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di Maria Pirro

ROMA - Il Natale ha più gusto a tavola. E ha un peso: «Si ingrassa
anche di due chili in un giorno, tra un pasto e l'altro» certifica Franco
Contaldo, direttore di Medicina interna e nutrizione del Policlinico,
università Federico II di Napoli, che riepiloga le conseguenze indigeste
dell'amore per la buona cucina, dai disturbi gastrointestinali al mal di
pancia e gonfiore, dagli squilibri metabolici alla ritenzione idrica,
dall'ipertensione allo scompenso cardiaco. Malori improvvisi e girovita
a parte, «gli interventi anti-obesità sono aumentati del 20 per cento
nell'ultimo decennio» chiude il cerchio Mario Musella, docente di
chirurgia generale della Federico II, tra i organizzatori del convegno, il
20 dicembre all'hotel Royal, con la Società napoletana di chirurgia
(Snac) e il patrocinio della Società italiana di chirurgia dell'obesità e
delle malattie metaboliche (Sicob). Senza sconfinare nella patologia,
ecco 10 errori da non commettere mai: prima, dopo e durante il
Natale.

Prima, durante e dopo le feste di Natale
10 errori da non commettere
PER APPROFONDIRE: dieta, natale
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10 ERRORI DA EVITARE

Prima, durante e dopo le
feste
"Si ingrassa di 2kg al
giorno"
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PERICOLO IN MARE

Arrivato in Adriatico
il pesce palla argenteo

I CONSIGLI DELL'ESPERTO

Mai prima di Natale
Lasciate ogni speranza, o voi che entrate nella dimensione festaiola:
mai iniziare una dieta dimagrante prima di Natale, è inutile tentare.
Meglio godersi i dolci momenti senza rinunciare alla tradizione: ciò
consentirà di essere più determinati nei giorni successivi. «La dieta
non si fa da Natale a Capodanno, ma da Capodanno a Natale»
ribadisce Contaldo.

La spesa extralarge
Evitate di avere la credenza stracolma. «Il consiglio è quello di fare la
spesa sempre a stomaco pieno, valutando quante provviste
effettivamente servono in casa, al netto degli inviti da parenti o amici»
dice Elena Martucci, biologa nutrizionista e specialista in scienze
dell'alimentazione. «Il danno maggiore alla linea (e anche alle tasche)
è dovuto alle tentazioni che restano in cucina e fanno fare ogni giorno
il pieno di grassi e calorie. Fino al 23 dicembre, dal 27 al 31 e dal 2
gennaio riprendere le sane abitudini».

Le insolite abbuffate
Rinunciare a una dieta rigorosa a Natale, non significa grandi
abbuffate: soprattutto se si è già a dieta, può capitare di non essere
più abituati alla digestione di pietanze succulente ed elaborate. «La
raccomandazione è valida soprattutto per i pazienti sottoposti a
chirurgia bariatrica, per due motivi: evitare di recuperare peso e
avvertire disturbi tipici come nausea, vomito e gastrite» dice Musella.
Quindi, «no» alle scorpacciate seriali. «Ripetituti e ravvicinanti
momenti conviviali, fuori dallo schema dietetico consigliato dal medico
curante, per i pazienti afflitti da ipertensione, possono portare a
ritenzione idrica e ulteriore aumento dei valori di pressione arteriosa,
con il rischio di crisi ipertensiva ed edema polmonare» dice Ciro
Mauro, direttore della cardiologia dell'ospedale Cardarelli. Sorvegliati
speciali: «Formaggi e panettoni alla crema» aggiunge Contaldo.

Il digiuno (pre)
Cattiva abitudine diffusa, arrivare digiuni ai cenoni della vigilia e del 31
dicembre. «Colazione, spuntini di metà mattina e metà pomeriggio a
base di frutta ed un pranzo leggero a base di verdura (ad esempio un
buon minestrone senza patate né legumi con pochi crostini di pane
integrale) ci consentiranno di non divorare anche le palline sull'albero
di Natale, quando il ritardatario di turno ci farà aspettare per sederci a
tavola» scherza (ma non troppo) Martucci.

Gli aperitivi
Aperitivi particolarmente salati e grassi sono un errore da «penna
rossa». Se organizzati a casa, conviene sostituirli con crudité (finocchi,
carote, coste di sedano), magari accompagnati da un buon succo di
pomodoro. «La combinazione è carica di antiossidanti e di fibra, molto
utile nello stimolare il senso di sazietà e nel limitare l'assorbimento dei
grassi» sentenzia Martucci. Al bando (o quasi) i superalcolici. «E per
gli obesi, operati e non, da limitare dolci e cibi cremosi» dice Musella.

I piatti-trappola
Evitate piatti molto grandi (come diametro), utilizzate quelli per la frutta
per tutte le portate: in questo modo sembrerà che le porzioni non
siano tanto piccole. «Utile a non esagerare: puntare sui menu a tema,
aggiungendo altro cibo a quello tradizionale» dice Contaldo. Al cenone
fuori casa, per gli ammalati cronici vale una raccomandazione extra:
consultare il bugiardino dei farmaci prima di affondare il coltello. «In
particolare, quelli che assumono anti-coagulanti di vecchia
generazione sono a rischio per gli effetti collaterali che alcuni alimenti
hanno sulla terapia» dice Mauro.

