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I_o lotta all'obesita € una del-
le piu grandi sfide che la Sanita
pubblica deve affrontare.

Nel mondo, circa 2 miliardi di per-
sone sono in sovrappeso, a fron-
te di 800 milioni che muoiono di
fame, localizzati principalmente
nei Paesi in via di sviluppo.

Tra i bimbi, si calcolano oltre 40
milioni di obesi al di sotto dei S
anni di eta (25 anni fa erano 30
milioni).

Per guesto, la sanitad mondiale
attua numerose campagne din-
formazione e prevenzione per ri-
durre il rischio di mortalita e mor-
bilita legato a questa condizione.
Aumento  dell'obesita  significa
anche maggiore spesa sanita-
ria, maggior consumo di farmaci,
maggior numero di ricoveri e mi-
nore produttivitd sia a scuola che
a lavoro, con effetti psicosociali
devastanti. Si stima che una per-
sona obesa viva 15 anni in meno
di una in salute, con una forte ri-

duzione della qualita della vita.
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n Italia, il sistema di sorveglianza "OKkio alla SALUTE", promosso dal
Ministero della Salute ha studiato lo stile di vita di numerosi bambini
nella fascia di etd 8-3 anni (campione rappresentativo delle S clas-
si elementari), attraverso 4 rilevazioni effettuate dal 2008 al 2014,
coinvolgendo oltre 40.000 bambini e genitori di 2.000 scuole di tutto
il territorio.
| dati dell'ultimo censimento mostrano un tasso di sovrappeso supe-
riore al 20%, mentre quello di obesita sfiora il 10% (2% e severamente
obeso).

Negli ultimi 30 anni I'obesitd e triplicata, con enormi ricadute sul siste-
ma sanitario (circa 25 miliardi di euro all'anno, di cui circa S per i danni
dell'obesita infantile).

L'’Abruzzo come altre regioni del Sud Italia, un tempo “culla” della Dieta
Mediterranea, (Molise, Campania, Basilicata, Calabria e Sicilia) e tra
quelle messe peggio, dove la somma di sovrappeso e obesita infantile
superano la media nazionale, raggiungendo il 37%.

Le cause principali sono l'errata alimentazione sia dal punto di vista
quantitativo che qualitativo, e la dilagante sedentarietd.

Intervenire in maniera efficace e fondamentale, e questo compito
spetta sia alla scuola che ai genitori, troppo spesso causa dei proble-
mi dei loro figli (basti pensare che tra i bambini obesi, 8 madri su 10
non hanno la giusta percezione del problema).






LAUS

Nel mondo oggi si produce troppo cibo, quasi il doppio di quello ne-
cessario, nonostante in molti Paesi si soffra ancora la fame. Di con-
seguenza se ne acquista e se ne mangia troppo, con sprechi che su-
perano il 30%.

Questo porta a uno shilanciamento tra la necessita calorico-nutrizio-
nale e le abitudini alimentari effettive.

Come conseguenza, sempre piu persone dirivolgono a degli specialisti
che possono aiutarli a perdere peso, sebbene nella quasi totalita dei
casi il tutto si rivela un falimento.

L'unica terapia efficace e educare a uno stile di vita corretto e ad
un'alimentazione salutare. Finché non capiremo che la dieta non € una
restrizione di cibo, fatta di sacrifici e rinunce inutili, ma un percorso di
educazione alla salute e alla sobrieta nel modo di vivere, mangiare
e muoversi, non potremo mai entrare nell’'ottica del cambiamento e
della salute.

Fare una dieta significa cambiare per sempre abitudini, adeguando le
richieste fisiologiche dell'organismo e le necessita nutrizionali di ognu-
no. Non esistono alimenti salutari o da eliminare perché dannosi.
Mangiare € una visione d'insieme, sia a livello qualitativo che quantita-
tivo. Oggi invece si mangia troppo e ci si muove troppo poco.



|_e abitudini alimentari dei bambini, rilevati dallo studio “Okkio alla Sa-
lute” fanno emergere che I'8% salta la prima colazione, il 31% fa una
colazione non adeguata (ossia sbilanciata in termini di carboidrati e
proteine) e il 52% fa una merenda di metd mattina abbondante.

Il 25% dei genitori dichiara che i propri figli non consumano quotidiana-
mente frutta e/o verdura e il 41% dichiara che i propri figli assumono
abitualmente bevande zuccherate e/o gassate.

A questo si aggiunge spesso il consumo di bevande gassate e zucche-
rate, non in linea con quelle che sono le raccomandazioni delle Linee
Guida della Sana Alimentazione Italiana.




PER RTDURRE LA TENDENZA ALL' AUMENTO DI PESO TN CAMPO ALTMENTARE

NON ESTSTONO ALTMENTL INDISPENSABILT

SENZA ECCEDERE NEL CONSUMO DI PASTA EPANE O ALTRE FONTL DI CEREALT
(SNACK E ALIMENTL PRECOTIT)

(AFFETTATL, SNACK E PATATIN)
UNASANA ALTMENTAZIONE DEVE COMPRENDERE ALMENO 5 PORZIONT GIORNALTERE TRA FRUTTA E VERDURE

EVITANDO DT MANGIARE SEMPRE GL STESSE (T8
SENZA ESSERE TPERATTENTL

FAVORENDO DIGESTIONE £ ASSORBIMENTO DEL NUTRIENTL, EVITANDO IL GONFIORE POST PASTO

IN MANIERA TALE DA EVITARE ECCESST £ CARENZE DI NUTRIENTL E MICRONUTRIENTL
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|ATTIVITA FISICA

|_o sedentarieta e il vero problema della nostra popolazione, sia nel
bambino che nell'adulto.

