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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

. Le 'regole’ arrivano, dopo la prima pubblicazione del 2014, dall', alla luce

Veserdl 14 Laghy 2001

anche dell' emergenza sanitaria legata a Covid-19, che ha aggiornato, in o

collaborazione con, le cinque raccomandazioni sull’ alimentazione rivolte alla 4 ‘ladnkmnos
popolazione e ai professionisti, in cui vengono identificate le pratiche
scorrette, e allo stesso tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di

benefici per la salute.Redatte nell' ambito della campagna ", promossa in
Italia dall' associazione di professionisti e cittadini Slow Medicine per una cura
sobria, rispettosa e giusta, le cinque raccomandazioni sono state riviste a

fronte dei cambiamenti sociali, economici e climatici degli ultimi anni con una Alimentazione. Adi-Slow Medicine:
’ 1]

le 5 cose da evitare per restare in
salute

particolare attenzione ai temi della sostenibilita ambientale e dei disturbi
alimentari.Queste le cinque raccomandazioni: 1) . Sono approcci nutrizionali
specifici per determinate patologie e solo il medico li puo consigliare. Gli
esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti
(carboidrati, glutine, grassi, lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici ‘ s

basati su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da metodiche ‘ Ll E
scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni

intermittenti o continuativi. Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e
non risolvono il problema dell’ obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio € di rivolgersi al proprio
medico o ad uno specialista del settore.2) , perché solo team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse
discipline possono prendere in carico con modalita multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari
sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e
fisica della persona, alterandone la sfera sociale e relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in
queste malattie sono: la restrizione alimentare (ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia
nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le
calorie assunte, come il vomito autoindotto, I' abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia
nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse, che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio
psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la loro incidenza tra i giovani € aumentata. Da notare che, tra i
disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve
prevedere il coinvolgimento di differenti figure (psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze
nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti, psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della
riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in
un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il trattamento non & infatti limitato all' aspetto
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nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I' appoggio di centri specializzati.3) . L'
abitudine dell' utilizzo di integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o
cardiovascolari € estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei
cittadini. Tuttavia sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale
effetto protettivo sul rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi
nutrizionali di micronutrienti. La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non
produce nemmeno benefici nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause
nella popolazione generale. La vera prevenzione efficace e quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana
alimentazione (che viene trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell’
uso di alcolici. In piu, se si assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché
possono alterare i risultati di esami di laboratorio anche in modo rilevante.4) . Lo stigma dell' obesita peggiora la
condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle persone obese da parte sia delle
altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi colpevolizzare i soggetti obesi pu0 avere
un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu che appartengono spesso a categorie
fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari pud avere anche effetti negativi sulla
accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve essere accolta e trattata con la
dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie.5) . Solo modelli alimentari salutari (healthy diets) come, ad
esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha infatti un
peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere di fibra) . Viceversa,
'diete salutari' (a prevalente base vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato,
apporti moderati di carni - preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere
protettive per la salute degli individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da
consumare. Riducendo il consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce
apportiamo dunque importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici).Insieme alle
cinque raccomandazioni - conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno,
inoltre, elaborato una scheda pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori piu comuni che vengono
commessi nella diagnosi e nel trattamento dei disturbi alimentari.
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Le 'cose da non fare' per una alimentazione corretta

Piorjk Procaccini

gt s ettt g

Lo . - S . PANORAMA
professionisti e cittadini per una cura sobria, rispettosa e giusta Slow ‘SANITA

L'Associazione Italiana di Dietetica e Nutrizione Clinica e I'associazione di

Medicine identificano cinque Raccomandazioni in tema di nutrizione, per
evitare abitudini scorrette per la salute, per I'ambiente e per il Ssn. Dopo la

Le “cose do non fare™ per uns
t:

prima pubblicazione del 2014, I'ADI Associazione Italiana di Dietetica e m S DT
Nutrizione Clinica, alla luce anche dell'emergenza sanitaria legata al Covid- & “Sj

19, ha aggiornato in collaborazione con Slow Medicine le cinque P e SO
raccomandazioni sull'alimentazione rivolte alla popolazione e ai L2

professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso  ———

tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute. s
Redatte nell'ambito della campagna 'Fare di pit non significa fare meglio '«
Choosing Wisely Italy ' promossa in Italia dall'associazione di professionisti e —
cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque i
raccomandazioni sono state riviste a fronte dei cambiamenti sociali, : i =
economici e climatici degli ultimi anni con una particolare attenzione ai temi -

della sostenibilita ambientale e dei disturbi alimentari. Queste le cinque

raccomandazioni: 1) Non seguire 'diete senza' o digiuni . Sono approcci nutrizionali specifici per determinate
patologie e solo il medico li pud consigliare Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati
alimenti (carboidrati, glutine, grassi, lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze
alimentari (non diagnosticate da metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o
digiuni intermittenti o continuativi. Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze
nutrizionali e non risolvono il problema dell'obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio € di rivolgersi
al proprio medico o ad uno specialista del settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e
cura dei disturbi alimentari, solo team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono
prendere in carico con modalita multidisciplinare queste gravi patologie | disturbi alimentari sono malattie mentali
gravi che intaccano in modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e
relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare
(ridurre drasticamente I'alimentazione, come nell'anoressia nervosa); I'abbuffata (come nel disturbo da
alimentazione incontrollata) e I'utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto,
I'abuso di farmaci e I'eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali
complesse, che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia
Covid la loro incidenza tra i giovani € aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di
mortalita piu alto tra i giovani. L'approccio ai disturbi alimentari deve prevedere
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il coinvolgimento di differenti figure (psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali,
internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti, psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione
psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro
condiviso nelle differenti fasi di cura. Il trattamento non é infatti limitato all'aspetto nutrizionale ma deve
comprendere anche il versante psicosociale, con I'appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso
estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia
cardiovascolare. L'abitudine dell'utilizzo di integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie
oncologiche o cardiovascolari &€ estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a
carico dei cittadini. Tuttavia sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un
reale effetto protettivo sul rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall'utilizzo di supplementi
nutrizionali di micronutrienti. La supplementazione con integratori vitaminici e minerali non produce nemmeno
benefici nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione
generale. La vera prevenzione efficace & quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione
(che viene trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell'uso di alcolici. In
piu, se si assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i
risultati di esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere
colpevolizzati. Lo stigma dell'obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto Questa raccomandazione riguarda
I'approccio alle persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In
entrambi i casi colpevolizzare i soggetti obesi pud avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e
sociale tanto piu che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori
sanitari pud avere anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da
obesita deve essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non seguire
regimi dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale . Solo modelli alimentari salutari (healthy
diets) come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. La
raccomandazione riguarda l'impatto dei modelli alimentari non solo sulla nostra salute, ma anche su quella
dell'ambiente. Il cibo ha infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre
che di produzione di gas, acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali’ (ricche di alimenti raffinati, grassi
animali, zuccheri e povere di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle
che favoriscono la comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a
prevalente base vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati
di carni - preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la
salute degli individui
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e maggiormente rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il

consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque
importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni
ADI e Slow Medicine in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda pratica per i cittadini
su come riconoscere gli errori pit comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel trattamento dei disturbi

alimentari.
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorretteda ="°  #»owme e
Alimentazione, Adi-Slow Medict