L'ingorgo di pietanze
Per tutti, è utile fare una scelta a tavola. «Qual è il vostro piatto
preferito durante le feste? Quello che mangereste anche dopo una
serie infinita di pietanze? Ecco, limitate a piccoli assaggi tutto il resto»
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suggerisce Martucci ai suoi pazienti, golosi quanto preoccupati dallo
strappo alle regole.

Il digiuno (post)
Sensi di colpa non sono ammessi dopo. Non serve digiunare nei giorni
successivi: non aiuta affatto. «Anzi, può rivelarsi controproducente
perché crea squilibri nella regolazione del metabolismo glucidico»
spiega Musella. Piuttosto, «è utile fare sport e aumentare le
passeggiate» ricorda Contaldo. Sfruttando tutte le occasioni di
movimento: persino i più pigri avranno qualche “cambio regalo” da
fare in giro: «Andate a piedi».

Il pieno di cioccolata
Dice Martucci: «Superato il Natale, fate in modo che la Befana non
riempia la calza con dolci e cioccolatini ma porti in sostituzione un bel
libro, un buono per un messaggio o altro. È utile imparare a trarre
soddisfazione non solo dal cibo».

La bilancia che spiazza
Bilancia da tenere lontana. «Meglio evitare di pesarsi subito dopo le
feste e, vittima dei sensi di colpa, dare inizio a diete squilibrate»
conclude Martucci. «Una sana e corretta alimentazione e un buon
livello di attività fisica saranno i migliori buoni propositi per il 2015». E
nel nuovo anno è vietato sbagliare.
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di Maria Pirro

Il Natale ha più gusto a tavola. E ha un peso: «Si ingrassa
anche di due chili in un giorno, tra un pasto e l'altro»
certifica Franco Contaldo, direttore di Medicina interna e
nutrizione del Policlinico, università Federico II di Napoli,
che riepiloga le conseguenze indigeste dell'amore per la
buona cucina, dai disturbi gastrointestinali al mal di pancia
e gonfiore, dagli squilibri metabolici alla ritenzione idrica,
dall'ipertensione allo scompenso cardiaco. Malori improvvisi
e girovita a parte, «gli interventi anti‐obesità sono
aumentati del 20 per cento nell'ultimo decennio» chiude il
cerchio Mario Musella, docente di chirurgia generale della
Federico II, tra i organizzatori del convegno, il 20 dicembre
all'hotel Royal, con la Società napoletana di chirurgia (Snac)
e il patrocinio della Società italiana di chirurgia dell'obesità
e delle malattie metaboliche (Sicob). Senza sconfinare nella
patologia, ecco 10 errori da non commettere mai: prima,
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dopo e durante il Natale.

Mai prima di Natale
Lasciate ogni speranza, o voi che entrate nella dimensione
festaiola: mai iniziare una dieta dimagrante prima di Natale,
è inutile tentare. Meglio godersi i dolci momenti senza
rinunciare alla tradizione: ciò consentirà di essere più
determinati nei giorni successivi. «La dieta non si fa da
Natale a Capodanno, ma da Capodanno a Natale» ribadisce
Contaldo.

La spesa extralarge
Evitate di avere la credenza stracolma. «Il consiglio è quello
di fare la spesa sempre a stomaco pieno, valutando quante
provviste effettivamente servono in casa, al netto degli
inviti da parenti o amici» dice Elena Martucci, biologa
nutrizionista e specialista in scienze dell'alimentazione. «Il
danno maggiore alla linea (e anche alle tasche) è dovuto alle
tentazioni che restano in cucina e fanno fare ogni giorno il
pieno di grassi e calorie. Fino al 23 dicembre, dal 27 al 31 e
dal 2 gennaio riprendere le sane abitudini».

Le insolite abbuffate
Rinunciare a una dieta rigorosa a Natale, non significa
grandi abbuffate: soprattutto se si è già a dieta, può
capitare di non essere più abituati alla digestione di
pietanze succulente ed elaborate. «La raccomandazione è
valida soprattutto per i pazienti sottoposti a chirurgia
bariatrica, per due motivi: evitare di recuperare peso e
avvertire disturbi tipici come nausea, vomito e gastrite»
dice Musella. Quindi, «no» alle scorpacciate seriali.
«Ripetituti e ravvicinanti momenti conviviali, fuori dallo
schema dietetico consigliato dal medico curante, per i
pazienti afflitti da ipertensione, possono portare a
ritenzione idrica e ulteriore aumento dei valori di pressione
arteriosa, con il rischio di crisi ipertensiva ed edema
polmonare» dice Ciro Mauro, direttore della cardiologia
dell'ospedale Cardarelli. Sorvegliati speciali: «Formaggi e
panettoni alla crema» aggiunge Contaldo.

Il digiuno (pre)
Cattiva abitudine diffusa, arrivare digiuni ai cenoni della
vigilia e del 31 dicembre. «Colazione, spuntini di metà
mattina e metà pomeriggio a base di frutta ed un pranzo
leggero a base di verdura (ad esempio un buon minestrone
senza patate né legumi con pochi crostini di pane
integrale) ci consentiranno di non divorare anche le palline
sull'albero di Natale, quando il ritardatario di turno ci farà
aspettare per sederci a tavola» scherza (ma non troppo)
Martucci.