La mancanza di esercizio fisico € considerata il quarto fattore di ri-
schio per mortalita globale e causa di oltre 3 milioni di morti a livello
mondiale. Con I'aumento del benessere e delle comodita, abbiamo
assistito ad una maggiore disponibilita di cibo e ad una contempora-
nea riduzione del movimento.

In Italia, sebbene gran parte della popolazione pratica almeno uno
sport o abitualmente si muove a piedi, si calcola che oltre 23 milioni
di persone (pari a oltre il 40% della popolazione) risultano completa-
mente sedentarie. Sono sempre le regioni del Centro-Sud Italia quelle
dove l'attivita fisica € maggiormente ridotta.

In Abruzzo, secondo i dati di “Okkio alla salute”, il 16% dei bambini non
aveva svolto attivita fisica il giorno precedente lindagine, mentre |l
18% abitualmente pratica sport per non piu di un‘ora a settimana. A
questo si aggiunge che quasi la meta dei ragazzi ha la tv in camera e
passa gran parte del tempo tra studio, tv e videogiochi.

Il Coni, si batte da tempo per promuovere stili di vita corretti. Que-
sto perche, praticare una regolare attivita fisica d'intensita moderata,
come camminare, andare in bicicletta o fare sport, ha benefici im-
portanti per la salute, riducendo la predisposizione ad avere malattie
cardiovascolari, tumori e patologie degenerative.






L RUOLO DELLA SCUOLA

per migliorare la situazione e fondamentale l'intervento di molte fi-
gure, in primis i genitori, ma anche gli insegnanti e i docenti di educa-
zione fisica.

E’ fondamentale incentivare una giusta spesa, acquistando con una
lista preparata in base alle necessita dei componenti della famiglia e
alle indicazioni sulla corretta alimentazione, comprando il giusto, ridu-
cendo lo spreco e mangiando in maniera variata.

Fondamentale anche la qualita dell'alimentazione, garantita da regole
di sicurezza alimentare che permettono di arginare molti dei problemi
presenti oggi.

Il ruolo della scuola e fondamentale anche in termini di ristorazione
collettiva, dove l'offerta dovrebbe coincidere con qualita e quantita
adeguate alle necessita dei ragazzi.

Anche la presenza di distributori automatici nelle scuole, dovrebbe es-
sere consona dlle necessita e adlle regole della corretta alimentazione,
favorendo soprattutto la frutta e la verdura, lo yogurt e altri alimenti
freschi e salutari.

Non ultima, la promozione di una maggiore attivita motoria a scuola.






- EVTTARE DI CREDERE AD ALLARMISML INGIUSTIFLCATLE A BUFALE MEDTATICHE INOLTRATESUL T80

- PROMUOVERE UN EQULLTBRIO E UNA CORRETTA MASTLCATIONE

- VALORLZZARE PRODUZIONT AGRICOLE CHE EVLTANO ABUSO DT PESTLCIDE, DISERBANTE, ANTIPARASSTTARL,
TN ACCORDO CON/ T DATE SCIENTEFTCL INERENTLLE DOST CONSENTITE, PROMUOVENDO LA SALUTE DT
UOMINTEAVBIENTE \

- RISCOPRIRE LA BODTVERSITA, LA CONOSCENZA DL GIUSTO PEZZ0 £ LA STAGTONALLTA DELCIBL

- IMPARARE A LEGGERE LE ETICHETTE, NON SOLO TN TERMINT DI GRASSE, JUCCHERL E PROTEINE

- ACQUISTARE DA AZTENDE CH PROMUOVONI TL BENESSERE ANTMALE
ECARNT PROVENTENTL DA ALLEVAMENTE AL PASCOLO £ ANTMALT NUTRITT CON ERBA

- ACQUISTARESALUME NON CONTENTEECCESSD DT ADDITIVE CONSERVANTL DT SINTESTECOLORANTL

- ACQUISTARE LATTE E DERTVATE PROVENTENTL DA ALLEVAMENTL SANT
IN PARTLCOLARE FORMAGGE CHEPRESENTAND CROSTA EDIBLLEELATTE D MUCCHECHE MANGIANO EXBA

- FAVORTRE LA ESCA SOSTENTBLLE £ ILRISPETT0 DEL MARE

- ACQUISTARE UOVA PROVENTENTE DA ALLEVAMENTL SANT £ POSSTBTLMENTE ALL APERTO
(NON SOLO “A TERRA”), RTPORTANDO NEL CODICE COME PRIMO NUMERO DELLA SETE L0 “ 680

- VALORTZZARE PASTA, PANE E DERTVATL PRODOTTL CON CEREALL PROVENTENTL DA FILIERE SANE,
STATTALIANE CHEESTERE \

- RIDURRETL CONSUMO DT GRASST DANNOST E PUNTARE A OLLE GRASSL DT QUALITA,
STATTALIANT CHE ESTET, LEGGENDO BENE LE ETICHETTE

- FVTTARE DI ABUSARE NELL'ACQUISTO DT DOLCT £ ALTMENTE ZUCCHERAT
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