. . . . . . . . . . t , i-S £
prima pubblicazione del 2014, dall Associazione italiana di dietetica @ le 5 cose da evitare per restare in

salute

evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole’ arrivano, dopo la

nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell emergenza sanitaria legata a
Covid-19, che ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque
raccomandazioni sull alimentazione rivolte alla popolazione e ai
professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso
tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute.
Redatte nell ambito della campagna Fare di piu non significa fare meglio -
Choosing Wisely Italy , promossa in Italia dall associazione di professionisti e
cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque
raccomandazioni sono state riviste a fronte dei cambiamenti sociali,
economici e climatici degli ultimi anni con una particolare attenzione ai temi
della sostenibilita ambientale e dei disturbi alimentari. Queste le cinque
raccomandazioni: 1) Non seguire diete senza o digiuni. Sono approcci
nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il medico li puo
consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi,
lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da
metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi.
Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell
obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio e di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del
settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perché solo
team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con modalita
multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una
nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e
relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare
(ridurre drasticamente | alimentazione, come nell anoressia nervosa); | abbuffata (come nel disturbo da
alimentazione incontrollata) e | utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, |
abuso di farmaci e | eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse,
che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la
loro incidenza tra i giovani &€ aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu
alto tra i giovani. L approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure
(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze

Riproduzione autorizzata licenza Ars Promopress 2013-2020 - powered by Volo.com Pagina 10


https://www.ilmattino.it/ultimissime_adn/alimentazione_adi_slow_medicine_le_5_cose_da_evitare_per_restare_in_salute-20210723173810.html
http://www.volocom.it/

venerdi 23 luglio 2021

‘ ladnkronos

nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti, psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della

riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in
un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il trattamento non ¢ infatti limitato all aspetto nutrizionale ma deve
comprendere anche il versante psicosociale, con | appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso
estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia
cardiovascolare. L abitudine dell utilizzo di integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie
oncologiche o cardiovascolari &€ estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a
carico dei cittadini. Tuttavia sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un
reale effetto protettivo sul rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall utilizzo di supplementi
nutrizionali di micronutrienti. La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non
produce nemmeno benefici nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause
nella popolazione generale. La vera prevenzione efficace e quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana
alimentazione (che viene trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell
uso di alcolici. In piu, se si assumono integratori &€ molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché
possono alterare i risultati di esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non
devono essere colpevolizzati. Lo stigma dell obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa
raccomandazione riguarda | approccio alle persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli
operatori sanitari. In entrambi i casi colpevolizzare i soggetti obesi pud avere un impatto negativo sulla loro salute
fisica, psicologica e sociale tanto piu che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da
istituzioni e operatori sanitari pud avere anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure:
la persona affetta da obesita deve essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre
patologie. 5) Non seguire regimi dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli
alimentari salutari (healthy diets) come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli
individui e del pianeta. Il cibo ha infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo,
energia, oltre che di produzione di gas, acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali’ (ricche di alimenti
raffinati, grassi animali, zuccheri e povere di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad
essere quelle che favoriscono la comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete
salutari' (a prevalente base vegetale cereali integrali, legumi, verdure, frutta con buon contenuto di pescato, apporti
moderati di carni preferendo quelle bianche alle rosse e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive
per la salute degli individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare.
Riducendo il consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo
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dunque importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque
raccomandazioni - conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre,
elaborato una scheda pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori piu comuni che vengono commessi nella
diagnosi e nel trattamento dei disturbi alimentari.
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

= Q 1L GAZZETTINO

Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorrette da
. , , . , , . ULTIMISSIME 4.
evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole’ arrivano, dopo la
Alimentazione, Adi-Slow Medicine:

prima pubblicazione del 2014, dall Associazione italiana di dietetica e e 5 cose da evitare per restare in

salute

nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell emergenza sanitaria legata a
Covid-19, che ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque
raccomandazioni sull alimentazione rivolte alla popolazione e ai
professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso
tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute.
Redatte nell ambito della campagna Fare di piu non significa fare meglio -
Choosing Wisely Italy , promossa in Italia dall associazione di professionisti e
cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque
raccomandazioni sono state riviste a fronte dei cambiamenti sociali,
economici e climatici degli ultimi anni con una particolare attenzione ai temi
della sostenibilita ambientale e dei disturbi alimentari. Queste le cinque

raccomandazioni: 1) Non seguire diete senza o digiuni. Sono approcci
nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il medico li puo
consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi,
lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da
metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi.
Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell
obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio € di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del
settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perché solo
team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con modalita
multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una
nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e
relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare
(ridurre drasticamente | alimentazione, come nell anoressia nervosa); | abbuffata (come nel disturbo da
alimentazione incontrollata) e | utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, |
abuso di farmaci e | eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse,
che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la
loro incidenza tra i giovani &€ aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu
alto tra i giovani. L approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure
(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze
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nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti, psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della

riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in
un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il trattamento non ¢ infatti limitato all aspetto nutrizionale ma deve
comprendere anche il versante psicosociale, con | appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso
estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia
cardiovascolare. L abitudine dell utilizzo di integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie
oncologiche o cardiovascolari &€ estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a
carico dei cittadini. Tuttavia sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un
reale effetto protettivo sul rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall utilizzo di supplementi
nutrizionali di micronutrienti. La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non
produce nemmeno benefici nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause
nella popolazione generale. La vera prevenzione efficace e quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana
alimentazione (che viene trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell
uso di alcolici. In piu, se si assumono integratori &€ molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché
possono alterare i risultati di esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non
devono essere colpevolizzati. Lo stigma dell obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa
raccomandazione riguarda | approccio alle persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli
operatori sanitari. In entrambi i casi colpevolizzare i soggetti obesi pud avere un impatto negativo sulla loro salute
fisica, psicologica e sociale tanto piu che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da
istituzioni e operatori sanitari pud avere anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure:
la persona affetta da obesita deve essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre
patologie. 5) Non seguire regimi dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli
alimentari salutari (healthy diets) come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli
individui e del pianeta. Il cibo ha infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo,
energia, oltre che di produzione di gas, acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali’ (ricche di alimenti
raffinati, grassi animali, zuccheri e povere di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad
essere quelle che favoriscono la comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete
salutari' (a prevalente base vegetale cereali integrali, legumi, verdure, frutta con buon contenuto di pescato, apporti
moderati di carni preferendo quelle bianche alle rosse e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive
per la salute degli individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare.
Riducendo il consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo

Riproduzione autorizzata licenza Ars Promopress 2013-2020 - powered by Volo.com Pagina 14


http://www.volocom.it/

venerdi 23 luglio 2021

‘ ladnkronos

dunque importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque
raccomandazioni - conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre,
elaborato una scheda pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori piu comuni che vengono commessi nella
diagnosi e nel trattamento dei disturbi alimentari.
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

Giorgio Carbone

23 luglio 2021 a a a Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose _#* e

FuariantaOelts Addizan #Tokyo 2020

abitudini scorrette da evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole'’
arrivano, dopo la prima pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di

dietetica e nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria ——
legata a Covid-19, che ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le A.lim.élli.tazione, Adi-Slow Medicine:
cinque raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla popolazione e ai | |e 5 cose da evitare per restare in
professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso | salute

tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute. ...