Gli aperitivi
Aperitivi particolarmente salati e grassi sono un errore da
«penna rossa». Se organizzati a casa, conviene sostituirli
con crudité (finocchi, carote, coste di sedano), magari
accompagnati da un buon succo di pomodoro. «La
combinazione è carica di antiossidanti e di fibra, molto
utile nello stimolare il senso di sazietà e nel limitare
l'assorbimento dei grassi» sentenzia Martucci. Al bando (o
quasi) i superalcolici. «E per gli obesi, operati e non, da
limitare dolci e cibi cremosi» dice Musella.

I piatti‐trappola
Evitate piatti molto grandi (come diametro), utilizzate
quelli per la frutta per tutte le portate: in questo modo
sembrerà che le porzioni non siano tanto piccole. «Utile a
non esagerare: puntare sui menu a tema, aggiungendo altro
cibo a quello tradizionale» dice Contaldo. Al cenone fuori
casa, per gli ammalati cronici vale una raccomandazione
extra: consultare il bugiardino dei farmaci prima di
affondare il coltello. «In particolare, quelli che assumono
anti‐coagulanti di vecchia generazione sono a rischio per gli
effetti collaterali che alcuni alimenti hanno sulla terapia»
dice Mauro.

Orion, una palla di fuoco dallo

spazio alla Terra, spettacolare

video della Nasa

Isola dei Famosi, i concorrenti

ufficiali: nel cast anche Nicole

Minetti e Marco Baldini

Maurizio Costanzo: «Maria mi

controlla. L'aldilà? Spero che ci

sia una tv in cui lavorare»

Claudia Galanti scompare da

Instagram dopo la morte della

figlia Indila

Rompe il banco della chiesa

durante funerale e perde 57 chili:

«L'umiliazione mi ha salvato»

Sesso, amore e avventure lesbo:

ecco le fantasie degli italiani nel

2014

Natale, gli auguri degli angeli di

Victoria's Secret

Inserita la norma che permette di girare il

film di James Bond

Soldi e posti di lavoro per gli appalti Finisce

in manette il sindaco di Trani

Bugitti, dalle Brigate Rosse alla banda di

Mafia capitale

La mamma: «Loris ucciso due volte»

Caccia agli assassini del tabaccaio

Estorsione alla troupe di Raul Bova due

pregiudicati finiscono in manette

CALEIDOSCOPIO

TREVISO

Arriva l'ufficio igiene,
il "casoin"
 chiude: «Troppa
burocrazia»

PADOVA

ScuolaZoo festeggia
i 2 milioni di fan
 su Fb: «Miglioriamo
la scuola»

ESCLUSIVA

Audi A1, la piccola
premium alza il tono:
ora ci sono anche i
motori a tre cilindri

SOGGIORNI INSOLITI

Quando caravan, treno
e aereo diventano un
ostello low cost

BENESSERE

Natale, ansia e stress:
quali strategie per
vivere bene le feste 5
consigli “slow”

2 / 3

Data

Pagina

Foglio

21-12-2014



+ TUTTI I VIDEO

L'ingorgo di pietanze
Per tutti, è utile fare una scelta a tavola. «Qual è il vostro
piatto preferito durante le feste? Quello che mangereste
anche dopo una serie infinita di pietanze? Ecco, limitate a
piccoli assaggi tutto il resto» suggerisce Martucci ai suoi
pazienti, golosi quanto preoccupati dallo strappo alle
regole.

Il digiuno (post)
Sensi di colpa non sono ammessi dopo. Non serve digiunare
nei giorni successivi: non aiuta affatto. «Anzi, può rivelarsi
controproducente perché crea squilibri nella regolazione
del metabolismo glucidico» spiega Musella. Piuttosto, «è
utile fare sport e aumentare le passeggiate» ricorda
Contaldo. Sfruttando tutte le occasioni di movimento:
persino i più pigri avranno qualche “cambio regalo” da fare
in giro: «Andate a piedi».

Il pieno di cioccolata
Dice Martucci: «Superato il Natale, fate in modo che la
Befana non riempia la calza con dolci e cioccolatini ma porti
in sostituzione un bel libro, un buono per un messaggio o
altro. È utile imparare a trarre soddisfazione non solo dal
cibo».

La bilancia che spiazza
Bilancia da tenere lontana. «Meglio evitare di pesarsi subito
dopo le feste e, vittima dei sensi di colpa, dare inizio a
diete squilibrate» conclude Martucci. «Una sana e corretta
alimentazione e un buon livello di attività fisica saranno i
migliori buoni propositi per il 2015». E nel nuovo anno è
vietato sbagliare.
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Prima, durante e dopo le feste di Natale: 10 errori da non commettere.
"Si ingrassa di 2kg al giorno"

Leggo Maria Pirro
4 ore fa

  

INOLTRE

ALTRO DA LEGGO

Il Natale ha più gusto a tavola. E ha un peso: «Si ingrassa anche di due chili in
un giorno, tra un pasto e l'altro» certifica Franco Contaldo, direttore di
Medicina interna e nutrizione del Policlinico, università Federico II di Napoli, che
riepiloga le conseguenze indigeste dell'amore per la buona cucina, dai disturbi
gastrointestinali al mal di pancia e gonfiore, dagli squilibri metabolici alla
ritenzione idrica, dall'ipertensione allo scompenso cardiaco. Malori improvvisi e
girovita a parte, «gli interventi anti‐obesità sono aumentati del 20 per cento
nell'ultimo decennio» chiude il cerchio Mario Musella, docente di chirurgia
generale della Federico II, tra i organizzatori del convegno, il 20 dicembre
all'hotel Royal, con la Società napoletana di chirurgia ﴾Snac﴿ e il patrocinio della
Società italiana di chirurgia dell'obesità e delle malattie metaboliche ﴾Sicob﴿.
Senza sconfinare nella patologia, ecco 10 errori da non commettere mai:
prima, dopo e durante il Natale.

