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OBESITA: UN PERICOLO SOTTOVALUTATO

06 Giu 2015

A cura di Stefania Lupi

Nonostante I'obesita rappresenti una minaccia in costante
crescita, resta ancora poco diffusa la conoscenza dei rischi. Un
italiano su cinque, ad esempio é convinto di essere in
sovrappeso, mentre in realta e obeso.

Lo rivela un'indagine, svolta su un campione di oltre 14.000
individui in sette Paesi europei (Belgio, Danimarca, Finlandia,
Francia, Germania, Italia e Regno Unito), condotta dalla societa di
ricerca indipendente Opinium, in collaborazione con I'’Associazione
Europea per lo Studio dell’Obesita (EASO), e il supporto di
Medtronic.

La ricerca “Obesita: un pericolo sottovalutato. La percezione
pubblica in Europa” evidenzia I'esistenza di un legame tra
I'obesita intesa come un problema per la salute pubblica sempre
piu diffuso, e un'errata percezione generale sulla sua natura, il
suo impatto, le cause e le cure mediche per contrastarla.
“L’obesita rappresenta uno dei pericoli maggiori per la salute e per
il benessere della nostra societa ed € in costante crescita”, spiega Paolo Sbraccia, Presidente della Societa
Italiana dell’Obesita (SIO) e rappresentante italiano di EASO. “In alcuni Paesi europei, ben sei individui su
dieci sono classificati come obesi o in sovrappeso; si prevede che entro il 2030 questa proporzione
riguardera nove individui su dieci. Nonostante cio, molti sembrano non avere la giusta percezione delle
gravi conseguenze legate all’obesita”.

In Italia - dove la ricerca ha interessato un campione rappresentativo di oltre 2.000 adulti di genere, eta e
provenienza diversi -, € emerso che la popolazione & meno propensa a sottovalutare il proprio peso
corporeo, ma tende colpevolmente a sottovalutarne i pericoli correlati.

La meta (50%) degli italiani intervistati ritiene che il proprio peso sia normale, mentre il 42% pensa di
essere in sovrappeso. Circa il 10% di coloro che si descrivono in salute, € in realta in sovrappeso; mentre il
18% di coloro che si descrivono in sovrappeso, risulta essere obeso. D’altro canto, il 18% di coloro che si
descrivono in sovrappeso, € in realta normopeso.

Rispetto agli altri Paesi, gli italiani sono piu propensi a identificare nell'obesita una malattia: ne &
consapevole il 62% degli intervistati, contro la media europea del 46%; la consapevolezza & maggiore tra le
donne (69%) che tra gli uomini (53%) e tra i giovani, under 35 (69%) contro il 56% degli over 55. Per il 67%
la causa principale dell'obesita & una dieta poco equilibrata, seguito dal 61% che ritiene che I'obesita sia
causata da uno stile di vita non appropriato. Prettamente femminile, inoltre, la convinzione che anche lo
stress possa contribuire a causare I'obesita.

1 44% degli intervistati, inoltre, descrive I'obesita come un disturbo psicologico, o ancora, un disturbo
genetico (41%).

Riguardo ai rischi per la salute, gli uomini sono piu propensi a indicare il fumo quale maggior rischio per la
salute (58% vs 42%), mentre le donne ritengono che I'obesita sia piu pericolosa. Inoltre, le donne sono piu
consapevoli dei rischi legati all'obesita, tra i quali indicano il diabete (73% contro il 66% degli uomini) e la
depressione. Quasi nessuno (14%) indica il cancro quale complicanza per la salute legata all’obesita.

