MEOWLUMHCKWUW YKA3ATEJb
MeaouuuHckasa rpamoTHOCTb — Jiy4wan npodunakTuka 6onesHen ‘

[lpaBUNbHOE NUTaHUE - 2
3anor 3gopoBbA

MpaBubHOEe NUTaHne crocobCTBYET XOPOLLIEMY 3[40P0BbI0. HM3Koe KavecTso u/
WK HemnpaBWbHOE KOMMYECTBO NOoTPebAeMOol MUY MOTY NMPUBECTU K CePbe3HbIM
npo6rneMamM co 340POBbEM.

YacTo nocrne nepeesaa B ApYryto CTpaHy YenoBeK HauMHaeT NUTaTbecA
HecbanaHCUMPOBAHHO, MOTOMY YTO efa BOKPYr HermpuBbIYHAA UK Y YesioBeKa Marno
[IeHer, NO3TOMY OH He MOXeT BbIGVpaTh, YeM MUTaThLCA.

MHoOrvie B TaKon CUTYyaLMM HAYMHAIOT YNOTPEBNATL HAMUTKA U NILLY
MPOMbILLIEHHOrO NPOU3BOACTBA C 6OMbLUNM KONMYECTBOM caxapa, nogcnacrureneit
N XMPOB. YacTo 3TU NPOAYKThbI M3BECTHbI BO BCEM MUPE, OHU BKYCHbIE 1 AelleBble,
HO OYeHb KanopuiHbIe, U NErko MOryT NPUBECTU K U3BbITOYHOMY BECY 1 OXKMPEHMIO.
M HanpoTuB, B HUX Masio BUTAMUHOB, MUHEPAasioB N aMUHOKUCIIOT, KOTOPbIE BaXKHbI
AnA paboTbl HALLEro opraH1M3mMa.

MN36bITOYHbIN BEC U OXXUPEHUe

O6 n36bITOHHOM BECE U OXXUPEHUN TOBOPAT, KOrAa NPUCYTCTBYET U3ObITOK Beca
OTHOCUTENbHO pocTa. [inA Toro, 4Tobbl €ro y3HaTbh, HAAO paccyMTaTb UHAEKC Macchl
Tena (MUMT = Bec B Kr/ pOCT B M, BO3BEAEHHbIV B KBaApar).

NMT kr/m2
O)XXxupeHue =30
N36bITO4YHbIN Bec 25-29,9
HopmanbHbIil Bec 18,5-24,9
HepocTtaTouHblli Bec <18,5

Ecnv cocToAHne OXXMPEHUs Ui N3BbITOMHOMO BECa COXPaHAETCA B Te4YeHWe [ONroro
BPEMEHM, TO OHO MOXET HaHeCTU yLiep6 pasfMyHbIM OpraHam.

OcCHOBHbIe OCJIO)XKHEeHUA

1) CEPALE U MO3IT TMpwu yBenuyeHnn KonmyecTBa Xupa Nerko noBbiwaeTcA
CoOepP>KaHNe XNPOB B KPOBU, TO €CTb TPUIMULEPUb! Y TaK Ha3blBaeMbIi “naoxomn”
xonectepuH (LDL), a konmyecTBO “XxopoLuero” xonectepuHa cHmxkaetca (HDL). 370
noBbILLIaeT PUCK 06pa3oBaHnA b/IALLIEK, KOTOPbIE 3aTPYOHAOT MPOXOXAEHNE KPOBU
no aptepuam (Puc. 1) n MoryT ctaTb MPUYMHON HEMOCTYMNEHNA KPOBMU K Pa3finyHbIM
opraHam (MHapKT, UHCYNbT U T.4.).

Kpome Toro, nosbileHne apTepuanbHOro AaBneHua (rMnepToHUA) co3faeT HarpysKy
Ha cepaLe, KOTopoe He MOXeT npaBuiibHO paboTaTb, U MOABAAIOTCA CUMMTOMbI:
CHavana ofpllkKa npv nogbeme rno NecTHuue, NoToM CTaHOBUTCA TPYAHO XOAUTb

1 ybupaTb KBapTupy; 3aTeM oApbllKa NoABMAETCA AaXe BO BPeMsA OTAblXa, HOru
pacnyxaioT U T.A.



