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E molto piu pericolosa dell’obesita
T ®
=
vere troppa pancia, corporatura normale, ma
in un fisico piutto- con una taglia eccessiva,
sto asciutto, & peri- hanno un rischio di morta-
coloso per il cuore. litd doppio rispetto.a quelli
Molto piu che essere obesi, in sovrappeso, oppure obesi,
con i chili di troppo che sono anch’essi con una taglia note-
distribuiti in tutto il corpoan- vole, Fra le donne il pericolo
ziché concentrarsi in un unico  resta elevato, anche se & piil
punto. Non & una novita, ma contenuto, rispettivamente al
lo studio americano pubbli- 40 e al 32%. La conclusione &
cato sulla rivista Annals of che non bisogna concentrarsi
Internal Medicine (Annali di  tanto sull’obesita come fatto-
medicina interna) vuole at- re di rischio cardiovascolare,
tirare I'attenzione su un fe- quanto sulla suddivisione del
nomeno che il piu delle volte grasso a livello corporeo.
viene sottovalutato, quando La presenza di una pancia
non addirittura ignorato. pronunciata & sintomo di una
Gli scienziati chiariscono disfunzione: il grasso non si
innanzitutto che si pud par- accumula unicamente sottola
lare di pancia vera e propria pelle ma anche a livello piu
quando il girovita, misurato profondo, sotto e intorno alle
a livello dell’ombelico, supe- viscere, nel fegato, nei musco-
ra la circonferenza a livello Ii, fino ad arrivare al cuore.
delle anche. Gli uomini di © Riproduzione riservate—§
oG AL g |t

Troppa pancic
fu male al cuore
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Laricerca

Anoressia e bulimia
modificano il dna

Anoressia e bulimia, ma pittin
generale la malnutrizione per
difetto o per eccesso, sonoin
gradodi modificareil
patrimonio genetico. E
quanto emerge dai primi
risultatidi unaricercasulle
correlazione tra disturbi
alimentari e fattori legati al
Dnaillustrati a Perugia.Lo
studio coinvolge le Usl
Umbriale2,laRegione,
l'universita del capoluogo
umbro, l'associazione dei
familiari Mifidodite.
Hariguardato 349 pazienti
conetatral2e 50 anniaffette
daanoressia o bulimia
nervosa. E risultato che
alcune situazioni ambientali e
specifici comportamenti
alimentarivadanoad
influenzarel'espressione dei
geni esaminati. Confermando
l'ipotesi che intervenendo dal
puntodivista alimentare e
psicologico «si possono
alleviare i sintomi del
disturbo».Laricercaeénatain
Umbriain quanto i Centri per
idisturbi del comportamento
alimentare Palazzo Francisci
e Nido delle Rondini di Todi e
il Dai e obesita di Citta della
Pieve sono ormai diventati
punto diriferimentoin
ambito nazionalee
internazionale.
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Foglio

Mangiare alimenti preparati fra le mura domestiche aiuta a non far salire I'ago della bilancia
e a prevenire diabete, ipertensione, artrosi e tumori. Soprattutto nelle donne e negli over 50

Cibo di casa, buono davvero

LO STUDIO

ucinare in casa fa bene alla
salute: aiuta a tenere a ba-
da l'ago della bilancia e a
prevenire i rischi connessi
al sovrappeso e alla obesi-
th. Diabete, patologie car-
diovascolari, ipertensione, insuf-
ficienza respiratoria con apnee
notturne, colesterolo alta, insor-
genza precoce dell'artrosi dovuta
all'aumento de] peso, tumori del
pancreas, stomaco, seno, colon.
A promuovere a pieni voti il ci-
bo casalingo € uno studio statuni-
tense presentato a Orlando, in
Florida, dall'American Heart As-
sociation. Gli autori (il team Usa,
Geng Zong e colleghi della Har-
vard T.H. Chan School of Public
Health di Boston) hanno calcola-
to che chi a pranzo e a cena con-
suma alimenti preparati fra le
mura domestiche, anche se & al
lavoro o fuori casa, ha un rischio
inferiore di sviluppare il diabete
dell'adulto e tutta una serie di
complicanze legate al sovrappe-
S0.

