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La lotta all’obesità è una del-
le più grandi sfide che la Sanità 
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 5 
anni di età (25 anni fa erano 30 
milioni).
Per questo, la sanità mondiale 
attua numerose campagne d’in-
formazione e prevenzione per ri-
durre il rischio di mortalità e mor-
bilità legato a questa condizione. 
Aumento dell’obesità significa 
anche maggiore spesa sanita-
ria, maggior consumo di farmaci, 
maggior numero di ricoveri e mi-
nore produttività 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 qualità della vita.





In 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 età 8-9 anni (campione rappresentativo delle 5 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.
I dati dell’ultimo censimento mostrano un tasso di sovrappeso supe-
riore al 20%, mentre quello di obesità sfiora il 10% (2% è severamente 
obeso). 
Negli ultimi 30 anni l’obesità è triplicata, con enormi ricadute sul siste-
ma sanitario (circa 25 miliardi di euro all’anno, di cui circa 5 per i danni 
dell’obesità infantile). 
L’Abruzzo come altre regioni del Sud Italia, un tempo “culla” della Dieta 
Mediterranea, (Molise, Campania, Basilicata, Calabria e Sicilia) è tra 
quelle messe peggio, dove la somma di sovrappeso e obesità 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 sedentarietà. 
Intervenire in maniera efficace è 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). 





LE CAUSE
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 sbilanciamento tra la necessità calorico-nutrizio-
nale e le abitudini alimentari effettive.
Come conseguenza, sempre più persone di rivolgono a degli specialisti 
che possono aiutarli a perdere peso, sebbene nella quasi totalità dei 
casi il tutto si rivela un fallimento.
L’unica terapia efficace è educare a uno stile di vita corretto e ad 
un’alimentazione salutare. Finchè non capiremo che la dieta non è una 
restrizione di cibo, fatta di sacrifici e rinunce inutili, ma un percorso di 
educazione alla salute e alla sobrietà 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 necessità nutrizionali di ognu-
no. Non esistono alimenti salutari o da eliminare perché dannosi.
Mangiare è una visione d’insieme, sia a livello qualitativo che quantita-
tivo. Oggi invece si mangia troppo e ci si muove troppo poco.



Le abitudini alimentari dei bambini, rilevati dallo studio “Okkio alla Sa-
lute” fanno emergere che l’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 metà 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.



raccomandazioni
per ridurre la tendenza all’aumento di peso in campo alimentare

- Variare i più possibile la scelta dei cibi non esistono alimenti indispensabili
- Consumare cibi con un adeguato contenuto di amido e fibre
     Senza eccedere nel consumo di pasta e pane o altre fonti di cereali
- Ridurre il consumo di grassi saturi o idrogenati (snack e alimenti precotti)
- Ridurre il consumo di zuccheri e di dolci
- Ridurre il consumo di alimenti salati e conservati (affettati, snack e patatine)
- Preferire i cibi freschi e in particolare verdure crude e frutta
     Una sana alimentazione deve comprendere almeno 5 porzioni giornaliere tra frutta e verdure
- Variare tra loro le fonti proteiche sia animali che vegetali
     evitando di mangiare sempre gli stessi cibi
- Monitorare il proprio peso senza essere iperattenti
- Evitare di fare troppi spuntini durante la giornata e di spiluccare
- Migliorare la masticazione e imparare a degustare il cibo
     favorendo digestione e assorbimento dei nutrienti, evitando il gonfiore post pasto
- Inserire e ruotare sapientemente nell’alimentazione tutti i gruppi alimentari
     in maniera tale da evitare eccessi e carenze di nutrienti e micronutrienti





L’Attività fisica
La sedentarietà è il vero problema della nostra popolazione, sia nel 
bambino che nell’adulto.
La mancanza di esercizio fisico è considerata il quarto fattore di ri-
schio per mortalità globale e causa di oltre 3 milioni di morti a livello 
mondiale. Con l’aumento del benessere e delle comodità, abbiamo 
assistito ad una maggiore disponibilità 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’attività fisica è maggiormente ridotta. 
In Abruzzo, secondo i dati di “Okkio alla salute”, il 16% dei bambini non 
aveva svolto attività fisica il giorno precedente l’indagine, mentre il 
18% abitualmente pratica sport per non più di un’ora a settimana. A 
questo si aggiunge che quasi la metà 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 perché, praticare una regolare attività fisica d’intensità 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.
 



Bisognerebbe invogliare i ragazzi a raggiungere la scuola a piedi op-
pure per chi abita lontano, parcheggiare la macchina a una distanza 
accettabile dalla scuola, aumentando il tempo trascorso in movimen-
to, riducendo l’inquinamento, il tempo trascorso a cercare parcheggio 
o evitando di intasare gli spazi pubblici davanti le scuole. Inoltre, pra-
ticare sport, forma i ragazzi anche nel carattere. Per questo è fonda-
mentale nella formazione dei futuri adulti. L’importante è però cercare 
di muoversi tutti i giorni, almeno 30 minuti, con un beneficio massimo 
arrivando a 1 ora al giorno.



Il ruolo della scuola
Per migliorare la situazione è 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 necessità 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 qualità dell’alimentazione, garantita da regole 
di sicurezza alimentare che permettono di arginare molti dei problemi 
presenti oggi.
Il ruolo della scuola è fondamentale anche in termini di ristorazione 
collettiva, dove l’offerta dovrebbe coincidere con qualità e quantità 
adeguate alle necessità dei ragazzi. 
Anche la presenza di distributori automatici nelle scuole, dovrebbe es-
sere consona alle necessità e alle 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 attività motoria a scuola.





CONSIGLI
- evitare di credere ad allarmismi ingiustificati e a bufale mediatiche inoltrate sul cibo
- promuovere un equilibrio e una corretta masticazione
- valorizzare produzioni agricole che evitano abuso di pesticidi, diserbanti, antiparassitari,
    in accordo con i dati scientifici inerenti le dosi consentite, promuovendo la salute di
    uomini e ambiente 
- Riscoprire la biodiversità, la conoscenza del giusto prezzo e la stagionalità dei cibi
- Imparare a leggere le etichette, non solo in termini di grassi, zuccheri e proteine
- Acquistare da aziende che promuovono il benessere animale
    e carni provenienti da allevamenti al pascolo e animali nutriti con erba
- Acquistare salumi non contenti eccesso di additivi, conservanti di sintesi e coloranti
- Acquistare latte e derivati provenienti da allevamenti sani
    In particolare formaggi che presentano crosta edibile e latte di mucche che mangiano erba
- Favorire la pesca sostenibile e il rispetto del mare
- Acquistare uova provenienti da allevamenti sani e possibilmente all’aperto
    (non solo “a terra”), riportando nel codice come primo numero della serie lo “zero”
- Valorizzare pasta, pane e derivati prodotti con cereali provenienti da filiere sane,
    sia italiane che estere
- Ridurre il consumo di grassi dannosi e puntare a oli e grassi di qualità,
    sia italiani che esteri, leggendo bene le etichette
- Evitare di abusare nell’acquisto di dolci e alimenti zuccherati
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