In ltalia, I'obesita e vista quasi esclusivamente (per il 90% degli intervistati) come una condizione che
richiede cure specialistiche. Il 65% degli intervistati ritiene che i farmaci siano una contromisura indicata,
contro il 22% della media europea; inoltre, il 48% prenderebbe in considerazione I'ipotesi di sottoporsi a
intervento chirurgico (48% vs il 36% della media generale). Questa percentuale cresce tra gli intervistati di
eta compresa tra i 35 e i 54 anni (56%). Infine, il 33% crede che una dieta equilibrata sia il miglior
trattamento per le forme lievi di obesita, mentre solo un quarto (25%) indica la chirurgia come il rimedio piu
efficace.

“In linea generale”, afferma Ferruccio Santini, membro SICOB (Societa Italiana di Chirurgia dell'Obesita) e
rappresentante italiano EASO, “i risultati della ricerca indicano una corretta percezione da parte degli italiani
nei confronti delle soluzioni per contrastare I'obesita, vista come condizione patologica che richiede
interventi terapeutici mirati e che necessariamente coinvolge il Servizio Sanitario Nazionale. E importante
che la stragrande maggioranza degli intervistati riconosca nel cambiamento dello stile di vita un presidio
cardine irrinunciabile nell'approccio terapeutico all'obesita ma & altrettanto rilevante come il ricorso a
interventi curativi piu energici venga accettato per le forme di obesita piu gravi e resistenti. La chirurgia
bariatrica rappresenta oggi una soluzione di comprovata efficacia, con un rapporto rischi/benefici
nettamente favorevole, ove applicata con le giuste indicazioni e in idonee strutture”.

Le opinioni su come dovrebbe essere curata I'obesita, variano notevolmente da nord a sud dell'ltalia.
Nelle regioni meridionali, gli italiani sono piu propensi a considerare l'ipotesi di sottoporsi a intervento
chirurgico rispetto al nord del Paese: il 52% degli intervistati provenienti dal sud dell'ltalia si dice favorevole
alla chirurgia, contro il 47% dei settentrionali e il 45% nel nord-est.
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L’indagine rivela anche grandi difficolta nel saper riconoscere quale sia il peso ‘ideale’

“So quale sia la strada per combattere questa malattia: un sincronismo di forze, I'aiuto di tante circostanze,
ma, soprattutto, un corretto approccio con specialisti del settore, in centri multidisciplinari per la cura di
questa patologia, centri che possano curare il malato a 360 gradi: dalla psicoterapia alla nutrizione,
passando, se necessario, dalla chirurgia”, Marina Biglia, Presidente dell’Associazione Amici Obesi Onlus,
ed ex grande obesa,
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L'ipotiroidismo si cura anche a tavola
Ai farmaci si affianca una dieta ricca di iodio e vitamina A.
Ottimo I'infuso con la genziana. Da evitare i derivati della soia

a la forma di una farfalla, o
di una H, o di uno scudo: ¢
la tiroide, una ghiandola en-

‘ &l docrina che ha il compito di
produrre alcund ormoni. B posizionata
sulla parte anteriore del collo e quando
si altera Ja sua funzionalith comincia una
serie di disturbi sgradevoll. Uno di questi
disturbi é particolarmente fastidioso per-
ché modifica o sconvolge i normali cano-
ni estetici personali. Quando si ingrassa
senza aver esagerato col cibo ¢ lecito so-
spettare che ci sia in atto una patologia da
ipofunzione della tiroide, infatti questa
ghiandola a un certo momento inizia a
secernere meno ormoni tiroidel di quelli
che dovrebbe. Quali sono i sintomi prin-
cipali? Oltre allaumento di peso dovuto
al metabolismo che funziona pil lenta-
mente, perché trattiene pill acqua, sodio
e grassi, si ha una grande sensazione di
stanchezza e mancanza di energia, dolori
muscolari, pelle secca, capelii fragili, gra-
ve stipsi, edemi agli arti. Ci sono esami del
sangue che ci permettono di individuare
la malattia come il dosaggio degli ormoni
tiroidei (Ffa-Ft4 Tsh), ma anche di cole-
sterolo, globuli rossi, elettroliti, prolattina
e gli enzimi del fegato. Esiste pero fortu-

natamente un tipo di dieta che é proprio
raccomandata per chi soffre di ipotiroidi-
smo, che insieme al trattamento medico,
puo atutare la tiroide a produrre la norma-
le quantita di ormoni necessari.

