alcoliche 

 



Salute:il sonno perso fa ingrassare, meno dormi piu' mangi 
) 
   (ANSA) - ROMA, 11 MAR - Dormire poco fa ingrassare, portando 
a mangiare di piu', soprattutto nel dopo cena, a colpi di 
spuntini serali. 
   E' quanto emerso da una ricerca condotta presso la University 
of Colorado Boulder e pubblicata sulla rivista PNAS. 
   E' gia' noto da numerose precedenti ricerche che la carenza 
di sonno porta a mangiare di piu', specie cibi molto ricchi di 
zuccheri. E quindi e' sempre piu' solida la teoria secondo cui 
l'attuale epidemia di obesita' dipende in parte anche dallo 
stile di vita attuale che impone ritmi sempre piu' frenetici e 
ruba preziose ore di sonno ogni giorno. 
   In questo studio i ricercatori Usa hanno voluto indagare il 
rapporto tra sonno e bilancia in modo controllato, invitando 16 
volontari a soggiornare per due settimane nel laboratorio del 
sonno dell'universita' e monitorando i primi giorni di 
permanenza il dispendio calorico giornaliero e le calorie 
ingerite dai volontari. Dopo i primi giorni questi sono stati 
divisi in due gruppi, uno che doveva dormire non piu' di cinque 
ore a notte, l'altro nove ore. A tutti era data ampia 
disponibilita' di cibo nell'ambiente in cui erano ospitati. 
Ebbene, e' emerso che dormendo cinque ore a notte il fabbisogno 
calorico di una persona aumenta mediamente del 5% ma che, in 
media, i soggetti carenti di sonno mangiavano il 6% di calorie 
in piu', quindi piu' del dovuto. Inoltre e' emerso che dormendo 
meno aumenta la voglia di spuntini serali. Il sonno, dunque, e' 
vero che aumenta il fabbisogno calorico di una persona, cioe' a 
dire che dormendo meno servono piu' energie, ma aumenta ancora 
di piu' l'appetito e quindi l'introito calorico. Dormendo meno 
si mangia di piu' del dovuto e peggio in termini di qualita' dei 
cibi (snack e cibo spazzatura) e orari dei pasti (spuntini 
serali). (ANSA). 
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Perche' reclamizzino cibi sani 
   (ANSA) - NEW YORK, 11 MAR - Michelle Obama chiede 
all'industria alimentare americana di impegnarsi di piu' nel 
reclamizzare cibi sani per i bambini e nel cambiare le etichette 
degli alimenti di modo che il loro contenuto sia facilmente 
interpretabile da tutti. 
  Intervenendo al Summit ''Partnership for healthier America'' 
(''Partnership per un'America piu' sana''), la First Lady ha 
ricordato come studi scientifici abbiamo dimostrato che quando i 
personaggi dei cartoni animati tipo 'Elmo' frutta e verdura, i 
bimbi che li guardano fanno lo stesso. 
  ''Il mondo del business ha gia' fatto dei passi in questo 
senso con meno marketing di prodotti poco salutari, ma bisogna 
incoraggiare l'industria a fare ancora di piu' - ha dichiarato 
Michelle - perche' bloccare l'epidemia di obesita' tra i bambini 
e' un obbligo morale ed un dovere patriottico''.(ANSA)   
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