Mai prima di Natale

Lasciate ogni speranza, o voi che entrate nella dimensione festaiola: mai iniziare
una dieta dimagrante prima di Natale, è inutile tentare. Meglio godersi i dolci
momenti senza rinunciare alla tradizione: ciò consentirà di essere più
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© Leggo.it  Prima, durante e dopo le
feste di Natale: 10 errori da non
commettere. "Si ingrassa di 2kg al
giorno"

determinati nei giorni successivi. «La dieta non si fa da Natale a Capodanno,
ma da Capodanno a Natale» ribadisce Contaldo.

La spesa extralarge

Evitate di avere la credenza stracolma. «Il
consiglio è quello di fare la spesa sempre
a stomaco pieno, valutando quante
provviste effettivamente servono in casa,
al netto degli inviti da parenti o amici»
dice Elena Martucci, biologa nutrizionista
e specialista in scienze dell'alimentazione.
«Il danno maggiore alla linea ﴾e anche alle
tasche﴿ è dovuto alle tentazioni che
restano in cucina e fanno fare ogni giorno
il pieno di grassi e calorie. Fino al 23

dicembre, dal 27 al 31 e dal 2 gennaio riprendere le sane abitudini».

Le insolite abbuffate

Rinunciare a una dieta rigorosa a Natale, non significa grandi abbuffate:
soprattutto se si è già a dieta, può capitare di non essere più abituati alla
digestione di pietanze succulente ed elaborate. «La raccomandazione è valida
soprattutto per i pazienti sottoposti a chirurgia bariatrica, per due motivi:
evitare di recuperare peso e avvertire disturbi tipici come nausea, vomito e
gastrite» dice Musella. Quindi, «no» alle scorpacciate seriali. «Ripetituti e
ravvicinanti momenti conviviali, fuori dallo schema dietetico consigliato dal
medico curante, per i pazienti afflitti da ipertensione, possono portare a
ritenzione idrica e ulteriore aumento dei valori di pressione arteriosa, con il
rischio di crisi ipertensiva ed edema polmonare» dice Ciro Mauro, direttore
della cardiologia dell'ospedale Cardarelli. Sorvegliati speciali: «Formaggi e
panettoni alla crema» aggiunge Contaldo.

Il digiuno ﴾pre﴿

Cattiva abitudine diffusa, arrivare digiuni ai cenoni della vigilia e del 31
dicembre. «Colazione, spuntini di metà mattina e metà pomeriggio a base di
frutta ed un pranzo leggero a base di verdura ﴾ad esempio un buon
minestrone senza patate né legumi con pochi crostini di pane integrale﴿ ci
consentiranno di non divorare anche le palline sull'albero di Natale, quando il
ritardatario di turno ci farà aspettare per sederci a tavola» scherza ﴾ma non
troppo﴿ Martucci.

Gli aperitivi

Aperitivi particolarmente salati e grassi sono un errore da «penna rossa». Se
organizzati a casa, conviene sostituirli con crudité ﴾finocchi, carote, coste di
sedano﴿, magari accompagnati da un buon succo di pomodoro. «La
combinazione è carica di antiossidanti e di fibra, molto utile nello stimolare il
senso di sazietà e nel limitare l'assorbimento dei grassi» sentenzia Martucci. Al
bando ﴾o quasi﴿ i superalcolici. «E per gli obesi, operati e non, da limitare dolci
e cibi cremosi» dice Musella.

Vai al sito di Leggo 
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Vai alla Home page MSN

I piatti‐trappola

Evitate piatti molto grandi ﴾come diametro﴿, utilizzate quelli per la frutta per
tutte le portate: in questo modo sembrerà che le porzioni non siano tanto
piccole. «Utile a non esagerare: puntare sui menu a tema, aggiungendo altro
cibo a quello tradizionale» dice Contaldo. Al cenone fuori casa, per gli
ammalati cronici vale una raccomandazione extra: consultare il bugiardino dei
farmaci prima di affondare il coltello. «In particolare, quelli che assumono anti‐
coagulanti di vecchia generazione sono a rischio per gli effetti collaterali che
alcuni alimenti hanno sulla terapia» dice Mauro.

L'ingorgo di pietanze

Per tutti, è utile fare una scelta a tavola. «Qual è il vostro piatto preferito
durante le feste? Quello che mangereste anche dopo una serie infinita di
pietanze? Ecco, limitate a piccoli assaggi tutto il resto» suggerisce Martucci ai
suoi pazienti, golosi quanto preoccupati dallo strappo alle regole.

Il digiuno ﴾post﴿

Sensi di colpa non sono ammessi dopo. Non serve digiunare nei giorni
successivi: non aiuta affatto. «Anzi, può rivelarsi controproducente perché crea
squilibri nella regolazione del metabolismo glucidico» spiega Musella.
Piuttosto, «è utile fare sport e aumentare le passeggiate» ricorda Contaldo.
Sfruttando tutte le occasioni di movimento: persino i più pigri avranno qualche
“cambio regalo” da fare in giro: «Andate a piedi».