2) AUWABET. BonbluaA 4acTb NOTPebNAeMoro HamMmm caxapa BNuTbIBaeTCA B
KULLEYHWNKE M NonagaeT B KPOBb. OTO CTUMYNIUPYET BblAENEHWNE NHCYNNHA,
BellecTBa (ropMoHa), BblAENAEMOro nogykenyaoyHom XXene3om, KOTopbli MO3BoNAeT
noaaepXuBaTb KOHLEHTPAUMIO [TIOKO3bl B KPOBU (I/IMKEMMS) Ha HY>KHOM YPOBHE.
Ecnu cocTofHne oXXmMpeHua unm n3bbiTOHYHOro Beca COXpPaHAETCA B TEYEHUE J0Mroro
BPEMEHWU, TO MOXKET HACTYNUTb MOMEHT, KOrAa MHCYSIH NepecTaHeT AenCcTBOBaTb
npaBuibHbIM 06Pa30M UK €ro BblAeNeHNe NPEKPATUTCA. [NMMKEMNA CTaHET CIINLLKOM
BbICOKOM 1 pa3oBbeTcA anabet. [na Toro, 4Tobbl Aep>XXaTb ero nog KOHTPonem,
Heobx0aMMO AenaTb UHBEKLMN NHCYNNHA.

Ecnun He KoHTponvpoBaTb AnabeT, OH MOXET CEPbE3HO NMOBPEANTb NMOYKU, CETHATKY,
cepaeYvHO-CoCyanCTYIO U HEPBHYIO CUCTEMY.

3) MEYEHDb. Ecnv yenoBek NOTpebnAaeT CANWKOM MHOIO XXMPOB, OHK
3a[1epXXUBAIOTCA B KINETKaX NEYEHN 1 BbI3bIBAIOT COCTOAHNE “>XMPHON neveHn”
unu ctearos nedyenu (Puc. 2). Ecnv 4enoBek He HaYMHaEeT NUTaTbCA NPaBUIILHO,
TO MOXET HaCTYNUTb UMPPO3 re4eHn, cepbesHan 60nesHb, N3-3a KOTOPON NeYeHb
6ornbllie He B COCTOAHUN HOPMasibHO paboTaTb.

4) ObIXATEJIbHAA ®YHKLUWUA. O>XXnpeHne co CKOMMeHneM xumpa B 6proLLHON
NOMOCTU U Ha Lee 3aTpyoHAET paboTy NEerkux 1 Mbilil, y4acTBYIOLMX B npoLecce
ObIXaHuA; rpyaHan KrneTka paclumMpaeTcaA ¢ TPYAOM M B OpraHu3m nocTynaeT
HegocTaTo4yHo kucnopoga. OcobeHHO No HoYam U3-3a 3TOro YeNIoBEK XpanuT Uim
Oaxke fblxaHue ocTaHaBnuBaeTcA (CMHAPOM 06CTPYKTUBHOM OCTaHOBKM [bIXaHNsA BO
CHE), 4YTO BbI3bIBAET BHE3aNHoe npoby>XaeHne N HeKa4eCTBEHHbI HOYHOM OTAbIX.
lMocnencTBuA BKIIHOYAOT YTPEHHIOK YCTaNnoCTb, COHMIMBOCTb, Pa3apa>knTeNbHOCTb,
HecCnocobHOCTb KOHLEHTPMPOBaTb BHUMAHWE 1 3acbinaHne, KOTopoe 0CO6eHHO
OnacHO ANA HaxO4ALUMXCA 3a PySieM.

5) CYCTABbLI. Cnuwkom 60nbluanA Harpy3ka Ha HOrv MOXeT Bbi3BaTb 60y,
0COBEHHO B KONEHAX, KOTOPbI€ CO BPpEMEHEM MOTYT NPUOBPECTU XPOHUYECKI
XapakTep, a B camblX TAXENbIX Cy4YanAx NpuBecTy K gedopmaumn KoneH, 6eaep nnu
HOr 1 nocnenyowmm TpYAHOCTAM npu xoabbe (Puc. 3).