Sapore i mare. Ecco quali nutrienti,
dunque, debbono essere introdotti nella
dieta: lo iodio aumenta la produzione di
tiroxina, favorendo cosi un miglioramen-
to dellattivita della ghiandola tiroide.
Si rova nel pesce, nei frutti di mare, nel
sale marino, nel sale iodato e nelle alghe
marine, senza perd esagevare con lalga
della specie Fucus Vesciculosus o Kelp
che potrebbe avere livelli molto elevati
di iodio e cid potrebbe pegglorare la sa-
lute. Altri alimenti ricchi di iodio sono: i
pistacchi, le noci, il cocco, le nocciole, le
lenticchie, i pomodori, le mele, il mango e
Vananas. Poi sono importanti cibi ricchi di
Vitamina A e anche di Pro-Vit. A come le
uova, lindivia, le vongole, la patata dolce,
gli spinaci, il crescione d’acqua, le carote,
i cachi e le nespole. Altri alimenti utili a
stimolare fa funzionalita della tiroide len-
ta sono quelli ricchi di Vitamina B come
Sardine, acciughe, fegato di vitello, pollo o
agnello, ostriche, sgombro, cozze, salmo-
ne, tonno, baccala che sono indispensabi-

li per il sistema immunitario, per il cuore,
per il sistema nervoso.
Altri cibi che accelerano la funzionaliti ti-
roidea sono il melograno, I'uva, Farancia, i
Himoni e i fichi. Tra le plante che possono
aiutare  nell'ipotiroi-
dismo ¢ la genziana,
che awmenta lattivita
della tiroide se s usa
la radice, lasciandola
macerare per due gior-
ni, filtrando lacqua e
aggiungendo due cuc-
chiai di miele e poi la
passifiora, o fiore della
passione che allevia i
sintomi  dell'insonnia,

il dolore e la tristezza,
ferudt chefanno male.
Ci sono perd anche degli alimenti da evi-

tare in caso di ipotireidismo come la sola
¢ i suoi derivati, come il tofu, i cavolfiori e
i broceol, i semi di lino, le rape, il miglio
e la tapioca, che se consumati crudi, sono
sconsigliati specialmente in concomitan-
za allassunzione di levotiroxina, poiché ne
influenzano Vassorbimento. Tali cibi an-
drebbero pertanto consumati con mode-
razione, ma solo in caso di ipotiroidismo
da carenza jodica.
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La classica zona Mediterranea, la nuova fredda o il regime alimentare del supermetabolismo, le regole
delle molecole o quelle di Geronimo Stilton: boom di libri per perdere peso, anche senza fare sacrifici

Si fa presto a dire dieta

IL FENOMENO

gni giorno una nuova dieta.
Da quella “miracolosa” a
quella che da risultati feno-
menali in sette giorni. Sara
per questo motivo che,
durante I'ultimo Salo-
ne del Libro di Torino, so-
no stati presentati centi-
naia di manuali che pro-
pongono i pilt disparati
regimialimentari.

TESTIMONIAL

Quando si parla di diete, so-
prattutto nel caso di quelle di-
magranti, tutto cio che arriva dagli
Usa ed ¢ stato testato dalle Star di
Hollywood. Una sorta di marchio
di qualita. Un esempio & “The ice
diet” di Peta Bee (Newton Comp-
ton) che in sei settimane farebbe ri-
trovare la forma persa da tempo. Il
segreto per bruciare il grasso ¢ vi-
vere a basse temperature e consu-
mare cibi freschi e poco cotti se-
condo il meccanismo che il corpo
umano adotta in situazioni estre-
me per sopravvivere. Nel libro, an-
che una serie di ricette.