Il pieno di cioccolata

Dice Martucci: «Superato il Natale, fate in modo che la Befana non riempia la
calza con dolci e cioccolatini ma porti in sostituzione un bel libro, un buono
per un messaggio o altro. È utile imparare a trarre soddisfazione non solo dal
cibo».

La bilancia che spiazza

Bilancia da tenere lontana. «Meglio evitare di pesarsi subito dopo le feste e,
vittima dei sensi di colpa, dare inizio a diete squilibrate» conclude Martucci.
«Una sana e corretta alimentazione e un buon livello di attività fisica saranno i
migliori buoni propositi per il 2015». E nel nuovo anno è vietato sbagliare.

SCARICA GRATIS L'APP DI SALUTE ANCHE PER IPAD, IPHONE, ANDROID E
KINDLE



ALTRO IN SALUTE & BENESSERE

5 trucchi naturali per non soffrire il jet lag
Niente pillole, pilloloni, flaconcini e beveroni? Ti capiamo, anche noi preferiamo i
metodi naturali. Soprattutto quando, per stare meglio, bastano piccoli…

 Sportoutdoor24
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PRIMA, DURANTE E DOPO LE FESTE DI NATALE:
10 ERRORI DA NON COMMETTERE. "SI INGRASSA
DI 2KG AL GIORNO"

| COMMENTA22CondividiCondividi

domenica 21 dicembre 2014

di Maria Pirro
Il Natale ha più gusto a tavola. E ha un peso: «Si ingrassa anche di due
chili in un giorno, tra un pasto e l'altro» certifica Franco Contaldo,
direttore di Medicina interna e nutrizione del Policlinico, università
Federico II di Napoli, che riepiloga le conseguenze indigeste dell'amore
per la buona cucina, dai disturbi gastrointestinali al mal di pancia e
gonfiore, dagli squilibri metabolici alla ritenzione idrica,
dall'ipertensione allo scompenso cardiaco. Malori improvvisi e girovita
a parte, «gli interventi anti-obesità sono aumentati del 20 per cento
nell'ultimo decennio» chiude il cerchio Mario Musella, docente di
chirurgia generale della Federico II, tra i organizzatori del convegno, il
20 dicembre all'hotel Royal, con la Società napoletana di chirurgia
(Snac) e il patrocinio della Società italiana di chirurgia dell'obesità e
delle malattie metaboliche (Sicob). Senza sconfinare nella patologia,
ecco 10 errori da non commettere mai: prima, dopo e durante il Natale. SOCIETA

CONDIVIDI LA NOTIZIA
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Mai prima di Natale
Lasciate ogni speranza, o voi che entrate nella dimensione festaiola:
mai iniziare una dieta dimagrante prima di Natale, è inutile tentare.
Meglio godersi i dolci momenti senza rinunciare alla tradizione: ciò
consentirà di essere più determinati nei giorni successivi. «La dieta
non si fa da Natale a Capodanno, ma da Capodanno a Natale» ribadisce
Contaldo.
 
La spesa extralarge
Evitate di avere la credenza stracolma. «Il consiglio è quello di fare la
spesa sempre a stomaco pieno, valutando quante provviste
effettivamente servono in casa, al netto degli inviti da parenti o amici»
dice Elena Martucci, biologa nutrizionista e specialista in scienze
dell'alimentazione. «Il danno maggiore alla linea (e anche alle tasche) è
dovuto alle tentazioni che restano in cucina e fanno fare ogni giorno il
pieno di grassi e calorie. Fino al 23 dicembre, dal 27 al 31 e dal 2
gennaio riprendere le sane abitudini».
 
Le insolite abbuffate
Rinunciare a una dieta rigorosa a Natale, non significa grandi
abbuffate: soprattutto se si è già a dieta, può capitare di non essere più
abituati alla digestione di pietanze succulente ed elaborate. «La
raccomandazione è valida soprattutto per i pazienti sottoposti a
chirurgia bariatrica, per due motivi: evitare di recuperare peso e
avvertire disturbi tipici come nausea, vomito e gastrite» dice Musella.
Quindi, «no» alle scorpacciate seriali. «Ripetituti e ravvicinanti
momenti conviviali, fuori dallo schema dietetico consigliato dal medico
curante, per i pazienti afflitti da ipertensione, possono portare a
ritenzione idrica e ulteriore aumento dei valori di pressione arteriosa,
con il rischio di crisi ipertensiva ed edema polmonare» dice Ciro
Mauro, direttore della cardiologia dell'ospedale Cardarelli. Sorvegliati
speciali: «Formaggi e panettoni alla crema» aggiunge Contaldo.
 
Il digiuno (pre)
Cattiva abitudine diffusa, arrivare digiuni ai cenoni della vigilia e del 31
dicembre. «Colazione, spuntini di metà mattina e metà pomeriggio a
base di frutta ed un pranzo leggero a base di verdura (ad esempio un
buon minestrone senza patate né legumi con pochi crostini di pane
integrale) ci consentiranno di non divorare anche le palline sull'albero
di Natale, quando il ritardatario di turno ci farà aspettare per sederci a
tavola» scherza (ma non troppo) Martucci.
 
Gli aperitivi
Aperitivi particolarmente salati e grassi sono un errore da «penna
rossa». Se organizzati a casa, conviene sostituirli con crudité (finocchi,
carote, coste di sedano), magari accompagnati da un buon succo di
pomodoro. «La combinazione è carica di antiossidanti e di fibra, molto
utile nello stimolare il senso di sazietà e nel limitare l'assorbimento dei
grassi» sentenzia Martucci. Al bando (o quasi) i superalcolici. «E per
gli obesi, operati e non, da limitare dolci e cibi cremosi» dice Musella.
 