Redatte nell' ambito della campagna 'Fare di piu non significa fare meglio -
Choosing Wisely Italy', promossa in Italia dall' associazione di professionisti e
cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque

raccomandazioni sono state riviste a fronte dei cambiamenti sociali,

Meloni contro il Green Pass? Il

economici e climatici degli ultimi anni con una particolare attenzione ai temi | = ia, e ol o il ol

era a favore.., | Guarda

della sostenibilita ambientale e dei disturbi alimentari. Queste le cinque [\ kekores sate - fecole 5

cose abitudini scorrette da evitare ‘a tavola' L -
per rastare n buona salute. Le 'regole’
A I SRR e e

raccomandazioni: 1) Non seguire 'diete senza' o digiuni. Sono approcci
nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il medico li pud
consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi,
lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da
metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi.
Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell’
obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio € di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del
settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perché solo
team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con modalita
multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una
nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e
relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare
(ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da
alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, I
abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse,
che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la
loro incidenza tra i giovani € aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu
alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure
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(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non € infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I
appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari &
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La
vera prevenzione efficace & quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si
assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di
esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati.
Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle
persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi
colpevolizzare i soggetti obesi puo avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu
che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base
vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni -
preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli
individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il
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consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque
importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni
- conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda
pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori piu comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel
trattamento dei disturbi alimentari.
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Roma, 23 lug.
Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorrette da ™= S S+
evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole’ arrivano, dopo la Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per

restare in salute

prima pubblicazione del 2014, dall Associazione italiana di dietetica e
nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell emergenza sanitaria legata a
Covid-19, che ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque

raccomandazioni sull alimentazione rivolte alla popolazione e ai
professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso

L TR

tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute.
Redatte nell ambito della campagna Fare di piu non significa fare meglio -
Choosing Wisely Italy , promossa in Italia dall associazione di professionisti e
cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque
raccomandazioni sono state riviste a fronte dei cambiamenti sociali,
economici e climatici degli ultimi anni con una particolare attenzione ai temi
della sostenibilita ambientale e dei disturbi alimentari. Queste le cinque

raccomandazioni: 1) Non seguire diete senza o digiuni. Sono approcci
nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il medico li pud
consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi,
lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da
metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi.
Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell
obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio € di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del
settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perché solo
team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con modalita
multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una
nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e
relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare
(ridurre drasticamente | alimentazione, come nell anoressia nervosa); | abbuffata (come nel disturbo da
alimentazione incontrollata) e | utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, |
abuso di farmaci e | eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse,
che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la
loro incidenza tra i giovani &€ aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu
alto tra i giovani. L approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure
(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze
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nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti, psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della

riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in
un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il trattamento non ¢ infatti limitato all aspetto nutrizionale ma deve
comprendere anche il versante psicosociale, con | appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso
estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia
cardiovascolare. L abitudine dell utilizzo di integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie
oncologiche o cardiovascolari &€ estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a
carico dei cittadini. Tuttavia sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un
reale effetto protettivo sul rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall utilizzo di supplementi
nutrizionali di micronutrienti. La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non
produce nemmeno benefici nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause
nella popolazione generale. La vera prevenzione efficace e quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana
alimentazione (che viene trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell
uso di alcolici. In piu, se si assumono integratori &€ molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché
possono alterare i risultati di esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non
devono essere colpevolizzati. Lo stigma dell obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa
raccomandazione riguarda | approccio alle persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli
operatori sanitari. In entrambi i casi colpevolizzare i soggetti obesi pud avere un impatto negativo sulla loro salute
fisica, psicologica e sociale tanto piu che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da
istituzioni e operatori sanitari pud avere anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure:
la persona affetta da obesita deve essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre
patologie. 5) Non seguire regimi dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli
alimentari salutari (healthy diets) come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli
individui e del pianeta. Il cibo ha infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo,
energia, oltre che di produzione di gas, acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti
raffinati, grassi animali, zuccheri e povere di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad
essere quelle che favoriscono la comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete
salutari' (a prevalente base vegetale cereali integrali, legumi, verdure, frutta con buon contenuto di pescato, apporti
moderati di carni preferendo quelle bianche alle rosse e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive
per la salute degli individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare.
Riducendo il consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo
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dunque importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque
raccomandazioni - conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre,
elaborato una scheda pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori piu comuni che vengono commessi nella
diagnosi e nel trattamento dei disturbi alimentari. POTREBBE INTERESSARTI ANCHE FINANZA MPS, perfezionate
due operazioni di cartolarizzazione sintetica.
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorrette da e L FOGLIO
evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole’ arrivano, dopo la

prima pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dietetica e

Alimentazione, Adi-
Slow Medicine: le 5
Covid-19, che ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque cose da evitare per
restare in salute

nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legata a

raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla popolazione e ai
professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso
tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute.
Pubblicita Redatte nell' ambito della campagna "Fare di piu non significa fare

meglio - Choosing Wisely Italy", promossa in Italia dall' associazione di
professionisti e cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosa e
giusta, le cinque raccomandazioni sono state riviste a fronte dei
cambiamenti sociali, economici e climatici degli ultimi anni con una

particolare attenzione ai temi della sostenibilita ambientale e dei disturbi

alimentari. Queste le cinque raccomandazioni: 1) Non seguire "diete senza"
o digiuni. Sono approcci nutrizionali specifici per determinate patologie e
solo il medico li pud consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti
(carboidrati, glutine, grassi, lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze
alimentari (non diagnosticate da metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o
digiuni intermittenti o continuativi. Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze
nutrizionali e non risolvono il problema dell' obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio & di
rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella
diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perche solo team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse
discipline possono prendere in carico con modalita multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari
sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e
fisica della persona, alterandone la sfera sociale e relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in
queste malattie sono: la restrizione alimentare (ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia
nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le
calorie assunte, come il vomito autoindotto, I' abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia
nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse, che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio
psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la loro incidenza tra i giovani € aumentata. Da notare che, tra i
disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve
prevedere il coinvolgimento di differenti figure
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(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non € infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I
appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari &
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La
vera prevenzione efficace & quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si
assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di
esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati.
Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle
persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi
colpevolizzare i soggetti obesi puo avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu
che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base
vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni -
preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli
individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il
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consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque
importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni
- conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda
pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori pit comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel
trattamento dei disturbi alimentari.
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

Carlo Antini

23 luglio 2021 a a a Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini  *** tvo
ILTEMPO;

n

scorrette da evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole’ arrivano,
dopo la prima pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dietetica e

nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legata a Covid- ~—
19, che ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque Alimentazione, Adi-Slow Medicine:
raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla popolazione e ai professionisti, | le 5 cose da evitare per restare in

in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso tempo piu diffuse, salute

associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute. Redatte nell' ambito  w- Wemewier 4
della campagna 'Fare di piu non significa fare meglio - Choosing Wisely Italy’,
R,

promossa in Italia dall' associazione di professionisti e cittadini Slow Medicine
per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque raccomandazioni sono state

riviste a fronte dei cambiamenti sociali, economici e climatici degli ultimi anni
Malati gravi In ospedale, pit