GLIEFFETTI

La “dose” consigliata & pari a cir-
ca11-14 pasti casalinghi a settima-
na (2 al giorno), fra pranzo e ce-
na. La prima colazione non & sta-
ta presa in esame. I ricercatori
hanno analizzato i dati relativi a

«PIU FACILE CONTROLLARE
DOSI E CONDIMENTI
LIMITARE LE PORZIONI

SE SI VA FUORI»

Mareello Ticen
medico natrizienista

oltre 58 mila infermiere e a pitidi
41 mila operatori sanitari ma-
schi, coinvolti in studi e seguiti
per un periodo di 36 anni. Chi
consumava cibo cucinato a casa
mostrava un rischio inferiore di
accumulare chili in eccesso e svi-
luppare sovrappeso o obesita, fat-
tori legati a doppio filo con il peri-
colo di diabete e malattie di cuo-
reevasi.

«E pit1 facile essere piti magri
e soprattutto sani - spiega Mar-
cello Ticca, medico nutrizionista
e vicepresidente della Societa ita-
liana di scienza dell'alimentazio-
ne - se si consumano pill spesso i
pasti fatti in casa. Studi fatti in
Italia e in Europa su decine di mi-
gliaia di persone hanno dime-
strato che mangiare di frequente
fuori casa comporta una maggio-
re assunzione di calorie alimen-
tari ed un peggioramento della
qualita della dieta. Infatti, nei pa-
sti‘al bar o al ristorante spesso si
eccede con alimenti ricchi di car-
boidrati e grassi, a scapito di vita-
mine, fibre e minerali. Inoltre, da
questi studi & risultato che quasi
sempre chi predilige il pranzo al
ristorante fa anche meno attivita
fisica».

LA DIPENDENZA

Eppure, sono in aumento gli ita-
liani “dipendenti” dallo “street fo-
od” (pizza al taglio, panini, cibidi
rosticceria) e che ogni giorno
mangiano fuori casa almeno un
pasto (il 20-25% contro il 37-40%
degli statunitensi) per necessita,

convenienza, piacere della
convivialitd. «Questo significa -
aggiunge Ticca, che sta collabo-
rando alla preparazione della
edizione 2015 delle Linee Guida
alimentari per la popolazione ita-
liana - che per troppi italiani
quello serale diventa il pasto
principale e, purtroppo, anche il
pilt abbondante, a scapito della
digestione e della qualita del son-
no. Per fortuna sono in aumento
coloro, il 55% secondo I'Eurispes,
che preparanoa casail pranzo da
consumare nel posti di lavoro.
Un'abitudine che riscontriamo
pitial Centro Sud, mentre al Nord
prevale la scelta del pranzo al ri-
storante».

Le conseguenze del mangiare fre-
quentemente al ristorante, osser-
va il nutrizionista, si fanno senti-
re soprattutto nelle donne e in
chi ha superato i cinquant'anmni.

«E consigliabile andare fuori a
pranzo o a cena non piu di una o
duevolte la settimana, limitarele
porzioni e il condimento, variare
i piatti, limitare salse molto gras-
se e fritture, preferire la frutta co-
me dessert. Cucinando a casa, al
contrario, & pitl facile controllare
dosi e condimenti, stando cosi at-
tenti sia alla qualitd che alla
quantita».

Ma un altro studio dell'univer-
sita Rush University di Chicago
pubblicata sulla rivista “Preventi-
ve Medicine” mette in guardia
chi cucina a casa: dosi abbondan-
ti e troppi assaggi durante la pre-
parazione.

FrancescaFilippi
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Dimensionare
gli alimenti

Chicucinadasoloha
una maggiore
predisposizione ad
abbondare con le dosi
nelle pietanze econle
porzioniatavola.
Ridimensionare le
quantita

Gli assaggi
che ingrassano

L’abitudine ad
assaggiareanche piil
diunavolta ogni
pietanzava
dimenticata, siatest
minimiche non
appesantiscono il
pasto

La pasta, il sale
elacqua

Unabuona abitudine

quandosicucinaa
casaequelladi
evitaredisalare
l'acquadella pastain
mododialleggeriredi
saleelasciareil
sapore al condimento

Al ristorante
due giorni su 7

Per controllare bene
la qualita del meniu1
settimanale sarebbe
opportuno mangiare
fuori casa,lasera, non
piudiduevoltea
settimana. Si evitano
le tentazioni

A

i

LE BUONE ABITUDINI Le “dosi” con

sigliate: 11-14 pasti casalinghi a settimana, esclusa la colazione

Non asgettare

che s raffradd
§‘ S

Buccagel ™
s
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