I piatti-trappola
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Evitate piatti molto grandi (come diametro), utilizzate quelli per la frutta
per tutte le portate: in questo modo sembrerà che le porzioni non siano
tanto piccole. «Utile a non esagerare: puntare sui menu a tema,
aggiungendo altro cibo a quello tradizionale» dice Contaldo. Al cenone
fuori casa, per gli ammalati cronici vale una raccomandazione extra:
consultare il bugiardino dei farmaci prima di affondare il coltello. «In
particolare, quelli che assumono anti-coagulanti di vecchia generazione
sono a rischio per gli effetti collaterali che alcuni alimenti hanno sulla
terapia» dice Mauro.
 
L'ingorgo di pietanze
Per tutti, è utile fare una scelta a tavola. «Qual è il vostro piatto preferito
durante le feste? Quello che mangereste anche dopo una serie infinita
di pietanze? Ecco, limitate a piccoli assaggi tutto il resto» suggerisce
Martucci ai suoi pazienti, golosi quanto preoccupati dallo strappo alle
regole.
 
Il digiuno (post)
Sensi di colpa non sono ammessi dopo. Non serve digiunare nei giorni
successivi: non aiuta affatto. «Anzi, può rivelarsi controproducente
perché crea squilibri nella regolazione del metabolismo glucidico»
spiega Musella. Piuttosto, «è utile fare sport e aumentare le
passeggiate» ricorda Contaldo. Sfruttando tutte le occasioni di
movimento: persino i più pigri avranno qualche “cambio regalo” da
fare in giro: «Andate a piedi».
 
Il pieno di cioccolata
Dice Martucci: «Superato il Natale, fate in modo che la Befana non
riempia la calza con dolci e cioccolatini ma porti in sostituzione un bel
libro, un buono per un messaggio o altro. È utile imparare a trarre
soddisfazione non solo dal cibo».
 
La bilancia che spiazza
Bilancia da tenere lontana. «Meglio evitare di pesarsi subito dopo le
feste e, vittima dei sensi di colpa, dare inizio a diete squilibrate»
conclude Martucci. «Una sana e corretta alimentazione e un buon
livello di attività fisica saranno i migliori buoni propositi per il 2015». E
nel nuovo anno è vietato sbagliare.

DIVENTA FAN DI LEGGO
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SOCIETÀ NAPOLETANA DI CHIRURGIA

L’obesità e la cronanca, informare è prevenire
DI REDAZIONE IL DENARO – GIOVEDÌ 18 DICEMBRE 2014

POSTATO IN: BOX-SANITÀ, NEWS, PANCIA, SANITÀ, TERZA PAGINA

“Muore per dimagrire“, un titolo che troppo spesso compare sui

quotidiani per raccontare fatti di cronaca che vedono protagonisti

pazienti che si sottopongono a interventi di chirurgia dell’obesità.

Ma in questo campo sono numerose le tecniche all’avanguardia e

sono altrettanto numerosi i casi di buona sanità con operazioni di

chirurgia perfettamente riuscite. Proprio per una corretta

informazione, per rendere noti dati, numeri e illustrare le tecniche

innovative per questo tipo di interventi chirurgici sempre più

diffusi, la Società Napoletana di Chirurgia ha organizzato un

convegno a Napoli il 18 dicembre presso l’hotel Royal alle ore

15.30.

Al centro del dibattito, che culminerà in una tavola rotonda, a cui parteciperanno medici chirurghi,

pazienti ed esponenti del mondo dell’informazione, la chirurgia dell’obesità. La Campania presenta

tassi di prevalenza di obesità patologica impressionanti e, malgrado carenze strutturali croniche,

livelli di professionalità medico-chirurgica notevoli. L’intento dell’incontro napoletano promosso

dalla Società Napoletana di Chirurgia (SNAC), con il patrocinio della Società Italiana di Chirurgia

dell’Obesità e delle Malattie Metaboliche (SICOB), è proprio quello di fare chiarezza su questo tipo

di interventi.

Gli addetti ai lavori illustreranno ai pazienti e ai media quali sono i casi cosiddetti difficili, come

prevenire eventuali danni, quali sono le prerogative degli interventi chirurgici, quali i soggetti che

possono sottoporsi alla chirurgia dell’obesità. “La necessità di promuovere il meeting – afferma il

prof. Mario Musella, docente di chirurgia generale presso il Dipartimento di Scienze Biomediche

Avanzate dell’Università degli Studi di Napoli Federico II – nasce da una considerazione che è

sotto gli occhi di tutti: la chirurgia bariatrica è nell’occhio del ciclone. Il titolo “muore per dimagrire”

a volte è legittimo, altre volte lo è sicuramente meno. Viene da chiedersi se siamo di fronte a un

fenomeno preoccupante e forse sottostimato, o se la fisiologica necessità da parte dei media di

“fare notizia” non stia assumendo carattere di forzatura. Ecco quindi come attraverso una formula

forse inconsueta per un meeting scientifico, ho pensato che fosse arrivato il momento di fare

chiarezza, con tutti e verso tutti”.

