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Bimbi e peso in eccesso
I problema si risolve
a tavola e facendo sport

«La colazione - ricorda il dottor Alberto
Tripodi, medico nutrizionista dell’Ausl di
Modena - ¢ fondamentale per tutti e a mag-
gior ragione per bambini e adolescenti,
perché permette di assumere le calorie ne-
cessarie per affrontare la giornata». Mode-
na e in media con le altre citta del nord Ita-
lia, ma destano preoccupazione negli spe-

Dottor Tripodi, partiamo
dai numeri, preoccupano?

«Si, vanno tenuti presenti
nelle numerose collaborazio-
ni che I’Azienda Usl ha intra-
preso da anni con tanti Comu-
ni della provincia: a Pavullo,
Castelfranco, San Cesario, Vi-
gnola presso le scuole dell’in-
fanzia, Medolla, con i servizi
di medicina sportiva di Spi-
lamberto e con la stessa Mo-

dena. Gli specialisti intendo-
no per “eccesso di peso” la
somma di chi é in sovrappeso
e di quanti sono obesi e insie-
me i dati modenesi destano
preoccupazione se consideria-
mo che a Modena il 29,2% dei
bambini di 6 anni é in eccesso
di peso e il dato addirittura si
spinge a 32,5% dopo 3 anni,
tanto che per loro abbiamo
ideato il progetto “OKkkio”.
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Sole: i luoghi comuni
da sfatare

1) Gli indici di protezione alti non fanno abbronzare?
2) | prodotti solari servono solo a non scottarsi?

3) | solari aiutano sempre a proteggere la pelle dai danni
provocati dal sole, anche se siamo gia abbronzati?

4) A parita di indice di protezione tutti i solari sono

5) Qualche lampada UVA prima dell'esposizione
“prepara” la pelle al sole?

1) Falso: ci si abbronza anche usando uno schermo totale, in
maniera piu graduale e meno intensa,ma piu uniforme e piu

2) Falso: oltre a proteggere dai raggi UVB, responsabili delle
scottature, i prodotti solari proteggono dalle radiazioni UVA,
causa di danni cellulari profondi e irreversibili.

3) Vero: una abbronzatura troppo rapida & sintomo di un trauma
subito dalla pelle, i cui meccanismi di riparazione naturali,
sottoposti a “superlavoro”, sono meno efficienti. Quindi in
effetti si &€ molto meno protetti. Anche abbronzata, la pelle
NON & protetta dagli UVA né dai danni al DNA cellulare.

4) Falso: € fondamentale che un solare contenga filtri UVA, oltre
che UVB, e che i filtri siano fotostabili. Alcuni filtri non
fotostabili perdono capacita protettiva dopo soli 10 minuti di

5) Falso: le lampade UVA ossidano solo la melanina superficiale
che non filtra i raggi UVA, che causano, con il loro potere
mutageno, I'invecchiamento accelerato della pelle.

Associazione sindacale titolari di farmacia

Fine prima parte
Fonte: Federfarma Modena

della provincia di Modena

cialisti I’eccesso di peso che nei bambini
trai6 ei9 anni arriva fino a un terzo del-
la popolazione, mentre diminuisce per for-
tuna nella fase adolescenziale. Di recente,
sui temi della prevenzione e stili di vita, il
Ministero del Welfare ha premiato 1’eccel-
lenza dei progetti modenesi che seguono
la filosofia indicata da Tripodi.

Poi fortunatamente si scende
un poco con la pre-adolescen-
za (a 14 anni é sovrappeso il
22% dei ragazzi) e ancora ne-
gli adolescenti di 17 anni che
sono in eccesso per il 17,4%».

Quali sono le cause?

«Le diciamo in tutte le occa-
sioni possibili, soprattutto e
poco salutare restare fermi a
casa davanti al computer o
davanti alla televisione, per-
ché in questo modo non si
bruciano calorie e in piu si
“spilucca”, ossia si mangia
continuamente. Ovviamente
€ una causa determinante del-
l'aumento di peso anche la
pubblicita televisiva dei pro-
dotti per ragazzi, merendine
ma non solo, dopo la quale si
spinge il genitore ad acquista-
re le marche che passano in
tvo.

Del resto tra i fattori di
rischio di nortalita nel no-
stro Paese c’¢ 1’eccesso di
peso.

«Certamente, le principali
cause di morte vanno rintrac-
ciate per il 70-80% nelle malat-
tie croniche, vale a dire quel-
le cardiovascolari, il diabete
e legate all’obesita, anche per-
ché i fattori di rischio sono
principalmente il fumo, I’ali-
mentazione errata e 'attivita
fisica insufficiente. Dunque
una vita salutare dovrebbe
prevedere 1’abbandono delle
sigarette, unito a una capa-
cita di mangiare equilibrato e
senza eccessi, bilanciando il
tutto con un’attivita sportiva
continua anche se non neces-
sariamente agonistica».