Uto aenartb U Kak NnpeaoTBpaTUTb NoABJieHUe U3bbITOYHOro Beca
N OXXKMpPEHUA

Mpexae Bcero, Hy>KHO CHU3WUTL Maccy Tena, a aAnAa 3Toro HeobxoaMMo BECTH

300pOBbIV 06pa3 Xu3Hn. B Utanum rpynna cneunannctoB n3 HaumoHanbHOro

WHCTWUTYTa nccnenoBsanHmA nuwesbix NpoaykTos v nutanmA (INRAN) coctaBuna

pykoBoAALUME NNHUM 300POBOro NUTaHWA, KOTOPbIM AOMXHbLI CriefoBarth Bce Te,

KTO XO4ET COXPaHUTb CBOE 340p0oBbe. OCHOBHbIE MPUHUMMbI 3aKYaloTCA B

cnepywoLwem:

° perynfApHO B3BeLIMBATLCA, YTOObI BOBPEMA 3aMeTUTb U3MEeHEHWe Beca U NPUHATL
Mepbl;

® BECTW aKTUBHbIN 06pa3 >Xun3HW, MHOFO XOAMTb MELIKOM, NOAHMMATLCA MO NIECTHULE,
a He Ha N Te, KaTaTbCA Ha Benocuneae;

° ynoTpebnATb 60MblUe 3ePHOBbLIX KyNbTyp, 6060BbIX, OBOLLEN U PPYKTOB;

® CHMU3WTb NOTPebeHne XNPOB, BMECTO CAIMBOYHOIO Macna, >Xupa v MmaprapuHa
MCMNorb30BaThb OfIMBKOBOE Macro;

® CBECTU K MUHUMYMY NOTpebrneHne cnapkoro, Cnagkux HannTkos U KOHAET,
cTapaTbCA He [obaBNATbL caxap B Yan n kode;

® eXxeOHEeBHO BbiNMBaTb He MeHee 1,5-2 NMTPOB BOAb;



° CHM3UTb NOTpebneHne conu, He KNacTb ee BO BCe 6ntoaa, B KpavHeM crnyyae
MOXHO 3aMEHUTb COJb CNeunamMu;

° 0TKas3aTbCA UM CHU3UTb NOTPebNeHne CNMPTHOrO A0 0AHOro 6okana Bo BpeMA
npuema nuwm, cobnogan NpyHATLHIE B 06LWEeCTBE TpaauLmMmn U PENUrnosHble
3anpeTbl;

° pa3HoobpasuTb eny, nsberatb OOQHUX 1 TeX Xe 6ntof;

° B 06WMX YepTax, Hado ecTb 4-5 pa3 B fieHb, 3 OCHOBHbIX NpuemMa Ny (3aBTpak,
06en 1 y>xnH) 1 2 nepekyca (BTOpomn 3aBTpak U NONAHUK);

° Ha 0bef 1 Ha y>XMH HEOOBXOAMMO eCTb OAUH NPOAYKT, COAEPXaLUMIA YrneBoab!

(pnc, MakapoHbl, kKapTodenb, 3epHOBbIE KYIbTYypbl, XNeb), 0anH 6enKoBbIv
npoaykT (6oboBble, pbiba, Chip, ANLA, MACO) 1 MOPLUMIO OBOLLEN, NPUNPABEHHbIX
OfIMBKOBbIM MacsioM BbICLLEro CopTa;

® BaXXHO CHU3WTb NOTPebNeHne XXNPHOro MAca 1 KonbacHbIX U3aenvn, npeanoyntan
pbiby 1 6060Bble, KOTOPbIE MOXHO YepeaoBaTb C HEXXMPHbIMY Cbipamu, AXLAMM,
NTULEN N HEXUPHBIM MACOM;

° BO BpPeMfA NepeKycoB PeKOMEHAYeTCA eCTb (PPYKTbI, NOrYPT, KPEKepbl UNN Cyxapw.

Bbl MOXeTe pykoBoacTBoBaTbcA HOBOW Cpean3eMHOMOPCKOW NULLEBOW NMUpaMUaoN
(Pwuc. 4).