Non sarà la solita tavola rotonda per promuovere le tecniche di avanguardia della chirurgia ma un

incontro attraverso il quale gli esperti forniranno in maniera molto didascalica e sintetica un

messaggio il più possibile equilibrato sui reali rischi ed i benefici della chirurgia bariatrica, il tutto

con l’obbiettivo di stimolare una discussione costruttiva con i media e le principali associazioni dei

pazienti.

Moderano: la giornalista Mediaset Anna Maria Chiariello Ludovico Docimo, Ordinario di Chirurgia

Generale della Seconda Università degli Studi di Napoli Mario Musella, Associato di Chirurgia

Generale dell’Università degli Studi di Napoli Federico II.
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Comunicato -  Inserito Da Fabrizio  · 18 Dicembre 2014

Comunicato stampa

Incontro sull'obesità organizzato
dalla Società Napoletana di
Chirugia

"Muore per dimagrire", un titolo che troppo spesso

compare sui quotidiani per raccontare fatti di

cronaca che vedono protagonisti pazienti che si

sottopongono a interventi di chirurgia dell'obesità.

Ma in questo campo sono numerose le tecniche

all'avanguardia e sono altrettanto numerosi i casi di

buona sanità con operazioni di chirurgia perfettamente

riuscite.

Proprio per una corretta informazione, per rendere noti dati, numeri e illustrare le

tecniche

innovative per questo tipo di interventi chirurgici sempre più diffusi, la Società

Napoletana di

Chirurgia ha organizzato un convegno a Napoli il 18 dicembre presso l'hotel Royal

alle ore 15.30.

Al centro del dibattito, che culminerà in una tavola rotonda, a cui parteciperanno

medici chirurghi,

pazienti ed esponenti del mondo dell'informazione, la chirurgia dell'obesità.

La Campania presenta tassi di prevalenza di obesità patologica impressionanti e,

malgrado carenze

strutturali croniche, livelli di professionalità medico-chirurgica notevoli.

L'intento dell'incontro napoletano promosso dalla Società Napoletana di Chirurgia

(SNAC), con il

patrocinio della Società Italiana di Chirurgia dell'Obesità e delle Malattie

Metaboliche (SICOB), è

proprio quello di fare chiarezza su questo tipo di interventi.
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Gli addetti ai lavori illustreranno ai pazienti e ai media quali sono i casi

cosiddetti difficili, come

prevenire eventuali danni, quali sono le prerogative degli interventi chirurgici,

quali i soggetti che

possono sottoporsi alla chirurgia dell'obesità.

"La necessità di promuovere il meeting - afferma il prof. Mario Musella, docente di

chirurgia

generale presso il Dipartimento di Scienze Biomediche Avanzate dell'Università degli

Studi

di Napoli Federico II - nasce da una considerazione che è sotto gli occhi di tutti:

la chirurgia

bariatrica è nell'occhio del ciclone. Il titolo "muore per dimagrire" a volte è

legittimo, altre volte

lo è sicuramente meno. Viene da chiedersi se siamo di fronte a un fenomeno

preoccupante e forse

sottostimato, o se la fisiologica necessità da parte dei media di "fare notizia" non

stia assumendo

carattere di forzatura. Ecco quindi come attraverso una formula forse inconsueta per

un meeting

scientifico, ho pensato che fosse arrivato il momento di fare chiarezza, con tutti e

verso tutti".

Non sarà la solita tavola rotonda per promuovere le tecniche di avanguardia della

chirurgia ma

un incontro attraverso il quale gli esperti forniranno in maniera molto didascalica e

sintetica un

messaggio il più possibile equilibrato sui reali rischi ed i benefici della chirurgia

bariatrica, il tutto

con l'obbiettivo di stimolare una discussione costruttiva con i media e le principali

associazioni dei

pazienti.

Moderano: la giornalista Mediaset Anna Maria Chiariello

Ludovico Docimo, Ordinario di Chirurgia Generale della Seconda Università degli Studi

di Napoli

Mario Musella, Associato di Chirurgia Generale dell'Università degli Studi di Napoli

Federico II.

Nota - Questo comunicato è stato pubblicato integralmente come contributo esterno. Questo contenuto

non è pertanto un articolo prodotto dalla redazione di NapoliToday

   San FerdinandoSan Ferdinando
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La Snac presenta il convegno”L’obesità e i casi di cronaca”

17 DICEMBRE 2014 ∙ 21:29

Un incontro organizzato per informare e prevenire l’obesità

Giovedi 18 Dicembre ore 15,30 presso l’Hotel Royal

“Muore per dimagrire“, un titolo che troppo spesso compare sui quotidiani per raccontare fatti di

cronaca che vedono protagonisti pazienti che si sottopongono a interventi di chirurgia dell’obesità.

Ma in questo campo sono numerose le tecniche all’avanguardia e sono altrettanto numerosi i casi di

buona sanità con operazioni di chirurgia perfettamente riuscite.

Proprio per una corretta informazione, per rendere noti dati, numeri e illustrare le tecniche innovative

per questo tipo di interventi chirurgici sempre più diffusi, la Società Napoletana di Chirurgia ha
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organizzato un convegno a Napoli  il 18 dicembre presso l’hotel Royal alle ore 15.30.

Al centro del dibattito, che culminerà in una tavola rotonda, a cui parteciperanno medici chirurghi,

pazienti ed esponenti del mondo dell’informazione, la chirurgia dell’obesità.