. . . . TS . . della meta i

con una particolare attenzione ai temi della sostenibilita ambientale e dei A e

. . . . . . . . 1. Roma‘ 23 lug, (Adnkronos Salute) - Ecco AT T AL I -
disturbi alimentari. Queste le cinque raccomandazioni: 1) Non seguire 'diete | s o siuhisore i itwe

tavela per restare In buona salute. Le

senza' o digiuni. Sono approcci nutrizionali specifici per determinate patologie | sl i s lasine

e solo il medico li puo consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che

escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi, lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati
su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o
diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi. Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute
e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell' obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio &
di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella
diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perche solo team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse
discipline possono prendere in carico con modalita multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari
sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e
fisica della persona, alterandone la sfera sociale e relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in
queste malattie sono: la restrizione alimentare (ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia
nervosa); |' abbuffata (come nel disturbo da alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le
calorie assunte, come il vomito autoindotto, I' abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia
nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse, che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio
psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la loro incidenza tra i giovani € aumentata. Da notare che, tra i
disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve
prevedere il coinvolgimento di differenti figure
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(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non € infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I
appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari &
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La
vera prevenzione efficace & quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si
assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di
esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati.
Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle
persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi
colpevolizzare i soggetti obesi puo avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu
che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base
vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni -
preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli
individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il
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consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque
importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni
- conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda
pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori pit comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel
trattamento dei disturbi alimentari.
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DIETA, 5 COSE DA NON FARE Alimentazione

salute

Dieta, 5 cose da non fare Raccomandazioni per evitare abitudini e pratiche

scorrette 5 suggerimenti per mangiare meglio ed evitare errori pericolosi per
la salute. Dopo la prima pubblicazione del 2014, 'ADI Associazione Italiana di
Dietetica e Nutrizione Clinica, alla luce anche dell'emergenza sanitaria legata
al Covid-19, ha aggiornato in collaborazione con Slow Medicine le cinque
raccomandazioni sull'alimentazione rivolte alla popolazione e ai
professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso
tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute.
Redatte nell'ambito della campagna 'Fare di pit non significa fare meglio -
Choosing Wisely Italy' promossa in Italia dall'associazione di professionisti e
cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque
raccomandazioni sono state riviste a fronte dei cambiamenti sociali,

economici e climatici degli ultimi anni con una particolare attenzione ... Pt
(Continua) leggi la 2° pagina Keywords | dieta, errori, alimentazione, e - = N T
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

1]

Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorrette da
evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole' arrivano, dopo la prima
pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dietetica e nutrizione
clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legata a Covid-19, che

i : v

ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque af:f:antallamI'[{wE
. . ' . . . . . Il prima quotidiono digitole, dal 1996

raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla popolazione e ai T

professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso
tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici perla ——

MOTIZIARID

salute.Redatte nell' ambito della campagna "Fare di pit non significa fare

toma alla lista

meglio - Choosing Wisely Italy", promossa in Italia dall' associazione di

professionisti e cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosae  ***™ . .
nllment‘azlone'ndl-stow Medicine: le 5 cose da evitare per

giusta, le cinque raccomandazioni sono state riviste a fronte dei cambiamenti  restareinsalite

sociali, economici e climatici degli ultimi anni con una particolare attenzione

ai temi della sostenibilita ambientale e dei disturbi alimentari.Queste le cinque

raccomandazioni: 1) Non seguire "diete senza" o digiuni. Sono approcci
nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il medico li pud
consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi,
lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da
metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi.
Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell’
obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio € di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del
settore.2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perché solo team
specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con modalita
multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una
nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e
relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare
(ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da
alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, I
abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse,
che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la
loro incidenza tra i giovani &€ aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu
alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure
(psichiatri/neuropsichiatri
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infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti, psicologi, infermieri,
educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei diversi ambiti sanitari di
competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il trattamento non ¢ infatti
limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I' appoggio di centri
specializzati.3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e minerali come fattori
preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di integratori vitaminici e
minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari &€ estremamente diffusa, in
particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia sono disponibili solide e
recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul rischio oncologico relativo
a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti. La supplementazione con
integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici nella prevenzione delle
malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La vera prevenzione
efficace & quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene trattata nella
raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si assumono
integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di esami di
laboratorio anche in modo rilevante.4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati. Lo stigma
dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda I' approccio alle persone
obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi colpevolizzare i
soggetti obesi pu0 avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu che
appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie.5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base
vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni -
preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli
individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il
consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali
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integrali, legumi e pesce apportiamo dunque importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-
benefici).Insieme alle cinque raccomandazioni - conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con
Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori piu comuni
che vengono commessi nella diagnosi e nel trattamento dei disturbi alimentari.
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

23 luglio 2021 a a a Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini _*** tv9

TOSCANA SPORT MALIA METED

scorrette da evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole’ arrivano,
dopo la prima pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dietetica e
nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legata a Covid-
19, che ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque

raccomandazioni sull’ alimentazione rivolte alla popolazione e ai professionisti, ————
in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso tempo piu diffuse, Alilﬁt;ntﬁ;fﬁne, Adi-Slow Medicine:
associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute. Redatte nell'ambito | le 5 cose da evitare per restare in
della campagna 'Fare di piu non significa fare meglio - Choosing Wisely Italy’, salute

promossa in Italia dall' associazione di professionisti e cittadini Slow Medicine

per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque raccomandazioni sono state e .
riviste a fronte dei cambiamenti sociali, economici e climatici degli ultimi anni

con una particolare attenzione ai temi della sostenibilita ambientale e dei

disturbi alimentari. Queste le cinque raccomandazioni: 1) Non seguire 'diete
senza' o digiuni. Sono approcci nutrizionali specifici per determinate patologie ' #« 23 Shetk Lothnl In resenza a

e solo il medico li puo consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che

escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi, lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati
su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o
diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi. Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute
e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell' obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio &
di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella
diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perche solo team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse
discipline possono prendere in carico con modalita multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari
sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e
fisica della persona, alterandone la sfera sociale e relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in
queste malattie sono: la restrizione alimentare (ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia
nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le
calorie assunte, come il vomito autoindotto, I' abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia
nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse, che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio
psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la loro incidenza tra i giovani € aumentata. Da notare che, tra i
disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve
prevedere il coinvolgimento di differenti figure
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(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non € infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I
appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari &
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La
vera prevenzione efficace & quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si
assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di
esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati.
Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle
persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi
colpevolizzare i soggetti obesi puo avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu
che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base
vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni -
preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli
individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il
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consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque
importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni
- conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda
pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori pit comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel
trattamento dei disturbi alimentari.
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

