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GUIDA SANITARIA
Alfabetizzare per prevenire le malattie

Mangiare sano ?
per mantenersi in salute

Un’alimentazione sana aiuta a raggiungere e mantenere un buono stato di salute.
Errori nella qualita e/o quantita di cid che mangiamo possono portare a problemi di
salute anche gravi.

Spesso, quando si va a vivere in un altro paese, pud capitare di alimentarsi in modo
sbilanciato perché i cibi sono molto diversi da quelli a cui si & abituati o perché si ha
poco denaro o non si puo scegliere che cosa mangiare.

In questi casi & facile consumare bevande e cibi ricchi di zuccheri, dolcificanti e grassi,
preparati industrialmente. Questi cibi sono spesso internazionali, conosciuti e gustosi,
€ hanno prezzi bassi ma, sono molto calorici e possono portare a sovrappeso ed obe-
sita. Sono invece poveri di vitamine, minerali e aminoacidi, che sono importanti per il
nostro corpo.

SOVRAPPESO E OBESITA

Si parla di sovrappeso e obesita quando c’e un eccesso di peso rispetto all’altezza.
Per saperlo, si calcola I'lndice di Massa Corporea (IMC = peso in kg/ altezza espressa
in m e elevata al quadrato).

IMC kg/m?
Obesita =30
Sovrappeso 25-29,9
Normopeso 18,5-24,9
Sottopeso <18,5

Se lo stato di sovrappeso o di obesita viene mantenuto nel tempo, diversi organi del
nostro corpo possono essere danneggiati.

Principali complicanze

1) CUORE E CERVELLO. Se aumenta il grasso corporeo, faciimente aumentano i
grassi circolanti nel sangue, cioé i trigliceridi e il colesterolo cosiddetto “cattivo” (LDL),
mentre si riduce quello “buono” (HDL). La conseguenza € un aumento del rischio di
sviluppare placche, che rendono difficoltoso il passaggio del sangue nelle arterie (Fig.
1) e che possono provocare mancanza di sangue in diversi organi (infarto cardiaco,
ictus cerebrale, ecc.).

Inoltre, I'aumento della pressione arteriosa (jpertensione) pud portare ad un affati-



camento del cuore, che non riesce piu a pompare il sangue in maniera adeguata, e
compaiono i sintomi: prima si fa fatica a salire le scale, poi ci si sente affaticati anche
a camminare e a fare i lavori domestici; indi, manca il fiato anche a riposo, le gambe
si gonfiano, ecc.

2) DIABETE. La maggior parte degli zuccheri, che introduciamo, viene assorbita
dall’intestino ed entra nel sangue. Questo stimola la produzione dell’insulina, una so-
stanza (ormone) prodotta dal pancreas, che permette di mantenere la concentrazione
di glucosio nel sangue (glicemia) entro i giusti valori. Se sovrappeso ed obesita si
mantengono nel tempo, pud arrivare un momento in cui I'insulina non funziona piu in
modo corretto o smette di essere prodotta. La glicemia diventa troppo alta e si ma-
nifesta il diabete. Per controllarlo bisogna somministrare I'insulina con delle iniezioni.
Se il diabete non viene ben controllato pud danneggiare anche gravemente i reni, la
retina dell’occhio, il sistema cardiocircolatorio e il sistema nervoso.

3) FEGATO. Se vengono mangiati cibi troppi grassi, questi possono accumularsi nelle
cellule del fegato, provocando il “fegato grasso”, detto steatosi epatica (Fig. 2). Se
non si migliora subito I'alimentazione, si pu0 arrivare alla cirrosi epatica, un’importante
malattia, che non permette piu al fegato di funzionare in modo normale.

4) RESPIRO. Lobesita associata all’accumulo di grasso addominale ed intorno al
collo rende difficile il lavoro ai polmoni e ai muscoli che permettono la respirazione; la
gabbia toracica fa fatica ad espandersi e non entra abbastanza ossigeno. Soprattutto
durante la notte & possibile che si vada incontro a russamento o addirittura momenti
di assenza di respiro (sindrome delle apnee ostruttive del sonno), che causano dei
risvegli improvvisi, impedendo di riposare in maniera adeguata.

Le conseguenze sono stanchezza mattutina, sonnolenza, irritabilita, difficolta a pre-
stare attenzione e addormentamenti veri e propri, molto rischiosi soprattutto per chi
deve guidare.

5) ARTICOLAZIONI. L’eccessivo carico che le gambe sono costrette a sopportare
puo comportare dolori, soprattutto alle ginocchia, che a lungo andare possono dive-
nire cronici e nei casi piu gravi deformare le ginocchia, I’'anca o il piede, con difficolta
a camminare (Fig. 3).

