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CATTIVA ALIMENTAZIONE Meta del mondo mangia troppo e male

Dimmi di quale Paese sei

e ti diro quante calorie divori

La mappa dei consumi alimentari fa scattare l'allarme dell’Oms:

I’ ltalia ¢ terza al mondo e in pochi anni 7 su diect saranno obest

di Gianluca Grossi

atempononsene par-
lapiticomediunasem-
plice malattia, ma di
una epidemia a tutti gli effett.
L’obesita, infatti, rappresenta
percentualitantograndidaesse-
reparagonata ai peggioriflagelli
dell'umanita. L'Oms prevede
che, peril 2030, gli obesi in Italia
saranno il 70% della popolazio-
ne; conpicchidel90%inIrlanda
e dell'80% in Spagna. In realta
l'obesita & in gran parte dovuta
ad abitudini quotidiane che po-
trebbero essere facilmente con-
trastate, se solo sifacesse un po’
piudiattenzione, peresempio, a
quello che simangia. Com’éno-
to, infatti, gran parte dei chili di
troppoelaconseguenzadiunac-
cumulo spropositato di calorie.
Losidicedasempreeoggineab-
biamo un’ulteriore conferma,
grazieaunostudiodiffusodalsi-
to Evoke.ie.L'analisimetteinre-
lazionelaquantitadicaloriecon-
sumate abitualmente da ogni
persona nell’arco delle 24 ore,
con il singolo paese di apparte-
nenza.SiscoprecosichegliUsa,
emblema dell’obesita, (dovegia
oggialmenounterzodellapopo-

——

LA GIUSTA MISURA
Non piu di 2400 calorie
al giorno per gli uomini
Per le donne 2mila

lazionesoffredisovrappeso),so-
no anche i primi in classifica:
ogni persona assume, infatti,
3.770calorieal giorno. Alsecon-
do posto, con 3.760 calorie, c'e
I'Austriae al terzo, con 3.660 ca-
lorie, I'Ttalia.Seguonolsraele, Ir-
landaeGranBretagna, echiudo-
no I'India con 2.300 calorie e la
Repubblica Democratica del
Congo, staccatissima, con 1.590
calorie (che probabilmente pa-
rafrasaunpo’tuttalarealtadelle
nazionimenosviluppate). L'uni-
co, paese, quest’'ultimo, a rien-
trare nei parametri delineati dai
medicidi tuttoilmondo, secon-
doiqualigliuomininondovreb-
beroaccumularepit12.400 calo-
rieal giorno, eledonnenon do-
vrebbero andare oltre le 2mila
calorie. Gliitaliani pagano, pro-
babilmente,l’abitudine anutrir-
si con alimenti come la pasta, la
pizzaeilpane;gliamericani,ilvi-
ziodiabbuffarsidihamburger. E
la famosa dieta mediterranea?
Non sempre viene rispettata a
dovere, per questo il conteggio
dellecaloriecresce.Sipuntacor-
rettamentesupaneeprodottice-
realicoli, maspesso (pernon di-
resempre)sieccede. Il pane an-
drebbe consumato una o due

volte al di, mentre andrebbero
aumentate le dosi di pesce, frut-
ta,verdura,adiscapitodicamee
dolci; torte, brioche e merendi-
ne, non sono contemplati nella
dietamediterranea, senonsotto-
formadi crostate difrutta.Siesa-
geraanche conbirra, maionese,
patatine, che mal s'accordano
conil tradizionale cibo mediter-
raneo.Delrestononsienemme-

noconscidelfattochel’ accumu-
loeilconsumodicalorierispetta

undelicatoequilibrio, derivante
dall’alimentazione, ma anche
dallaquantitaedallatipologiadi
movimento affrontati ogni di.
Basterebbepoco,infatti,perbru-
ciare calorie inopportunamen-
teingerite, come accade magari
in ambito lavorativo, quando la
fretta porta a cibarsi in modo
sbrigativoeirragionevole(inpo-
sti dove spesso, rispetto ai piatti
preparati in ambito casalingo,
l'apportocaloricotriplica). Due-
cento calorie, per esempio, si
possono eliminarein fretta: bal-
lando per 37minuti, giocando a
golfperun’ora, lavorandoingiar-
dino o lavando la macchina per
40 minuti, o correndo su e giti
perlescaleperdueminutiemez-
zo. E non sempre e necessario