23 luglio 2021 a a a Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini _*** Hes
scorrette da evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole’ arrivano, m
dopo la prima pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dietetica e

nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legata a Covid-

19, che ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque

raccomandazioni sull’ alimentazione rivolte alla popolazione e ai professionisti, ———
in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso tempo piu diffuse, Alilﬁc;ntﬁ;fﬁne, Adi-Slow Medicine:
associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute. Redatte nell'ambito | le 5 cose da evitare per restare in
della campagna 'Fare di piu non significa fare meglio - Choosing Wisely Italy’, salute

promossa in Italia dall' associazione di professionisti e cittadini Slow Medicine

LT -

|| a2

per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque raccomandazioni sono state
riviste a fronte dei cambiamenti sociali, economici e climatici degli ultimi anni

. . . . . oy N . . 4
con una particolare attenzione ai temi della sostenibilita ambientale e dei LB
disturbi alimentari. Queste le cinque raccomandazioni: 1) Non seguire 'diete
senza' o digiuni. Sono approcci nutrizionali specifici per determinate patologie ' #« = 23 Comiaions; Luca Fajamara

e solo il medico li puo consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che

escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi, lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati
su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o
diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi. Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute
e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell' obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio &
di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella
diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perche solo team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse
discipline possono prendere in carico con modalita multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari
sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e
fisica della persona, alterandone la sfera sociale e relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in
queste malattie sono: la restrizione alimentare (ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia
nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le
calorie assunte, come il vomito autoindotto, I' abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia
nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse, che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio
psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la loro incidenza tra i giovani € aumentata. Da notare che, tra i
disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve
prevedere il coinvolgimento di differenti figure
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(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non € infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I
appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari &
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La
vera prevenzione efficace & quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si
assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di
esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati.
Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle
persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi
colpevolizzare i soggetti obesi puo avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu
che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base
vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni -
preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli
individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il
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consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque
importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni
- conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda
pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori piu comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel
trattamento dei disturbi alimentari.
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

23 luglio 2021 a a a Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini _*** fvo
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scorrette da evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole’ arrivano,
dopo la prima pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dietetica e
nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legata a Covid-
19, che ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque

raccomandazioni sull’ alimentazione rivolte alla popolazione e ai professionisti, —
in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso tempo piu diffuse, Aﬁﬁ#ntﬁ;fﬁne, Adi-Slow Medicine:
associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute. Redatte nell' ambito | le 5 cose da evitare per restare in
della campagna 'Fare di piu non significa fare meglio - Choosing Wisely Italy’, | salute

promossa in ltalia dall' associazione di professionisti e cittadini Slow Medicine
per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque raccomandazioni sono state ' * S
riviste a fronte dei cambiamenti sociali, economici e climatici degli ultimi anni

con una particolare attenzione ai temi della sostenibilita ambientale e dei

disturbi alimentari. Queste le cinque raccomandazioni: 1) Non seguire 'diete

senza' o digiuni. Sono approcci nutrizionali specifici per determinate patologie ' # 2.3 Covl. Filolé:"Boom

e solo il medico li puo consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che

escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi, lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati
su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o
diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi. Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute
e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell' obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio &
di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella
diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perche solo team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse
discipline possono prendere in carico con modalita multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari
sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e
fisica della persona, alterandone la sfera sociale e relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in
queste malattie sono: la restrizione alimentare (ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia
nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le
calorie assunte, come il vomito autoindotto, I' abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia
nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse, che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio
psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la loro incidenza tra i giovani € aumentata. Da notare che, tra i
disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve
prevedere il coinvolgimento di differenti figure
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(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non € infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I
appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari &
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La
vera prevenzione efficace & quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si
assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di
esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati.
Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle
persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi
colpevolizzare i soggetti obesi puo avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu
che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base
vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni -
preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli
individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il
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consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque
importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni
- conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda
pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori piu comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel
trattamento dei disturbi alimentari.
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

23 luglio 2021 a a a Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose _** i
abitudini scorrette da evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole'’
arrivano, dopo la prima pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di
dietetica e nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria
legata a Covid-19, che ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le

cinque raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla popolazione e ai -
professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso -Allmentazlone, Adi-Slow Medicine:
tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute. | 5 cose da evitare per restare in
Redatte nell' ambito della campagna 'Fare di piu non significa fare meglio -  salute

Choosing Wisely Italy', promossa in Italia dall' associazione di professionisti e
cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque f » = -
raccomandazioni sono state riviste a fronte dei cambiamenti sociali,

economici e climatici degli ultimi anni con una particolare attenzione ai temi

della sostenibilita ambientale e dei disturbi alimentari. Queste le cinque
raccomandazioni: 1) Non seguire 'diete senza' o digiuni. Sono approcci S e
nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il medico li pud

consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi,
lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da
metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi.
Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell’
obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio € di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del
settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perché solo
team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con modalita
multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una
nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e
relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare
(ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da
alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, I
abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse,
che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la
loro incidenza tra i giovani &€ aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu
alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure

Riproduzione autorizzata licenza Ars Promopress 2013-2020 - powered by Volo.com Pagina 41


https://corrierediviterbo.corr.it/news/adnkronos/28080982/alimentazione-adi-slow-medicine-le-5-cose-da-evitare-per-restare-in-salute.html
http://www.volocom.it/

venerdi 23 luglio 2021

‘ ladnkronos

(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non € infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I
appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari &
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La
vera prevenzione efficace & quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si
assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di
esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati.
Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle
persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi
colpevolizzare i soggetti obesi puo avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu
che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base
vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni -
preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli
individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il
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consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque
importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni
- conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda
pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori pit comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel
trattamento dei disturbi alimentari.
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

23 luglio 2021 a a a Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose _®* i
abitudini scorrette da evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole’ & ' ——
arrivano, dopo la prima pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di
dietetica e nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria

legata a Covid-19, che ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le

cinque raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla popolazione e ai -
professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso -Allmentazlone, Adi-Slow Medicine:
tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute. | 5 cose da evitare per restare in
Redatte nell' ambito della campagna 'Fare di piu non significa fare meglio -  salute

Choosing Wisely Italy', promossa in Italia dall' associazione di professionisti e
cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque f » = =
raccomandazioni sono state riviste a fronte dei cambiamenti sociali,

economici e climatici degli ultimi anni con una particolare attenzione ai temi

della sostenibilita ambientale e dei disturbi alimentari. Queste le cinque
raccomandazioni: 1) Non seguire 'diete senza' o digiuni. Sono approcci S
nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il medico li pud

consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi,
lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da
metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi.
Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell’
obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio € di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del
settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perché solo
team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con modalita
multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una
nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e
relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare
(ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da
alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, I
abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse,
che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la
loro incidenza tra i giovani &€ aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu
alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure
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(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non € infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I
appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari &
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La
vera prevenzione efficace & quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si
assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di
esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati.
Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle
persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi
colpevolizzare i soggetti obesi puo avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu
che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base
vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni -
preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli
individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il
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consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque
importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni
- conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda
pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori pit comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel
trattamento dei disturbi alimentari.
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorrette da

evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole' arrivano, dopo la prima

pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dietetica e nutrizione
@ TiscALI news
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clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legata a Covid-19, che
ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque

Tfalia fibera

raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla popolazione e ai , ) ‘
. . . e ) Alimentazione, Adi-

professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso g0 Medicine: le 5

tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute.  cose da evitare per
restare in salute

