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- Smchale iy ““Scegli il tuo cibo, mangia leggero”
maggiore visibilita dell’alimentarione : & .
— : iomone  suggerisceuno spettacolo anti fast-food
e w——— messo in scena nelle scuole pubbliche
di New York. Per la prima voita da un
decennio, una ricercafederale certifica che
i ragazzini assumono meno calorie: PAmerica
puo vincere la battaglia contro l'obesita
DAL NOSTRO INVIATO La vittoria ora & piccola, ma la certezza della
MASSIMO matematica autorizza a celebrarla: perla prima
volta negli ultimi dieci anni una grande ricerca
NEW YORK

uioinsala, lucisul palco. Due ragazzi-

ne si abbuffano sedute al tavolino lu-

cido di un fast-food: hamburger im-

mersinel grasso, bicchieroni di bibite

= gassate. Poi incerte sul da farsi si fer-
mano sulla panchina di un parco e decidono di
non andare a giocare a basket ma di star ferme a
riposare. Nel torpore sospeso tra sogno e realta
appareloro unostrano angelo postmoderno con
aliminuscolebiancheeunagiaccarossachearit-
mo dirap canta: «Scegli il tuo cibo, scegliil tuo ci-
bo. Mangia bene, mangia leggero. Tu hai il pote-
re, tu hai il potere». Inizia cosl lo spettacolo My
Plate che ha coinvolto quasi cinquemila studen-
ti e toccato (pil1 volte nel corso degli ultimi sette
anni) cinquanta istituti pubblici di New York. E,
comespessoaccadeallepiccolestorie, quellache
vainscenanelteatrinodiquestascuolaelementa-
renelQueenspubddiventareilsimbolodiunagran-
de vittoria: far dimagrire I'America. Passo dopo
passo, anzi salto dopo salto riuscire finalmente a
vincere forse la battaglia piu difficile nel campo
della salute negli ultimi trent’anni: quella contro
l'obesitd, il diabete eleinfinite malattie collegate.

federale prova cheiragazzini iniziano ad ingur-
gitare meno calorie.
selamedianazionale resta bassa, i
focus sulle singole aeree danno ri-
sultati molto pili marcati.

«La cartina & a macchia di leo-
pardo: ci sono posti come New
York dove le statistiche sono inco-
raggianti e altri dove invece siamo
ancoraindietro con il lavoro»: dice
in un'intervista al New York Times
BrianD. ElbeldellaNyuchehastu-
diato a lungo il lavoro dei colleghi.
Poi aggiunge: «Quel che conta &

che abbiamo iniziato a muoverci.
Questo & l'aspetto pili forte, quello
checideve far sperare».
Edépiuculturalechescientifico
I'altrodatochehastupito positiva-
menteiricercatori:ilcalodelleca-
lorieconsumate dagliadultiame-
ricani nei fast food: «Siamo passa-
tidal 12,8 per cento all’11,3. E so-
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non si ferma e in questi giorni do-

Lascena & da film: fila dilimou-
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nogliuominieledonnetrai4d0ei  dalapossibilita di ottenereottimi  pance degliamericanienonsolo.
59anniadaverecambiatoperpri-  risultati a scuola, nelle universita ~ Quattordiciannisonodovutipas-
mi le loro abitudini», spiega  ed avere cosl un futuro migliore. sareperchéancheinquestocam-
Cynthia L. Ogden che haguidato  Stlamo tuttilavorando perquesto ~ poqualcosainiziacambiare. Ein-
lo studio condotto con sondaggi  elacosachemirendefelicetvede-  fatti adesso alcune big company
intutto il paese. rechearrivanoiprimirisultati,che =~ stanno cominciando a modifica-