COME INTERVENIRE E COME PREVENIRE SOVRAPPESO E OBESITA

La prima cosa da fare € ridurre il peso corporeo, cercando di abituarsi ad uno stile di vita

sano e corretto. In Italia un Gruppo di esperti, costituito presso I'lstituto Nazionale di Ri-

cerca per gli Alimenti e la Nutrizione (INRAN), ha elaborato le Linee Guida per una Sana

Alimentazione ltaliana, valide per chiunque voglia stare bene. | punti fondamentali sono:

e controllare il peso in modo da accorgersi di eventuali modifiche e decidere che cosa
fare;

° mantenersi sempre attivi, cercando di camminare, prendere le scale al posto dell’a-
scensore, spostarsi in bicicletta;

e cercare di consumare piu cereali, legumi, ortaggi e frutta;

e ridurre i grassi, cercando di preferire I'olio d’oliva al burro, allo strutto o alla margari-
na;



e ridurre al minimo il consumo di dolci, bevande zuccherate, caramelle e cercare di
non aggiungere zucchero a te e caffe;

* bere ogni giorno almeno 1,5-2 litri di acqua;

e ridurre il consumo di sale, evitando di aggiungerne ad ogni pietanza e utilizzando,
eventualmente, pilu spezie per insaporire i cibi;

e eliminare o ridurre il consumo di bevande alcoliche ad un massimo di un bicchiere ai
pasti, tenendo ben presente il rispetto delle tradizioni sociali e religiose;

e variare il piu possibile le scelte a tavola evitando di consumare sempre gli stessi cibi;

¢ in linea generale, bisognerebbe consumare 4-5 pasti al giorno, 3 principali (colazio-
ne, pranzo e cena) e 2 spuntini (meta mattina e meta pomeriggio);

* a pranzo e a cena dovrebbero essere presenti una fonte di carboidrati (riso, pasta,
patate, cereali, pane), una di proteine (legumi, pesce, formaggio, uova, carne) ed
una di verdura, condite con olio extravergine d’oliva;

e ¢ importante ridurre il consumo di carni grasse e insaccati, consumando, invece, piu
pesce e legumi, alternandoli con formaggi magri, uova e carni bianche e magre;

* come spuntini sarebbe meglio preferire frutta, yogurt, crackers o fette biscottate.

Un aiuto puo essere dato dalla nuova Piramide Alimentare Mediterranea (Fig. 4).

MALNUTRIZIONE VITAMINICA

Se si mangia in modo sbilanciato o troppo poco o se si scelgono sempre gli stessi
cibi, possono verificarsi vere e proprie malattie. Anche chi ha un peso normale puo
avere problemi di salute legati a mancanza di vitamine, sostanze fondamentali per la
costruzione ed il funzionamento delle cellule del nostro corpo.

Vitamina C (acido ascorbico). Quando non vengono introdotte quantita adeguate di
questa vitamina e le riserve si esauriscono, pud presentarsi una malattia conosciuta
col nome di Scorbuto. La principale conseguenza € la debolezza dei vasi sangui-
gni, che si pud manifestare con sanguinamenti cutanei (petecchie, ecchimosi), difficile
guarigione delle ferite, emorragie gengivali fino alla caduta dei denti.

Dove trovare la vitamina C: in verdure come cavoli, broccoli, cavoletti di Bruxelles,
peperoni rossi e gialli, agrumi e Kiwi.

Vitamina B, (niacina). Definita anche PP dall’inglese Pellagra Preventing, in quanto
una sua mancanza si manifesta con una malattia nota come Pellagra. La mancanza
della vitamina B, puo portare allo sviluppo di diversi disturbi tra cui stanchezza fisica,
perdita di appetito, dolori addominali, vomito, dermatite, diarrea, demenza e, nei casi
non trattati, a morte. L’eccessivo consumo di alcolici pud portare a una mancanza di
vitamina B,.

Dove trovare la vitamina B,: in carne, pesce, cereali, latticini, frutta secca a guscio,
legumi.

Vitamina D e Calcio. La vitamina D € una vitamina molto importante, che in gran parte
€ prodotta nella pelle esposta al sole e in parte € introdotta con gli alimenti. Il nostro
corpo la utilizza soprattutto per controllare I'assorbimento di Calcio, un minerale che
troviamo principalmente nelle ossa, ma che € presente anche nel sangue in quantita
stabile. Se questa quantita & bassa, per compensarla viene liberato calcio dalle ossa
e, se questa condizione dura a lungo, nell’adulto si pud manifestare osteoporosi, una



malattia in cui I'osso perde calcio, si indebolisce sempre piu e pud schiacciarsi (per
esempio, a livello della colonna vertebrale) o fratturarsi facilmente (Fig. 5).