Redatte nell' ambito della campagna "Fare di piu non significa fare meglio -
Choosing Wisely Italy", promossa in Italia dall' associazione di professionisti e
cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque
raccomandazioni sono state riviste a fronte dei cambiamenti sociali,
economici e climatici degli ultimi anni con una particolare attenzione ai temi
della sostenibilita ambientale e dei disturbi alimentari. Queste le cinque

raccomandazioni: 1) Non seguire "diete senza" o digiuni. Sono approcci
nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il medico li pud
consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi,
lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da
metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi.
Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell’
obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio e di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del
settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perché solo
team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con modalita
multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una
nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e
relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare
(ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da
alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, I
abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse,
che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la
loro incidenza tra i giovani &€ aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu
alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure
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(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non € infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I
appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari &
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La
vera prevenzione efficace & quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si
assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di
esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati.
Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle
persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi
colpevolizzare i soggetti obesi puo avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu
che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base
vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni -
preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli
individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il
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consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque
importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni
- conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda
pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori pit comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel
trattamento dei disturbi alimentari.

Riproduzione autorizzata licenza Ars Promopress 2013-2020 - powered by Volo.com Pagina 49


http://www.volocom.it/

venerdi 23 luglio 2021

‘ ladnkronos
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Sono oltre 180 le properties digitali web che ricevono e pubblicano flussi Adnkronos. Questi vengono coordinati direttamente dalla redazione web dell'agenzia di stampa e possono collezionare fino a oltre 5 milioni di lettori unici complessivamente

Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorrette da evitare ‘a tavola’ per restare in buona salute.
Le regole’ arrivano, dopo la

Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorrette da g paginemediche
evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole' arrivano, dopo la prima
pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dietetica e nutrizione
clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legata a Covid-19, che Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le
ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque g cose da evitare per restare in salute

raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla popolazione e ai

itudini scorrefe da euitre 3 tavoly’ pe

professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso
tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute.

ADNKRONOS SALUTE

Redatte nell' ambito della campagna "Fare di piu non significa fare meglio -
Choosing Wisely Italy", promossa in Italia dall' associazione di professionisti e
cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque
raccomandazioni sono state riviste a fronte dei cambiamenti sociali,
Roma, 43 lug, (Adnkronos Salute} - Ecco Je S cose abitudini

economici e climatici degli ultimi anni con una particolare attenzione ai temi

seorrette da evitare 3 tavola’ per restare in buana salute. Le

della sostenibilita ambientale e dei disturbi alimentari. Queste le cinque Yol arrivano, dopa  peima pubblicaione del 014,
. . . s . o . . dall'Associazione italiana di dietetica e nutrizione clinica (Adi),
raccomandazioni: 1) Non seguire "diete senza" o digiuni. Sono approcci

nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il medico li pud

consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi,
lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da
metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi.
Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell’
obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio e di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del
settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perché solo
team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con modalita
multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una
nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e
relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare
(ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da
alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, I
abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse,
che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la
loro incidenza tra i giovani &€ aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu
alto tra
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i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure
(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non & infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I
appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari e
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La
vera prevenzione efficace e quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si
assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di
esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati.
Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle
persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi
colpevolizzare i soggetti obesi pud avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu
che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base
vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni -
preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli
individui
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e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il consumo di
carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque importanti benefici
sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni - conclude la nota -
Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda pratica per i cittadini
su come riconoscere gli errori piu comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel trattamento dei disturbi
alimentari.
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute
By adnkronos

FORTUNE s

Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorrette da evitare

‘a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole' arrivano, dopo la prima
pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dietetica e nutrizione

clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legata a Covid-19, che ha
aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque raccomandazioni "™
sull' alimentazione rivolte alla popolazione e ai professionisti, in cui vengono Alimentazione, Adi-

identificate le pratiche scorrette, e allo stesso tempo piu diffuse, associate alla Slow Medicine: le 5

nutrizione, prive di benefici per la salute. Redatte nell' ambito della campagna COSE da_ewtare per
restare in salute

BY AR

dall' associazione di professionisti e cittadini Slow Medicine per una cura  iw

'Fare di piu non significa fare meglio - Choosing Wisely Italy', promossa in Italia

CONNECT
sobria, rispettosa e giusta, le cinque raccomandazioni sono state riviste a HBHOED THEINTELLIGENCE

g et
iR,

fronte dei cambiamenti sociali, economici e climatici degli ultimi anni con una
particolare attenzione ai temi della sostenibilita ambientale e dei disturbi
alimentari. Queste le cinque raccomandazioni: 1) Non seguire 'diete senza' o

digiuni. Sono approcci nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il ‘ '
medico li pud consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che

escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi, lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati
su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o
diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi. Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute
e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell' obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio &
di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella
diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perche solo team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse
discipline possono prendere in carico con modalita multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari
sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e
fisica della persona, alterandone la sfera sociale e relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in
queste malattie sono: la restrizione alimentare (ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia
nervosa); |' abbuffata (come nel disturbo da alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le
calorie assunte, come il vomito autoindotto, I' abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia
nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse, che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio
psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la loro incidenza tra i giovani € aumentata. Da notare che, tra i
disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve
prevedere il coinvolgimento di differenti figure
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(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non € infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I
appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari &
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La
vera prevenzione efficace & quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si
assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di
esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati.
Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle
persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi
colpevolizzare i soggetti obesi puo avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu
che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base
vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni -
preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli
individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il
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consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque
importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni
- conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda
pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori pit comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel
trattamento dei disturbi alimentari.
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ADNKRONOS / Food and Wine Italia

Sono oltre 180 le properties digitali web che ricevono e pubblicano flussi Adnkronos. Questi vengono coordinati direttamente dalla redazione web dell'agenzia di stampa e possono collezionare fino a oltre 5 milioni di lettori unici complessivamente

Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

adnkronos

Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorrette da

evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole' arrivano, dopo la

prima pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dietetica e
Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose

nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legataa  da evitare per restare in salute

Covid-19, che ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque

raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla popolazione e ai

professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso

tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute.

Redatte nell' ambito della campagna 'Fare di piu non significa fare meglio -

Choosing Wisely Italy', promossa in Italia dall' associazione di professionisti

e cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque

raccomandazioni sono state riviste a fronte dei cambiamenti sociali,

economici e climatici degli ultimi anni con una particolare attenzione ai temi

della sostenibilita ambientale e dei disturbi alimentari. Queste le cinque

raccomandazioni: 1) Non seguire 'diete senza' o digiuni. Sono approcci

nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il medico li puo

consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi,

lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da

metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi.

Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell’

obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio € di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del

settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perché solo

team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con modalita

multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una

nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e

relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare

(ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da

alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, I

abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse,

che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la

loro incidenza tra i giovani &€ aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu

alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure
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(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non € infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I
appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari &
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La
vera prevenzione efficace & quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si
assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di
esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati.
Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle
persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi
colpevolizzare i soggetti obesi puo avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu
che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base
vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni -
preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli
individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il
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consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque
importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni
- conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda
pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori piu comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel
trattamento dei disturbi alimentari.
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ADNKRONOS / Il Sannio Quotidiano

Sono oltre 180 le properties digitali web che ricevono e pubblicano flussi Adnkronos. Questi vengono coordinati direttamente dalla redazione web dell'agenzia di stampa e possono collezionare fino a oltre 5 milioni di lettori unici complessivamente

Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

Robot Adnkronos

Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorrette da IL)&SANHJO
evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole’ arrivano, dopo la REL o 8L KRN

EROMACA  BOUTICA  ATTURLITR  CUNTURR  BRORT ©  BROVINGIA  INRINIA  MOLISE Q

prima pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dietetica e

nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legata a -
. . . . .« . . —_—== B ey
Covid-19, che ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque  alimentazione, Adi-Slow ]
Medicine: le 5 cose da evitare

raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla popolazione e ai  per restare in salute L AsANNIQE

Lovid, 1l vimad oma va

professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso BEEEER

tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute.
Redatte nell' ambito della campagna "Fare di pit non significa fare meglio -

Choosing Wisely Italy", promossa in Italia dall' associazione di professionisti
e cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque
raccomandazioni sono state riviste a fronte dei cambiamenti sociali,
economici e climatici degli ultimi anni con una particolare attenzione ai temi
della sostenibilita ambientale e dei disturbi alimentari. Queste le cinque

raccomandazioni: 1) Non seguire "diete senza" o digiuni. Sono approcci
nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il medico li puo
consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi,
lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da
metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi.
Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell’
obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio € di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del
settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perché solo
team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con modalita
multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una
nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e
relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare
(ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da
alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, I
abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse,
che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la
loro incidenza tra i giovani &€ aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu
alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure
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(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non € infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I
appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari &
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La
vera prevenzione efficace € quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si
assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di
esami di laboratorio anche in modo rilevante.
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ADNKRONOS / Salute Green 24

Sono oltre 180 le properties digitali web che ricevono e pubblicano flussi Adnkronos. Questi vengono coordinati direttamente dalla redazione web dell'agenzia di stampa e possono collezionare fino a oltre 5 milioni di lettori unici complessivamente

Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

Ecco le 5 cose abitudini scorrette da evitare 'a tavola' per restare in buona
salute. Le 'regole’ arrivano, dopo la prima pubblicazione del 2014, dall’  Zmetezene Ad=on Moo e ° o
Associazione italiana di dietetica e nutrizione clinica (Adi), alla luce anche - s |

dell' emergenza sanitaria legata a Covid-19, che ha aggiornato, in '
collaborazione con Slow Medicine, le cinque raccomandazioni sull' L
alimentazione rivolte alla popolazione e ai professionisti, in cui vengono —
identificate le pratiche scorrette, e allo stesso tempo piu diffuse, associate
alla nutrizione, prive di benefici per la salute. Redatte nell' ambito della
campagna 'Fare di piu non significa fare meglio - Choosing Wisely Italy’,
promossa in Italia dall' associazione di professionisti e cittadini Slow
Medicine per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque raccomandazioni
sono state riviste a fronte dei cambiamenti sociali, economici e climatici

degli ultimi anni con una particolare attenzione ai temi della sostenibilita

ambientale e dei disturbi alimentari. Queste le cinque raccomandazioni: 1)
Non seguire 'diete senza' o digiuni. Sono approcci nutrizionali specifici per
determinate patologie e solo il medico li puo consigliare. Gli esempi sono
molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi, lattosio, proteine animali, ecc),
approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da metodiche scientificamente
validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi. Questi approcci dietetici
possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell' obesita, ma anzi
favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio & di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del settore. 2) Evita
di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perché solo team specializzati o
sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con modalita multidisciplinare queste
gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una nota - che intaccano in
modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e relazionale. |
comportamenti alimentari anomali piu frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare (ridurre
drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da alimentazione
incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, I' abuso di
farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse, che
attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la loro
incidenza tra i giovani & aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu alto
tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure
(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze
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nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti, psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della
riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in
un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il trattamento non € infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve
comprendere anche il versante psicosociale, con I' appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso
estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia
cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di
patologie oncologiche o cardiovascolari &€ estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non
indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno
documentato un reale effetto protettivo sul rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall’ utilizzo
di supplementi nutrizionali di micronutrienti. La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli
esperti - non produce nemmeno benefici nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte
le cause nella popolazione generale. La vera prevenzione efficace € quella rappresentata dalle corrette abitudini di
vita: sana alimentazione (che viene trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e
limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante
le visite perché possono alterare i risultati di esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di
qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati. Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne ¢ affetto.
Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni
e degli operatori sanitari. In entrambi i casi colpevolizzare i soggetti obesi pud avere un impatto negativo sulla loro
salute fisica, psicologica e sociale tanto piu che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene
da istituzioni e operatori sanitari pud avere anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle
cure: la persona affetta da obesita deve essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le
altre patologie. 5) Non seguire regimi dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli
alimentari salutari (healthy diets) come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli
individui e del pianeta. Il cibo ha infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo,
energia, oltre che di produzione di gas, acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali’ (ricche di alimenti
raffinati, grassi animali, zuccheri e povere di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad
essere quelle che favoriscono la comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete
salutari' (a prevalente base vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato,
apporti moderati di carni - preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere
protettive per la salute degli individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da
consumare. Riducendo il consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali
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integrali, legumi e pesce apportiamo dunque importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-
benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni - conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con
Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori piu comuni
che vengono commessi nella diagnosi e nel trattamento dei disturbi alimentari.
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ADNKRONOS / Oltrepo Mantovano News

Sono oltre 180 le properties digitali web che ricevono e pubblicano flussi Adnkronos. Questi vengono coordinati direttamente dalla redazione web dell'agenzia di stampa e possono collezionare fino a oltre 5 milioni di lettori unici complessivamente

Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

Ecco le 5 cose abitudini scorrette da evitare ‘a tavola' per restare in buona salute. Le ‘regole’ arrivano, dopo la prima
pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dietetica e nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell'
emergenza sanitaria legata a Covid-19, che ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque
raccomandazioni sull’ alimentazione rivolte alla popolazione

Ecco le 5 cose abitudini scorrette da evitare 'a tavola' per restare in buona Q000

salute. Le 'regole’ arrivano, dopo la prima pubblicazione del 2014, dall'
Associazione italiana di dietetica e nutrizione clinica (Adi), alla luce anche
dell' emergenza sanitaria legata a Covid-19, che ha aggiornato, in

collaborazione con Slow Medicine, le cinque raccomandazioni sull'

Alimentazione, Adi-Slow
Medicine: le 5 cose da evitare

identificate le pratiche scorrette, e allo stesso tempo piu diffuse, associate  Per restare in salute
=] -]e]

alimentazione rivolte alla popolazione e ai professionisti, in cui vengono

alla nutrizione, prive di benefici per la salute. Redatte nell' ambito della
campagna "Fare di piu non significa fare meglio - Choosing Wisely Italy",
promossa in ltalia dall' associazione di professionisti e cittadini Slow
Medicine per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque raccomandazioni
sono state riviste a fronte dei cambiamenti sociali, economici e climatici
degli ultimi anni con una particolare attenzione ai temi della sostenibilita

ambientale e dei disturbi alimentari. Queste le cinque raccomandazioni: 1)