Spieghi I’'importanza del-
P’attivita sportiva.

«Non vorrei che con atti-
vita sportiva i lettori inten-
dessero quella agonistica, per-
ché é sufficiente camminare
in modo spedito e correre a
piedi o in bici, insomma ¢ ne-
cessario muoversifino a suda-
re un po’ ogni giorno, per al-
meno un’ora per i bambini e
mezz’ora per gli adulti».

Veniamo ai pasti, 1a cola-
zione é utile?

«E’ fondamentale per tutti,
soprattutto per i nostri figli,
pensi che secondo dati regio-
nali recenti fanno colazione
tutti i giorni, o quasi, il 94%
dei bambini di 6 anni, ma a 17
anni essi calano al 70%, dato
allarmante perché significa
che il 30%, un terzo degli ado-
lescenti, non fa mai o quasi
mai colazione. Essa & un mo-
mento fondamentale della no-

Ci sono alimenti che posso-
no sostituire la carne nell’ali-
mentazione di tutti i giorni?

“Pasta e legumi sono un’as-
sociazione che puo ben sosti-
tuire la carne, ma I’alimenta-
zione dei bambini dovrebbe
prevedere ogni tipo di alimen-
to e non ¢ consigliabile elimi-
nare la carne e il pesce in mo-
do assoluto. Si potrebbe anda-
re incontro a rischiose caren-
ze nutrizionali”.

Mio figlio mangerebbe solo
panini nei fast-food. Che fare?

“Il fast food per un bambi-

stra giornata perché deve per-
mettere all’organismo di inca-
merare il 15-20% delle calorie
che ci servono per affrontare
tuttala giornata. Oltre alla co-
lazione per i bambini, che fan-
no 5 pasti invece dei canonici
3, & utile anche una merenda
mattutina leggera (deve rap-
presentare il 5% del fabbiso-
gno quotidiano), poi si arriva
al pranzo dove dovremmo
mangiare per un ulteriore
30% del fabbisogno. Se salta
la colazione si scombussola
I'intera giornata, perché poi
viene molta fame in tarda
mattinata e conseguentemen-
te non si mangia piu a pran-
ZO».

Quali consigli da per i ci-

Alberto Tripodi, € responsa-
bile dell’Unita operativa
Nutrizione, Servizio igiene,
alimenti e nutrizione dell’Ausl
diModena

bi durante i pasti del matti-
no?

«Anche qui siamo alle soli-
te, utili raccomandazioni: ap-
pena alzati va bene mangiare
latte o yogurt insieme a un
prodotto da forno, oppure
frutta. Per la merenda del
mattino i ragazzi dovrebbero
preferire proprio la frutta,
magari portandosela da casa,

— I

IN PILLOLE

- I

no & molto allettante, per di-
versi motivi che in gran parte
vanno oltre il cibo che vi si
consuma. Occorre un po’ di
tempo e di buona volonta per
parlare ai propri figli e fargli
capire che certi alimenti van-
no moderati, e che una pizza
tra amicipuo essere altrettan-
to divertente e accattivante”.
Per la fretta, a volte faccia-

anche se in alcune realta co-
me Vignola, Pavullo, Castel-
franco, alcune aziende della
grande distribuzione per alcu-
niperiodiforniscono gratuita-
mente la frutta alle scuole».

E le verdure e il pesce?

«Altrialimentifondamenta-
li: di verdure, secondo le li-
nee guida fornite dall’Inran,
I'Istituto nazionale per la ri-
cerca sull’alimentazione e la
nutrizione, ne vanno mangia-
te almeno 2 o 3 porzioni al
giorno, praticamente a ogni
pasto. Infatti, tra frutta e ver-
dura, andrebbero consumate
complessivamente  almeno
cinque porzioni al giorno. An-
che il pesce fa benissimo al-
I’organismo perché in genere
€ poco grasso e contiene inve-
ce acidi grassi salutari come
gli Omega 3».

Questi i consigli, ma voi
operatori invece come vi
muovete?

«Collaboriamo attivamente
con la scuola, le varie associa-
zioni e le amministrazioni lo-
cali per fare cambiare com-
portamenti perché, lo ricor-
do, bisognerebbe non mangia-
re sempre le stesse cose, me-
glio avere una dieta equilibra-
ta e variata e una regolare at-
tivita fisica fin da piccoli per
non entrare in un vero e pro-
prio circolo vizioso. Quale?
Un bambino obeso diventa
piu facilmente un adulto obe-
S0, il cui figlio avra molte pos-
sibilita di divenire anch’esso
obeso. Noi dunque lavoria-
mo, anche se non & semplice,
sui comportamenti e le abitu-
dini sedimentate: fondamen-
tale é fare passare il giusto
messaggio ai piu piccoli e so-
no ovviamente importantissi-
me istituzioni come la scuola
e la famiglia, ma incide ad
esempio anche la programma-
zione urbanistica. Necessario
contrastare I’ambiente obeso-
geno attuale, dunque i Comu-
ni, e molti gia lo fanno, do-
vrebbero investire maggior-
mente su spazi all’aperto op-
pure realizzare piul percorsi
pedonali o piste ciclabili per
una mobilita sostenibile». (ste-
fano luppi)

mo colazione al bar anziche a
casa. E’ grave?