E proprio sulla rivoluzione cul-  la tendenza si & capovolta e che testrategiaeatteggiamentoetra-
turale che Michelle Obama punta  possiamo speraredi fareungran-  sformano piano piano iloro pro-
pervincerelacrociatachesiéscel-  deregaloainostrifigli». dotti. L'ultima invenzione & uno
ta tre anni fa quando ha lanciato il Ma nel paese dove il 35,7 per  snackla cui confezione e pubbli-
suomanifestoperlasaluteelacor-  centodella popolazione2 obesae  citdsembraquelladiunjunkfood:
retta alimentazione, Let's Move. E  soprattuttonelpaesedoveinume-  inrealti@unacarota,
oranel terzo anniversario del pro-  risono dollari (per capire: gli ame- Per la gioia di questi bambini e
grammaparteinunviaggiodidue  ricani spendonocirca 168 milioni ~ bambine che ballano felicemente
giomi per festeggiareiprimirisul-  neifastfood),la"rivoluzionecultu-  scoordinati, Cantano rap e vecchi
tati e dar loro nuovo impulso. Un  rale”haancoramoltastradadafa-  musical insieme agli attori di
tour che, non a caso, passerd dal  re, Equalcheostacolodasuperare. messiinsieme daHelen
Mississippidovegraziearegolein-  Apartiredallegigantichedomina-  ButleroffLeany,'ideatricedelpro-
novative sull'alimentazione e alla  noil mercato alimentare, fotogra-  getto-{(ovviamente benedetto da
nuovacampagnal'obesitdinfanti-  fati in maniera spietata e docu-  Let's Move). Una donna piccola,
le2calatadel 13%dopoesseresta-  mentata nel servizio di copertina ~ quasispersainmezzoatantaener-
taalivellirecord. MalaFirstLady  delmagazine del New York Times. gia, ma con un'idea che forse cosl

visionarianon & pit: «B incredibile

mina completamente la scena  gine nere, i manager pili potenti  vedere come reagiscono i ragazz,

(Oscar a parte): video su youtube  (qallaNestléallaProcter&Gamble) ~ Prima si divertono ovviamente in
dove ride e scherza con Big Bird, i assieme nella stessa stanza  Inaniera inconsapevole, poi capi-
P'uccellogiallodeiMuppets.Appa-  piiy o meno segretamente per di-  Sconoediventano parteattivadel-
rizioni televisive come 'ormai vi-  geypteresucomeaffrontareipesan-  lospettacolo. Masoprattuttospie-
rale «cnuova danza dellamamma» o sempre peggiori dati sul'obe- ~ ganoaigenitori cosahannoimpa-
nelloshowdiJimmyFallon. Unac- sitd. Lunghediscussioni. Proposte, rato e cambiano dieta. Io torno
cordo firmato nei giomi scorsicon Analisi tecniche e ore di gl‘ﬂ.ﬁﬂ spesso nelle stesse scuole ed & in-
lepitigrandisocietadimediaame- rojettati sugli schermi del mee- credibilevedere il riscontro positi-
ricanedaCondéNastaHearstche P Int ti choc come quello  Yochetrovo. Piirdellametamirac-
sisonoimpegnateadarerisaltosui ggg' vicepresidente della I(mt}tuMz- conta di aver scoperto quanto sia-
loro siti tutte le notizie di Let's Mo- chael Mudd che, facendo allibire no buone frutta e verduran,

ve.E, ovviamente, interviste televi- pomer, r:send, : lalorosi- Sul le due attrici bambine
sive (cheil Washington Postriassu- mazit?n . eﬁ% dova- 8 iano dal loro sogno incan-
meinunblog) usate perribadirela % aﬁromgel}eadmdedeUMCl tato: «Vuoi andare a giocare aba-
propria filosofia: «Dobbiamo im- 4oyt e o oo della riu-  Sket?, chiedelapitipiccolaall’al-
piegare il nostro tempo per inse- o om0 Anziloppo- T «Certo, basta patatine. Muo-
gnare ai bambini e ai ragazzi I'im 1o delle remesse: studiare con  viamoci». E fuori dalla scuola di
portanza del mangiare sano, del :em ?‘e p oF m unendo  fanco al muro di mattoni rossi il
mangiare bene. Dobbiamo spie- g |mp men];dfgllogia.comecattura campo in cemento & pieno di ra-

garloaigenitori, partiredaloro. In-
coraggiare il movimento, I'attivita
fisica. Dobbiamo essere consape-
voli che una giusta alimentazione
oltre ad essere vitale perla salute ti

re quote ancora magglon mer-
cato, come “spartirsi al meglio gli
stomaci”. La data della riunione?
L'8apriledel 1999.