OCCHIO ALLE QUANTITA

La dieta mediterranea
stravolta dall’eccesso
di pasta, pizza e pane

compiere esercizifisici tradizio-
nali.Ogniazione, infatti, permet-
te di bruciare calorie. Anche ba-
ciarsi.Selosifaperunminuto, se
nevannounpaio. Fondamenta-
le, pero, valutare quel chesiman-
gia, sapendo che ogni alimento
hauncontenuto caloricospecifi-
co,echeinrispostaasingolepor-
zioni esistono vere e proprie
“bombe” che farebbero male a
chiunque. Va considerato, dun-
que,ilrapportofrail pesodell’ali-
mento consumato e le calorie
chefornisce.588grammidibroc-
coliforniscono, peresempio, du-
ecentocalorie;malostessoacca-
de con appena 51 grammi di
quellecaramellinemorbideeco-
lorate che se si inizia con una,
nonsifinisce piu. 740 grammi di
peperonidannolostessonume-
ro di calorie di un cheesburger,
mainproporzionel apportonu-
trizionale & maggiore. E cosl via.
Masecisiapplicaunpo’irisulta-
tinon tardano a venire. E si pos-
sono gia ottenere delle perfette
silhouette togliendo dalla dieta
tradizionale 400-600 calorie al
giorno, vale a dire 3-4mila calo-
rieallasettimana.Nonsonosolo
ichili di troppo a diminuire, ma
anche il rischio di ammalarsi di
qualunque morbo, in particola-
redinatura cardiovascolare.
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Expo, un accordo globale

su cibo e alimentazione

ANpREA D1 Turl
Miano

uo sembrare banale dirlo, ma per
P raggiungere obiettivi di portata

mondiale occorre un accordo a
livello mondiale. E se 'obiettivo & la lot-
taallafame nelmondo, a partire daquel-
lacontro ogni spreco alimentare, I'occa-
sione di Expo 2015 & irripetibile. Proprio
ai Paesi che saranno presenti a Expo si
rivolge il Protocollo di Milano, la propo-
sta di un accordo mondiale su cibo e a-
limentazione natosuiniziativa dalla Fon-
dazione Befn (Barilla center for food &
nutrition) di cui si & discusso di recente
aMilano in un incontro promosso da I-
spi e ministero delle Politiche agricole.
Laccordo, che sara sottoposto alla firma
degli oltre 140 Paesi che parteciperanno
aExpo, prevede innanzitutto fraisuoio-
biettivilalottaallospreco alimentare, per

La proposta di Fondazione
Barilla agli oltre 140 Paesi
che parteciperanno
all’Esposizione 2015

abbattere del 50% entro il 2020 'enorme
quantita di cibo (1,3 miliardi di tonnel-
late) sprecato ogniannonel mondo. Pun-
tando anche su campagne di sensibiliz-
zazione per accrescere la consapevolez-
za del grave fenomeno, su cui si & soffer-
mato ripetutamente anche papa Fran-
cesco, e su accordi di lungo termine che
coinvolganol'intera catenaalimentare, a
cominciare dalla filiera agricola. Altri o-
biettivi dell'accordo sono le riforme a-
grarie, il contrasto alla speculazione sul-
le materie prime alimentari, la promo-

zione di un'agricoltura pitisostenibile, la
lottaall'obesitaattraversol'educazionea
una sana alimentazione e a stili di vita
pilt sani. Temi sui quali tra l'altro in Se-
nato e stata presentata una mozione da
parte dellasenatrice Leana Pignedoli, vi-
ce-presidente dellaIX Commissione per-
manente Agricoltura e produzione a-
groalimentare. «La nostra speranza — a-
veva dichiarato nella circostanza Paolo
Barilla, vice-presidente di Fondazione
Befn — & che Expo possa rappresentare
l'occasione per mettere i grandi temi le-
gatial ciboal centro dell impegno dei go-
verni. Lauspicioe che'Ttalia sappia por-
tare avanti questo progetto, giocando un
ruolo dileadership attraverso la promo-
zione di un accordo globale sull'alimen-
tazione che metta in primo piano emer-
genze non pitt sostenibili, come la lotta
alla fame nel mondo».
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