Se invece la vitamina D e/o il Calcio sono bassi durante la crescita, i bambini possono
avere una malattia (rachitismo) in cui lo scheletro risulta deformato perché non puo
svilupparsi in maniera normale.

Dove trovare la vitamina D: per la vitamina D € importante non solo cio che si mangia
ma, anche stare al sole, soprattutto nei mesi invernali; ne sono ricchi i pesci grassi,
quali aringa, tonno, salmone e gli alimenti con aggiunta di vitamina D.

Dove trovare il calcio: latte, yogurt e formaggi, spezie, soja e derivati, verdure a foglia
verde come rucola, radicchio verde e cicoria, mandorle, acqua ricca in calcio. Per
mantenere il calcio nell’osso ed avere ossa forti & importante praticare attivita fisica
costante, per esempio, camminando adeguatamente ogni giorno.

ALCOL E CARENZE VITAMINICHE

Bere alcolici (vino, birra, superalcolici) pud portare a sovrappeso ed obesita perche
I’alcol viene in buona parte depositato come grasso corporeo. Se si bevono molti al-
colici in modo abituale, il corpo non riesce piu ad assorbire bene i cibi e questo, insie-
me a possibili episodi di diarrea e vomito ed alla mancanza di appetito, pud portare a
malnutrizione anche grave. Oltre alla vitamina PP, le vitamine che piu spesso vengono
a mancare sono le seguenti:

Vitamina B, (tiamina). Quando manca si pud sviluppare una malattia (BeriBeri), che
danneggia il cuore (scompenso cardiaco) e il sistema nervoso, sia periferico (nervi)
con dolori agli arti, sensibilita alterata, formicolii, riduzione dei riflessi, sia centrale
(cervello).

Dove trovare la vitamina B.: in cereali specialmente integrali, legumi, lievito di birra,
carne, fegato.

Vitamina B, (riboflavina). Una sua mancanza puo provocare lesioni e infiammazioni
della pelle e della superficie della bocca (lingua rossa, stomatite).
Dove trovare la vitamina B,: in latte e derivati, cereali, legumi, uova, carne magra.

Vitamina B,, (cobalamina). Il danno cronico allo stomaco dovuto all’alcol puo portare
ad una mancanza di vitamina B,, indipendente da cio che si mangia. Il risultato ¢ la
comparsa di anemia perniciosa. Possono, cosi, comparire pallore, stanchezza e affa-
ticamento cronici, infiammazione della lingua con difficolta a percepire i gusti, mal di
testa e, nei casi piu gravi, formicolii, fastidio alle gambe, ridotta sensibilita al dolore
(parestesie).

Dove trovare la vitamina B, ,: € presente in tutti gli alimenti di origine animale come
carne, latte e derivati, uova.

Vitamina B, (acido folico). Una sua mancanza nell’adulto causa anemia con sintomi
simili a quelli da carenza di B,,. Se la mancanza riguarda le donne in gravidanza, si
possono verificare danni nello sviluppo del bambino, che possono portare a gravi
malattie e malformazioni fino alla morte del feto. Pertanto, in gravidanza & importante
che non manchi questa vitamina.

Dove trovare la vitamina B,: in verdure a foglia verde scuro, spinaci, carciofi, broccoli,
legumi e cereali, fegato, arance.
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Fig. 1
Deposito di grasso (placca) nell’arteria, che ostruisce il vaso.
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Fig. 2
Fegato sano (1) e fegato grasso o con steatosi (2) per accumulo di grassi (trigliceridi).
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Fig. 3
Ginocchio normale (1) e deformato, varo (2) o valgo (3).
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Fig. 4

Piramide Alimentare Mediterranea.

1. Pasti principali (1-2 porzioni frutta; = 2 porzioni verdura; 1-2 porzioni pane, pasta,
riso e altri cereali);

2. Consumo giornaliero (1-2 porzioni frutta a guscio, semi, olive; 2-4 porzioni erbe
o spezie per ridurre il sale aggiunto; 2-3 porzioni latte e derivati; 3-4 porzioni olio di
oliva);

3. Consumo settimanale (< 2 porzioni dolci; < 2 porzioni carne; < 1 porzione
insaccati; 1-2 porzioni pollame; = 2 porzioni pesce o crostacei; 2-4 porzioni uova; =
2 porzioni legumi).

N.B. Mantenere porzioni moderate; bere vino con moderazione nel rispetto delle
tradizioni sociali e religiose; bere acqua.
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Fig. 5
Osteoporosi nell’anziano con incurvamento vertebrale.
Osso normale (1) e con perdita di calcio (2).
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