HepoctaTtoKk BUTAMMUHOB

HecbanaHcnpoBaHHoe, HeoCcTaTo4Hoe UM 0AHO06pasHoe NUTaHNe MOXeT
npnBeCTn K 6onesHAMm. ,El,a>|<e nogn ¢ HopmMmalsibHbIM BECOM MOTyT UMEeTb I'Ip06.l'IeMbI
CO 340poBbeEM, CBA3AHHbIE C HeAOCTaTKOM BMTaMMUHOB, KOTOPblEe UMEKOT BaXkHeullee
3HayeHue ana gopmMupoBaHna 1 paboTbl KNETOK Hallero opraHnama.

Butamun C (ackopbuHoBas kucota). Ecnn B opraHn3m He noctynaeT 4OCTaTO4HOE
KOMMYECTBO 3TOr0 BUTaMMHA M ero 3anachl UCTOLAKTCA, TO MOXHO 3a60oneTb
uymHrow. [naBHbIM NOCNEACTBMEM 3TON 60ONE3HN ABNAETCA 0cnabneHne CTEHOK
KPOBEHOCHbIX COCYA0B, KOTOPOE NMPOABIAETCA KPOBOMOATEKAMU HA KOXE (TOYEYHbIE
KPOBOUINAHWA, CUHAKM), 3aTPYAHUTENbHBbIM 32)KMBAHNEM paH, KPOBOTEUYEHMAMN U3
[eceH, KOTOpoe MOXET NPUBECTU K noTepe 3y6oB.

[ne copepxutcA ButamvH C: B TakMxX OBOLLaAX, Kak Kanycta, 6pokKKonu,
bproccenbcKaa KanycTa, KpacHbI U XXeNTbI CNagkuin nepeL, LMTPYCOBbIE U KMBW.

ButamuH B, (HmaymH). Ero Takxe HasbiBatoT PP oT aHrnmiickoro Pellagra
Preventing, NOCKOMNbKY €ro HeAOCTaTOK NPUBOANT K 3a60MeBaHNI0, Ha3blBAEMOMY
nennarpa. Henoctatok ButamvHa B, MOXET NPUBECTM K pasniMyHbiM HEAOMOraHUAM,
Hanpumep, K ynagky cui, notepe annetuTa, 601aM B 6PIOLWHON NOMOCTMH,

pBOTE, AepMaTuTy, MOHOCY, cnaboymuto, a Npu OTCYTCTBUU NNEYEHNA K CMEPTH.
3noynoTpebneHne CMpTHbLIM MOXET NPUBECTU K HexBaTke BUTaMuHa B,.

lne copepxutca ButamvH B, B MACe, pbibe, 3epHOBbLIX KyNbTypax, MOMOYHbIX
npoaykTax, opexax, 6060BblIX.

Butamuu D n kanbumin. ButammH D o4eHb BaXkeH, 4aCcTUYHO ero obpasyeT Koxa
NPV KOHTaKTe C COMTHEYHbIM CBETOM, & YaCTMYHO OH NOCTyMnaeT B OpPraHu3m 4yepes
nuTaHne. Haw opraHmM3m UCMNOMb3yeT ero And KOHTPONA acCUMUNALMN Kanbuma,
MUHepana, cogepxXalleroca rnaBHbIM 06pa3oM B KOCTAX, HO ero cTaburbHoe
KONUYECTBO COOEPXXUTCA U B KPOBU. ECNN 3TO KONMMYECTBO CHMXXAeTCA, TO AnA
€ro KoOMMneHcaumm BbiICBO6OX AaeTcA KanbLmi U3 KOCTEN U, eCNY TakaA cuTyauma
npoAomKaeTcA AONroe BPeEMHA, Y B3POCIIOro YesioBeKa oHa MOXET Bbl3BaTb
0CTeornopos, 6onesHb, NPy KOTOPOW KOCTU TEPAIOT KanbLUWi, ocriabesator,



coaBnuBatoTCA (Hanpumep, Ha YPOBHE MO3BOHOYHMKAE) unun Kpowarca (Puc. 5).
Ecnu xxe cogepxaHve ButamuHa D n/vnu kanbumA He4OCTATOYHO B pacTyLUEM
opraHuame, pebeHoK MoXeT 3aboneTb 60Ne3HbI0 (paxmuTom), NPU KOTOPOK
nedopmmpyeTca CKeNneT n3-3a HEBO3MOXXHOCTM HOPMasbHOMO Pas3BUTUA.