“Meglio alzarsi un po’ pri-
ma e fare una sana colazione
a casa tutti assieme. E’ un pa-
sto importantissimo e alla
propria tavola e piu facile of-
frire alimenti meno grassi co-
me latte o yogurt, biscotti, ce-
reali, prodotti da forno con
marmellata, senza creme, e
frutta. Meglio, comunque, far
colazione al bar ogni tanto
che saltarla”.

In collaborazione con
Conad e Modena Radio City
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IL MALATO
COLPEVOLIZZATO

di Sandro Spinsanti *

onsiderare malattia e

morte come parti della

vita, quella cittadinan-
za onerosa che ci costringe a
riconoscerci “cittadini di
quell’altro paese”, per usare
le immagini di Susan Sontag,
non fa parte delle modalita
piu diffuse di affrontare cio
che minaccia la salute.

Abbiamo bisogno di cerca-
re un colpevole: trascendente
(spiriti malvagi o divinita) o
immanente (un medico in-
competente o altriresponsabi-
1i umani). Se c’é la malattia,
ci deve essere un colpevole.
Forse perché la capacita di
manipolare I’altro attraverso
il senso di colpa & una delle
abilita piu coltivate daifanati-
smi di qualsiasi stampo. O for-
se perché i sensi di colpa so-
no dolorosamente necessari,
tanto da sentirci inadeguati
ad affrontare la realta senza
la difesa che ciforniscono.

L’associazione malattia,
morte e colpa risorge immuta-
ta da tuttiirivestimenti cultu-
rali che assume. Le agenzie
della colpevolizzazione sono
cambiate nel tempo. In Occi-
dente la religione ha svolto
per secoli questo ruolo. Allo
storico Jean Delumeau dob-
biamo un ritratto del “cristia-
nesimo della paura”, quale
impresa della Chiesa post-me-
dievale di riconquistare il
mondo mediante un raffinato
lavoro di colpevolizzazione.
Gli stati morbosi e la morte
sono stati capisaldi di questa
“pastorale della paura”.

II tramonto della religione
quale forma condivisa della
cultura occidentale ha per-
messo ad altre agenzie di
prenderne il posto quali strut-
ture colpevolizzanti. L’analisi
che Sontag ha dedicato alle
spiegazioni psicologiche del
cancro € insuperata: “Le teo-
rie psicologiche della malat-
tia sono un mezzo poderoso
di gettare la colpa sul malato.
Spiegare ai pazienti che sono
loro stessila causa, involonta-
ria, della propria malattia si-
gnifica anche convincerli che
se la sono meritata”.

Oggi é diventato raro imbat-
tersi in quella psicologia da
rotocalco che attribuisce, per
esempio, I’autismo dei figli al-
le madri incapaci di far giun-
gere loro calore affettivo o il
cancro alla repressione delle
emozioni. In compenso, la di-
vulgazione dei media imper-
versa nell’attribuire la malat-
tia all’una o all’altra abitudi-
ne alimentare. Alla medicina
viene attribuito un ruolo di
moralizzazione. Con l’aiuto,
ben volentieri prestato, dei di-
vulgatori, la medicina e venu-
ta sviluppando una visione
etica della vita che interferi-
sce con dimensioni dell’esi-
stenza che dovrebbero essere
lasciate a scelte private.

Ecco la piu aggiornata ver-
sione della colpevolizzazione:
la malattia colpisce chinon si
impegna a conoscerla, ricor-
rendo alla sterminata offerta
di screening, check-up e dia-
gnosi precoci, o chi se I’é cer-
cata con il proprio stile di vi-
ta. La presunzione, che si pre-
senta come trionfo di una ra-
zionalita che promette il con-
trollo sulla vita, non esita a
fare ricorso a programmi
“educativi” che riescono a far
sentire in colpa o a disagio il
soggetto che assume compor-
tamenti giudicati non sani.

La colpevolizzazione si pre-
senta come una seducente
scorciatoia per rispondere al-
le domande che ci poniamo
sulla malattia. Puo darsi che
dia risposte che amiamo
ascoltare. Ma le domande
non sono quelle giuste.

* direttore rivista “Janus”