Quattordici anni sprecati sulle

-gazzichesfidanoilfreddoacolpidi
canestro. Helen si incammina ve-
loce verso la metropolitana sorri-
dendo piano.

O RIPAODUTIONE MBEAVATA
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adulti
é obeso 4

oltre i 6 anni d'eta sono considerati obesi

: o L'obesita "estrema" (una massa corporea
WA superiore ai 50kg per metro quadro) negli Usa
[ qumtupllcata rispetto al 1986

Ogni anno

---------- Gli Stati Uniti hanno il tasso di obesitd ha iniziato
piu alto al mondo a declinare
35 7%
; e o n
| degli americani il Circa 9 milioni di bambini di carboidrati 8 CALATO

fra i bambini

fra le bambine

, 2l L'apporto di calorie da cibi

I i de't 100.000 - 400.000 . fast food & DIMINUITO
comportamento mda 3
aliments_nre costa ! mo_r: ::l?sllaUsa d fra gli adulti
alla societa Usa B3, delliobesita’ g dal 12,8% a1 11,3%
117 mitiardi ¢ s = L A2 LR W
di dollari E ! o f Finto i i

. ¥ e | calo pual::cen uato

...e il pia  Asiatici LAhno ol negli adulti
(o fra i 40 e i 59 anni d'eta

basso 7 ﬂ‘s'%

I'epidemia di obesita

-7% fino a 2.100 cal. al di

-4% fino a 1.755 cal. al di
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MA ORA SOLTANTOIRICCHI
POSSONOMANGIARE BF

CARLO PETRINI
D ue anni fa vissi un’esperienza interessante negli Stati Uniti.

Il Center for Disease Control (CDC) di Atlantam’invitd ate- -

nere unaconferenza di fronte a trecento dei suoi responsa-

bili e studiosi (ein diretta on-line con tutte le strutture sani-
tarie Usa), per esprimere le mie opinioni sul sistemaalimentare e sul-
I'importanza di buone pratiche, sia dal punto di vista produttivo sia
da.quello distributivo. E significativo che I'organo del Dipartimento
della Salute statunitense che si occupa di epidemie (anche dei possi-
bili effetti da guerra batteriologica), controllo e prevenzione delle
malattie prendesse cos} seriamente in considerazione un'alimenta-
zione sostenibile per I'ambiente e per le persone come uno dei mi-
gliori modi per prevenire, per occuparsi della salute dei suoi cittadi-
ni. .

Erail periodo il cui Barack Obama spingeva per un nuovo welfare,
per dare a tutti assistenza sanitaria pubblica, e feci notare come fosse
fondamentale sostenerlo di fronte alla pandemia di obesit e malattie
da cattiva alimentazione che damolti anni colpisce gli Stati Uniti. Il di-
battito fuintenso, mal’accordo totale: gli operatori erano pienamente
consapevoli del problema e dei costi sociali che comporta, Purtroppo,
difronte alle scelte della grande industria alimentare, si sentivano im-
potenti nel prevenire e in grossa difficolta nel curare.

Sono ormal pit: di dieci anni che dall’osservatorio privilegiato di
un'associazionecomeSlowFood, ben presente negli Usa, cirendiamo
conto che qualcosa laggiii sta cambiando. Le scelte della first lady, Mi-
chelle Obama, di promuovere gli orti scolastici e comunitari, di fare
campagna a favore del movimento fisico o il sostegno che non manca
occasionedi dareallagranderetenazionaledel biologico e dei farmers’
markets, non & soltanto una questione di stili di vita 0 di mode (come i
finti prodotti light, pilunaquestione di estetica chedi sostanza): éuna
questione politica di primaria importanza che i vertici statunitensi
hanno coltonel momentogiusto. Questiatteggiamentilasciano deise-