 

La Campania presenta tassi di prevalenza di obesità patologica impressionanti e, malgrado carenze

strutturali croniche, livelli di professionalità medico-chirurgica  notevoli.L’intento dell’incontro

napoletano promosso dalla Società Napoletana di Chirurgia (SNAC), con il patrocinio della Società

Italiana di Chirurgia dell’Obesità e delle Malattie Metaboliche (SICOB), è proprio quello di fare chiarezza

su questo tipo di interventi.

 

Gli addetti ai lavori illustreranno ai pazienti e ai media quali sono i casi cosiddetti difficili, come

prevenire eventuali danni, quali sono le prerogative degli interventi chirurgici, quali i soggetti che

possono sottoporsi alla chirurgia dell’obesità.

“La necessità di promuovere il meeting – afferma il prof. Mario Musella, docente di chirurgia generale

presso il Dipartimento di Scienze Biomediche Avanzate dell’Università degli Studi di Napoli Federico II

– nasce da una considerazione che è sotto gli occhi di tutti: la chirurgia bariatrica è nell’occhio del

ciclone. Il titolo “muore per dimagrire” a volte è legittimo, altre volte lo è sicuramente meno. Viene da

chiedersi se siamo di fronte a un fenomeno preoccupante e forse sottostimato, o se la fisiologica

necessità da parte dei media di “fare notizia” non stia assumendo carattere di forzatura. Ecco quindi

come attraverso una formula forse inconsueta per un meeting scientifico, ho pensato che fosse arrivato

il momento di fare chiarezza, con tutti e verso tutti”.

Non sarà la solita tavola rotonda per promuovere le tecniche di avanguardia della chirurgia ma un

incontro attraverso il quale gli esperti forniranno  in maniera molto didascalica e sintetica un messaggio

il più possibile equilibrato sui reali rischi ed i benefici della chirurgia bariatrica, il tutto con l’obbiettivo

di stimolare una discussione costruttiva con i media e le principali associazioni dei pazienti.

I moderatori saranno: la giornalista Mediaset Anna Maria Chiariello,Ludovico Docimo, Ordinario di

Chirurgia Generale della Seconda Università degli Studi di Napoli, Mario Musella, Associato di Chirurgia

Generale dell’Università degli Studi di Napoli Federico II.
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DOMANI AL "ROYAL",
L'OBESITÀ E I CASI DI
CRONACA: INFORMARE
E PREVENIRE

altrocommenta l'articolo torna alla home

NAPOLI. "Muore per dimagrire", un
titolo che troppo spesso compare sui
quotidiani per raccontare fatti di
cronaca che vedono protagonisti
pazienti che si sottopongono a
interventi di chirurgia dell'obesità'.
Ma in questo campo sono numerose
le tecniche all'avanguardia e sono
altrettanto numerosi i casi di buona
sanità con operazioni di chirurgia
perfettamente riuscite.
Proprio per una corretta
informazione, per rendere noti dati,
numeri e illustrare le tecniche
innovative per questo tipo di
interventi chirurgici sempre più

diffusi, la Società Napoletana di Chirurgia ha organizzato un convegno a Napoli il 18 dicembre presso l'hotel Royal
alle ore 15.30.
Al centro del dibattito, che culminerà in una tavola rotonda, a cui parteciperanno medici chirurghi, pazienti ed
esponenti del mondo dell'informazione, la chirurgia dell'obesità.

La Campania presenta tassi di prevalenza di obesità patologica impressionanti e, malgrado carenze strutturali
croniche, livelli di professionalità medico-chirurgica notevoli.
L'intento dell'incontro napoletano promosso dalla Società Napoletana di Chirurgia (SNAC), con il patrocinio della
Società Italiana di Chirurgia dell’Obesità e delle Malattie Metaboliche (SICOB), è proprio quello di fare chiarezza su
questo tipo di interventi.

Gli addetti ai lavori illustreranno ai pazienti e ai media quali sono i casi cosiddetti difficili, come prevenire eventuali
danni, quali sono le prerogative degli interventi chirurgici, quali i soggetti che possono sottoporsi alla chirurgia
dell'obesità.

"La necessità di promuovere il meeting - afferma il prof. Mario Musella, docente di chirurgia generale presso il
Dipartimento di Scienze Biomediche Avanzate dell'Università degli Studi di Napoli Federico II - nasce da una
considerazione che è sotto gli occhi di tutti: la chirurgia bariatrica è nell’occhio del ciclone. Il titolo “muore per
dimagrire" a volte è legittimo, altre volte lo è sicuramente meno. Viene da chiedersi se siamo di fronte a un
fenomeno preoccupante e forse sottostimato, o se la fisiologica necessità da parte dei media di “fare notizia” non
stia assumendo carattere di forzatura. Ecco quindi come attraverso una formula forse inconsueta per un meeting
scientifico, ho pensato che fosse arrivato il momento di fare chiarezza, con tutti e verso tutti".

Non sarà la solita tavola rotonda per promuovere le tecniche di avanguardia della chirurgia ma un incontro
attraverso il quale gli esperti forniranno in maniera molto didascalica e sintetica un messaggio il più possibile
equilibrato sui reali rischi ed i benefici della chirurgia bariatrica, il tutto con l’obbiettivo di stimolare una discussione
costruttiva con i media e le principali associazioni dei pazienti.

Moderano: la giornalista Mediaset Anna Maria Chiariello
Ludovico Docimo, Ordinario di Chirurgia Generale della Seconda Università degli Studi di Napoli
Mario Musella, Associato di Chirurgia Generale dell'Università degli Studi di Napoli Federico II
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