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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, è ora anche uno studio condotto dall'università 
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 è stata condotta prendendo come campione 7.447 
persone, di età 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 l'essere fumatori, ipertesi o diabetici. 

I 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 l'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, è stato consentito di counsumare frutta secca, come 

Sottoposti ad esami del sangue e delle urine con cadenza settimanale, si è 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 Ramòn Estruch, dell'Hospital Clinic di Barcellona, coordinatore della ricerca, 
significa che la dieta mediterranea è "la principale prevenzione" di distrubi, anche seri, come ictus, infarti, ecc, come si legge sul New 

"Un risultato davvero convincente" secondo Rachel Johnson, portavoce dell'American Heart Association e docente di Nutrizione 
all'Università del Vermont, secondo la quale "la cosa più importante è 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 



Obesità infantile: si interviene con il Parental 
Training 
Bambini - Articoli 

Scritto da Letizia Perugia     Giovedì 28 Febbraio 2013 09:27       

L'obesità infantile si può 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'Università 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 obesità 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 età 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. 
 
 

 
Il Parental Training si basa sull'ipotesi che chi porta un bambino con trenta o quaranta chili in più 
è in grosse difficoltà e solitamente è incapace di gestire il problema. Proprio da questo 
nasce l'idea di un training per tutta la famiglia. 
 
Il team di specialisti è composto da un pediatra, un diabetologo, un dietista, uno psicologo e un 
trainer sportivo che prende carico il paziente e i genitori. Il 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 più di diecimila 
fotografie di piatti, ognuno in tre "taglie". 
 
Così 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 attività 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 verrà completato con l'attività fisica. Con la 
collaborazione dei trainer di Stramilano e dell'unità 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 verrà organizzata una "Ministramilanina" nel parco dell'ospedale per 
presentare il progetto e promuovere uno stile di vita attivo tra i più piccoli. Il Parental Training è 
per bambini con problemi di obesità, 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.  
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