Noneuncaso cheproprioimercati contadini sisiano moltiplicati fi-
noaesserepresentiquasiovunque, sicuramentein tuttelegrandicitta,
che chi produce e consuma organic aumenti di numero senza pause,
che sempre pili mense e ristoranti dichiarino la provenienza del cibo
locale e i metodi di coltivazione utilizzati. Sono fenomeni a cui assi-
stiamo da tempo e vivaddio anche 'industria inizia ad accorgersene.
Sta mutando lentamente la percezione del cibo, della sua importanza
dal punto di vista della salute e del benessere e se & pur vero che hanno
cominciato delle élite a diffondere questo nuovo “credo”, ora forse i
tempi sono maturi perché I'anticorpo sociale inizi a contagiare anche
altri modi produrre e soprattutto nuovi strati di popolazione. Del resto
ifarmers’' markets e gli orti comunitari ed educativi & da tempo che so-
no presenti nelle periferie delle grandi citt, dai quartieri latini di San
Francisco ai food deserts di East Brooklyn,

Itanti cittadini americani meno abbienti continuano ad avere come
riferimento per la propria nutrizione i prodotti industriali e I'auspicio
&cheun'industria cheforsesistaaccorgendochelasuastradaerasba-
gliata enon & pit1 “sentita” da larghi strati della popolazione comincia
invertirela rotta verso qualcosadi pit1 virtuoso e salutare per tutti. Nel-
la speranza concreta (anche perI'lItalia e il resto del mondo) che “bio-
logico”, “locale”, “buono, pulito e giusto” diventino qualcosa di quoti-
diano per tutti e non solo una delle opzioni possibili, un’opportunita

_ perchihaqualche soldoin pii1.

O RIPRODUZIONE ASEMVATA
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Pan- rama

La dieta mediterranea fa bene al cuore

Secondo uno studio pubblicato sul New England Journal of Medicine riduce del 30% ictus, infarti e malattie cardiache. Merito
dell'olio extravergine d'oliva (e del vino rosso).

La dieta mediterranea, a base di olio d'oliva e anche vino rosso, riduce di un terzo i rischi di malattie cardiache. Credits: Getty Images.

Il segreto di Leon Panetta per mantenersi in forma dopo 74 primavere? Mangiare piatti a base di olio e aglio, e bere vino rosso. Ad
avvallare la dieta del Segretario americano alla Difesa uscente, di chiare origini italiane, &€ ora anche uno studio condotto dall'universita
di Barcellona, ma che proprio negli Usa ha avuto massima attenzione da parte dei media . Secondo la ricerca, pubblicata sul New
England Journal od Medicine, la dieta mediterranea fa bene al cuore e soprattutto riduce del 30% il rischio di infarti, ictus e

Secondo gli studiosi, un consumo bilanciato di cibi a base di olio extra d'oliva, vero ingrediente principe dell'alimentazione dei Paesi si
affacciano sul Mediterraneo, accompagnato da noci, fagioli, pesce, frutta e verdura (e un buon bicchiere di vino rosso), ha maggiori
benefici di un'alimentazione che elimina o riduce di molto i grassi. La ricerca & stata condotta prendendo come campione 7.447
persone, di eta tra i 55 e gli anni 80, scelte in differenti aree della Spagna, soprattutto tra le donne (57%), con un comune denominatore:
tutti avevano alcuni fattori di rischio come I'essere fumatori, ipertesi o diabetici.

| volontari sono stati divisi in tre gruppi, sottoposti rispettivamente a una dieta senza grassi, una mediterranea con almeno tre porzioni
di frutta e verdura al giorno e una con solo due porzioni di queste ultime. Tra i piatti che sono stati offerti ai gruppi di studio c'erano
anche carne bianca, pesce e legumi (gli ultimi due almeno tre volte alla settimana). Per chi voleva era anche possibile bere un
bicchiere di vino rosso, ma il vero ingrediente principe era I'olio extravergine di oliva, che ad un gruppo era pemesso di usare come
condimento, fino a quattro cucchiai al giorno. Ad un altro gruppo, invece, € stato consentito di counsumare frutta secca, come

Sottoposti ad esami del sangue e delle urine con cadenza settimanale, si € visto come dopo cinque anni i volontari avessero potuto
ridurre il rischio di malattie cardiache di un terzo (il 28% solo grazie al consumo di olio, mentre il resto dei benefici derivava da frutta
secca, legumi, pesce, ecc). Un risultato che per il dottor Ramon Estruch, dell'Hospital Clinic di Barcellona, coordinatore della ricerca,
significa che la dieta mediterranea é "la principale prevenzione" di distrubi, anche seri, come ictus, infarti, ecc, come si legge sul New