lne copepxxurtcA ButamvH D: anA nopgaep>kaHnA ypoBHA BuTamMmmHa D BaxHO He
TONbKO MUTaHUE, HO N HAaXOXAEHME Ha COMHLE, 0COOEHHO 3UMON; OH CoaepPXUTCA
B XXMPHOW pblbe, Hanpumep, B CeNbau, TyHLE, NTOCOCE, a TakKXe B MPOoAyKTax C
pobasneHvem ButammHa D.

e copepXXUTCA KarnbLWiA: MOMOKO, NOTYPT, Cbipbl, CNeLWn, CoA 1 MPOAYKTbI

13 Cou, OBOLUYM C 3eNeHbIMM NINCTbAMU, HANpumep, pyKona, UMKopui, MuHaanb,
BOAA C KasibumeM. [nA Toro, 4Tobbl NoaAepXXMBaTh YPOBEHb KasbLMA B KOCTAX U
UMETb NPOYHbIE KOCTU, HYXKHO PErynfapHO 3aHnMaTbcA (ON3NYECKON aKTUBHOCTbIO,
HanpumMep, eXeaHEBHO XOANTb MELIKOM.

CI'II/IpTHoe n HeagoCTaToOK BUTaMUHOB

YnoTtpebneHne cnMpTHOroO (BUHa, NMBa, IMKEPOB) MOXET MPUBECTU K U3ObITKY

Beca 1 OXKMPEHWMIO, MOCKOMNbKY CNUPT OTKNaAblBaeTCA B OpraHu3me B BUAE XuUpa.
Mpwn NOCTOAHHOM 3N10YyNOTPEBNEHUN CIIMPTHBLIM OpraHM3M TepAEeT CNOCOBHOCTb
NpaBUIbHO aCCMUITMPOBATb NMUTATENbHbIE BELWECTBA, KPOME TOro, CONyTCTBYHOLUME
anKoronmamy noHoc, pBoTa U OTCYTCTBME anneTuTa MOryT NPUBECTU K CEPbE3HOMY
COCTOAHUIO HegoedaHuA. NommumMo HegocTaTka BUuTammnHa PP, yacTo noAasnAaeTcA
HexBaTKa creayowmnx BUTaMNHOB:

Burtamux B, (TvammH). Ero HexBaTka MOXET NPUBECTU K pas3BuTuio 6onesHu (6epu-
6epu), KoTopana HapylaeT paboTy cepaua (cepaeyvyHasa AeKoMneHcaums) N HepBHOM
CUCTEMbI, KaK nepudepninHom (HepBbl) ¢ 60NAMU B KOHEYHOCTAX, HAPYLLUEHNEM
YYBCTBUTENLHOCTU, NMOKaNbIBAHWEM, CHUXKEHNEM PEDSIEKCOB, TaK U LEHTPanbHON (MO3r).
[ne copepXxuTca BUTaMiH B,: B 3epHOBBIX KyNbTypax, 0CO6EHHO LeNbHO3ePHOBbIX
npoaykTax, 6060BbIX, MUBHbLIX APOX>KAX, MACE, MEYEHW.

ButamuH B, (pubognasmH). Ero HegocTaTtok MOXeT NPUBECTU K MOPAXEHUIO 1
BOCMaIeHNIO KOXXM U POTOBOW MONOCTU (MOKPACHEHWE A3bIKA, CTOMAaTHUT).

lne copepxuTcaA BUTaMyH B,: B MONOKE 1 MOMOYHBIX MPOAYKTaXx, 3ePHOBbIX
KynbTypax, 6060BbIX, ANLAX, HEXXUPHOM MACE.

BuramuH B, (kobanammH). XpoOHNYECKOE NopaXeHue Xesyaka us-3a CrimpTHoro
MOXET NPUBECTU K HeAOCTaTKy BuTammHa B,, He3aBMcMmMo OT nuTaHnA. 3T
NPVBOAUT K PasBUTUIO 3/10Ka4YeCTBEHHOM aHeMuM. Ee CUMNTOMbI BKIHOYAKOT
61e0HOCTb, XPOHUYECKYIO YCTanocTb 1 YTOMIAEMOCTb, BOCNaneHne A3blka ¢
3aTpyaAHUTENBHbIM pacrno3HaBaHMEM BKyca NULLM, FOfI0BHYO 6071b, a B CamblX
TAXENbIX CNy4Yasx nokasnbeiBaHve, 60nm B Horax, CHUXeHue 60neBoro nopora
(mapecTtesus).

lne copepxutca ButamvH B, ,: BO BCex NpofyKTax XXMBOTHOTO MPOMCXOXAEHUA,
Hanpumep, B MACE, MOJIOKE M MOSIOYHbIX NPOAYKTaxX, ANLAX.