Perdere 5 chili in 10 giorni & invece
la promessa di “La dieta del super-
metabolismo” (Pickwick), il libro
di Haylie Pomoroy, la nutrizioni-
sta soprannominata “la donna che
sussurra al metabolismo”. Il libro
da una nuova visione del cibo: non

una medicina necessaria a riattiva-
re il metabolismo rallentato per
trasformare 1'organismo in una
fornace bruciagrassi. Umberto Ve-
ronesi con il giornalista Mario Pap-
pagallo spiegano “I segreti della
lunga vita - Come mantenere cor-
po e mente in buona salute” (Giun-
ti).

Dice basta alla penosa conta

. delle calorie il libro di Pierluigi

Rossi, “Dalle Calorie alle Moleco-
le” (Aboca). Lo specialista si basa
su recenti scoperte sulla genomica
nutrizionale che hanno dimostra-
tocome gli alimenti siano in grado
di “dialogare” con le cellulee conil

* nostro patrimonio genetico (Dna).

11 cibo modula la risposta del Dna
delle cellule cosi da orientare l'or-
ganismo verso una condizione di
salutee di un sano peso corporeo.
Unisce i precetti della dieta Zona a
quelli della Mediterranea, “La Zo-
na Mediterranea” (Sperling &
Kupfer) di Barry Sears. Non & una
variante del nostro menit doc che
si basa su pasta, pane e cereali raf-
finati. Ma torna alle origini del ci-
bo, ricco dielementi preziosi come
ipolifenoli e gli omega-3, per ripor-
tarea unostile di vita salutare.

Eta differenti e condizioni differen-
ti necessitano di regimi alimentari
ben distinti. Questo il concetto alla
base di “Oggi cosa mangio?” della
nutrizionista Elisabetta Bernardi.

Edito da Giunti, e suddiviso in 5 se-
zioni, dedicate a bambini e adole-

contiene le dieci regole fondamen-
tali da seguire per una buona ali-
mentazione, dalla tabella con gli
alimenti che non devono mancare
sulla tavola allo schema dietetico
fino alle ricette esemplificative.

DIVIETIENO

Carla Lertola ha racchiuso in “Li-
beri dalle diete” (Mondadori) una
serie di concetti e di ricette per di-
magrire senza fare sacrifici. Si trat-
ta di un metodo di educazione ali-
mentare ispirato alla agli alimenti
mediterranei ma ritagliato su ogni
paziente dove nessun cibo & proibi-
to, nemmeno il vino, la pizza o i
dolci ma si lavora sulle quantit e
gli equilibri della giornata.

Un manuale anche per i pilt picco-
li: una stratopica avventura per
scoprire insieme a Geronimo Stil-
ton le dieci regole d’oro e tutti i se-
greti per mangiare in modo sano,
equilibrato erimanere in forma. In
“E ora di mangiar sano” (Piemme
editore) firmato, appunto, dal to-
pastro Stilton che un giorno si ac-
corge di essere diventato grasso
perché i pantaloni non gli si allac-
ciano pit.. Fortunatamente a scuo-
la del nipotino Benjamin c’¢ la die-
tologa Bilancina Pesogiusto che
spiega agli alunni tutto quello che
bisogna scegliere e fare per stare
in forma. Geronimo ascolta la le-
zione, segue gli insegnamenti e, do-
po poche settimane la pancia non
cépil!

; . scenti, adulti, sportivi, gestanti e
deve rappresentare il nemico, ma ’ » SPOTUIVI, ges Alessandralannello
. neomamme, anziani. Ciascuna ©RIPRODUZIONE RISERVATA
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Degli italiani in sovrappeso: il
41% degli uomini e il 26% delle
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10% della popolazione & obesa

LIBERI DALLE DIETE
Ricette di Carla Letola

Geronimo Stilton per i bimbi
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