UI TSuUIldlo aavvero convirncerntie secoriao xacriel Jonnsori, portavoce ael Ammericdr Hneart Associauorn e gocerntie ar NnutriZione
all'Universita del Vermont, secondo la quale "la cosa pitl importante € che la ricerca - come si legge sul NY Times - non ha preso in
considerazione fattori di rischio come il colesterolo, il peso o l'ipertensione, ma direttamente gli infarti e gli ictus, che sono la cosa che

http://scienza.panorama.it/salute/alimentazione/La-dieta-mediterranea-fa-bene-al-cuore  28/02/2013
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Obesita infantile: si interviene con il Parental
Training

Bambi
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L'obesita infantile si puo curare, la risposta a questo problema potrebbe essere il
Parental Training: un team formato da pediatri, diabetologi, dietisti,
psicologi e trainer sportivi che si prende cura del piccolo paziente e dei

genitori. La proposta viene dalla Clinica Pediatrica dell'Universita di Milano Luigi Sacco.

Un approccio nuovo per affrontare e risolvere un problema che sta diventando una piaga sociale.
In Italia un bambino su tre soffre di obesita e nel mondo il numero di quelli in sovrappeso sta
superando quello di coloro che soffrono la fame. Secondo la dietista del reparto, Alessandra
Bosetti, questi dati dimostrano che tutti gli approcci tradizionali sulla gestione del controllo
del peso in eta evolutiva sono stati dei fallimentari. Per questo motivo, il Sacco, con la guida
del direttore, professor Gianvincenzo Zuccotti, ha creato un'equipe di specialisti che lavorano
insieme secondo un modello anglosassone.

1l Parental Training si basa sull'ipotesi che chi porta un bambino con trenta o quaranta chili in pit
e in grosse difficolta e solitamente & incapace di gestire il problema. Proprio da questo
nasce l'idea di un training per tutta la famiglia.

Il team di specialisti € composto da un pediatra, un diabetologo, un dietista, uno psicologo e un
trainer sportivo che prende carico il paziente e i genitori. 1l trattamento comincia con il pediatra
che visita il bambino e gli prescrive gli esami necessari.

Si passa poi dal dietista che realizza un inquadramento totale dell'alimentazione tipica del
soggetto attraverso un colloquio e un programma interattivo che contiene piu di diecimila
fotografie di piatti, ognuno in tre "taglie".

Cosi i medici riescono a capire cosa mangia il bambino, quanto e come. Nello stesso giorno, il
piccolo e i genitori vengono ricevuti dallo psicologo. Per un anno intero il paziente e la sua
famiglia sono seguiti passo a passo, con esami e visite di controllo ogni tre o sei mesi, con un
programma di attivita che si svolge in gruppi di sostegno psicologico.

Ci sono inoltre tre incontri all'anno di educazione alimentare e consumo consapevole. A
questi partecipano il bambino, i genitori e spesso i nonni. Si tratta di laboratori del gusto in
cui viene insegnato a preparare merende, sughi, piatti, a fare la spesa, il tutto in chiave ludica.

Dalla prossima primavera in poi il tutto verra completato con [|'attivita fisica. Con la
collaborazione dei trainer di Stramilano e dell'unita di fisioterapia dell'Ospedale, una volta
a settimana verranno organizzate delle lezioni di ginnastica cardiorespiratoria per i bambini
con problemi di peso.

All'inizio della primavera verra organizzata una “"Ministramilanina™ nel parco dell'ospedale per
presentare il progetto e promuovere uno stile di vita attivo tra i piu piccoli. Il Parental Training &
per bambini con problemi di obesita, ma anche per quelli affetti da diabete di tipo 1.

Sono passati due anni dall'inizio del progetto, che senza la fase sportiva non era ancora completo.

In un anno questo progetto ha raggiunto per tutti i pazienti il primo obiettivo di pesoragionevole prefissato.
La vera sfida ~ infatti insegnare a bambini e famiglie il giusto approccio nei confronti della problematica,
facendoli crescere in salute. Il progetto prevede un criterio non punitivo,ma educativo.

http://www.mammedomani.it/bambini/articoli/4481-obesita-infantile-si-interviene-co... 28/02/2013