BuramuH B, (posimeas kucota). Ero HepocTatok y B3pocrnoro Yenoseka
NPYBOANT K 2aHEMUM C CUMMTOMaMM, CXOXXMMU Ha MPOABNEHNA HEQOCTaTKa BUTaMUHA
B,,. Y 6€peMeHHbIX XXEHLUMH 3TO MOXET MPMBECTU K HapyLIEeHUIO pa3B1THA nnoaa,
YPOACTBaM U cepbe3HblM 3aboneBaHnAM, BNIOTb 40 CMepTu nnoaa. MNMoatomy
BaXXHO, 4TO6bI BO BpemA 6epeMeHHOCTN He Bblfio HeocTaTka 3TOro BUTaMmHa.

Fne cogepxuntcAa ButTamMmnH Bgi B oBowWax C TeMHbIMAX 3eNneHbIMU TINCTbAMU, LUNNHATEe,
apTuokax, 6pokkonn, 6060BbIX U 3ePHOBLIX, MEYEHW, anenbCuHax.



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.



Puc. 1 Fig. 1
>KnpoBsoe oTnoxeHue (br11LLKa) B apTepuu, Deposito di grasso (placca) nell’arteria, che
KOTOpOE 3aKyrnopvBaeT COCYA,. ostruisce il vaso.

Puc. 2 Fig. 2
3popoBas neyeHb (1) 1 XXMpHaA NeyveHb nnm Fegato sano (1) e fegato grasso o con steatosi
neyeHb CO CTEATO30M (2) N3-3a XMPOBbIX (2) per accumulo di grassi (trigliceridi).

OTNOXEHUN (TPUMNMLEPULOB).




Puc. 3 Fig. 3

3popoBoe koneHo (1) n nedopMmnpoBaHHoe, Ginocchio normale (1) e deformato, varo (2) o
npvBeaeHHoe (2) n oTeegeHHoe (3). valgo (3).




Puc. 4

CpeavsemMHOMOpCKan nuilesan nupamuaa.
1. OcHoBHble npuembl Ly (1-2 nopumn
hpyKTOB; = 2 nopumn osolLuen; 1-2 nopumn
xneba, MakapoHbl, pUC 1 Apyrne 3epHoBbIe
KynbTypbl);

2. ExxengHeBHoe notpebnexne (1-2 nopuum
OpexoB, CEMAH, ONUBOK; 2-4 nopLuun Tpas 1
cneuui, 4Tobbl YMEHbLUNTL YNoTpebneHve
conu; 2-3 nopumm Mosioka U MOMOYHbIX
npoayKToB; 3-4 Nopuuy ONMBKOBOTO Macna);
3. ExxeHepernbHoe notpebreHne (< 2 nopumm
cnajkoro; < 2 nopumm mAaca; < 1 nopumaA
konbacHbIx n3genuin; 1-2 nopumm NTulbl; > 2
nopumm peibbl UMM pakoobpasHbIX; 2-4 nopumnmn
AnL; = 2 nopumn 6060BbIX).

MpumeyaHume Mopumm [OMKHBI 6bITh HE
CNULLKOM 60MbLUMMK; YyNOTPebnAnTe BUHO
YMEPEHHO B COOTBETCTBUM C YCTOABLUMMUCA
TPaAULMAMMN N PENUTMO3HBIMU 3anpeTamu;
nemTe BOAy.

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.




Puc. 5 Fig. 5

OcTeornopo3s y NOXMIoro YenoBeka ¢ Osteoporosi nell’anziano con
VCKPUBEHNEM NO3BOHOYHMKA. incurvamento vertebrale.
3popoBas KocTb (1) 1 KOCTb € noTepen Osso normale (1) e con perdita di
Kanbuma (2). calcio (2).
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