Non seguire "diete senza" o digiuni. Sono approcci nutrizionali specifici per
determinate patologie e solo il medico li pud consigliare. Gli esempi sono
molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi, lattosio, proteine animali, ecc),
approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da metodiche scientificamente
validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi. Questi approcci dietetici
possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell' obesita, ma anzi
favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio & di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del settore. 2) Evita
di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perché solo team specializzati o
sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con modalita multidisciplinare queste
gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una nota - che intaccano in
modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e relazionale. |
comportamenti alimentari anomali piu frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare (ridurre
drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da alimentazione
incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, I' abuso di
farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse,
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che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la
loro incidenza tra i giovani € aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu
alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure
(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non € infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I
appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari &
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La
vera prevenzione efficace & quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si
assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di
esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati.
Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle
persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi
colpevolizzare i soggetti obesi puo avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu
che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base
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vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni -

preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli
individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il
consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque
importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni
- conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda

pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori piu comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel
trattamento dei disturbi alimentari.
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

Redazione

[rs—

(Tempo di lettura: 3 - 6 minuti) Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Eccole 5 e ——

cose abitudini scorrette da evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le
'regole’ arrivano, dopo la prima pubblicazione del 2014, dall' Associazione
italiana di dietetica e nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza
sanitaria legata a Covid-19, che ha aggiornato, in collaborazione con Slow
Medicine, le cinque raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla
popolazione e ai professionisti, in cui vengono identificate le pratiche
scorrette, e allo stesso tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di
benefici per la salute. Redatte nell' ambito della campagna 'Fare di piu non
significa fare meglio - Choosing Wisely Italy’, promossa in Italia dall’
associazione di professionisti e cittadini Slow Medicine per una cura sobria,
rispettosa e giusta, le cinque raccomandazioni sono state riviste a fronte dei

cambiamenti sociali, economici e climatici degli ultimi anni con una
3

particolare attenzione ai temi della sostenibilita ambientale e dei disturbi  aiimentazione, Adi-siow

Medicine: le 5 cose da evitare per

alimentari. Queste le cinque raccomandazioni: 1) Non seguire 'diete senza' 0 restare in salute

digiuni. Sono approcci nutrizionali specifici per determinate patologie e solo

il medico li pud consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati,
glutine, grassi, lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non
diagnosticate da metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti
o continuativi. Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il
problema dell' obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio & di rivolgersi al proprio medico o ad uno
specialista del settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari,
perche solo team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con
modalita multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli
esperti in una nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera
sociale e relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in queste malattie sono: la restrizione
alimentare (ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da
alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, I
abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse,
che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la
loro incidenza tra i giovani &€ aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu
alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure
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(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non € infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I
appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari &
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La
vera prevenzione efficace & quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si
assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di
esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati.
Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle
persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi
colpevolizzare i soggetti obesi puo avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu
che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base
vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni -
preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli
individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il
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consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque
importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni
- conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda
pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori pit comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel
trattamento dei disturbi alimentari.
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorrette da
evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole’ arrivano, dopo la prima  hotiziex  Salute
pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dietetica @ NUTFizigne  fomme o imiEmesamas s s e i s

T INTEMPO RERLE  Cioo P ¢ it guskoo N TENDENZA Coenavna Olmpisd Geomn i

clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legata a Covid-19, che
ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque
raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla popolazione e ai
professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso

tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la °
salute.Redatte nell' ambito della campagna "Fare di pit non significa fare
meglio - Choosing Wisely Italy", promossa in Italia dall' associazione di
professionisti e cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosa e

giusta, le cinque raccomandazioni sono state riviste a fronte dei cambiamenti

sociali, economici e climatici degli ultimi anni con una particolare attenzione

ai temi della sostenibilita ambientale e dei disturbi alimentari.Queste le cinque  Alimentazione, Adi-
raccomandazioni: 1) Non seguire "diete senza" o digiuni. Sono approcci /oW Medicine: le 5

nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il medico li pud

consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi,
lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da
metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi.
Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell’
obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio € di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del
settore.2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perché solo team
specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con modalita
multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una
nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e
relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare
(ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da
alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, I
abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa).Si tratta di malattie mentali complesse,
che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la
loro incidenza tra i giovani &€ aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu
alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure
(psichiatri/neuropsichiatri
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infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti, psicologi, infermieri,
educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei diversi ambiti sanitari di
competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il trattamento non ¢ infatti
limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I' appoggio di centri
specializzati.3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e minerali come fattori
preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di integratori vitaminici e
minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari & estremamente diffusa, in
particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia sono disponibili solide e
recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul rischio oncologico relativo
a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.La supplementazione con
integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici nella prevenzione delle
malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La vera prevenzione
efficace & quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene trattata nella
raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si assumono
integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di esami di
laboratorio anche in modo rilevante.4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati. Lo stigma
dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda I' approccio alle persone
obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi colpevolizzare i
soggetti obesi pu0 avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu che
appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie.5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione.Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base
vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni -
preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli
individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il
consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali
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integrali, legumi e pesce apportiamo dunque importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-
benefici).Insieme alle cinque raccomandazioni - conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con
Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori piu comuni
che vengono commessi nella diagnosi e nel trattamento dei disturbi alimentari.Seguici su Notizie.it € la grande fonte
di informazione social. Attualita, televisione, cronaca, sport, gossip, politica e tutte le news sulla tua citta.Per
segnalare alla redazione eventuali errori nell' uso del materiale riservato, scriveteci a staff@notizie.it : provvederemo
prontamente alla rimozione del materiale lesivo di diritti di terzi.
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorrette da evitare

a |

- o

‘a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole’ arrivano, dopo la prima
pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dietetica e nutrizione -
clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legata a Covid-19, che ha  Nimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da
aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque raccomandazioni evitare er restaren salute

sull' alimentazione rivolte alla popolazione e ai professionisti, in cui vengono | swmaa

identificate le pratiche scorrette, e allo stesso tempo piu diffuse, associate alla A 231 ko St)-ce e st
nutrizione, prive di benefici per la salute. Redatte nell' ambito della campagna
"Fare di piu non significa fare meglio - Choosing Wisely Italy", promossa in Italia
dall' associazione di professionisti e cittadini Slow Medicine per una cura
sobria, rispettosa e giusta, le cinque raccomandazioni sono state riviste a
fronte dei cambiamenti sociali, economici e climatici degli ultimi anni con una
particolare attenzione ai temi della sostenibilita ambientale e dei disturbi

alimentari. Queste le cinque raccomandazioni: 1) Non seguire "diete senza" o

digiuni. Sono approcci nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il
medico li pud consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che
escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi, lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati
su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o
diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi. Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute
e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell' obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio &
di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella
diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perche solo team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse
discipline possono prendere in carico con modalita multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari
sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e
fisica della persona, alterandone la sfera sociale e relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in
queste malattie sono: la restrizione alimentare (ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia
nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le
calorie assunte, come il vomito autoindotto, I' abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia
nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse, che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio
psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la loro incidenza tra i giovani € aumentata. Da notare che, tra i
disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve
prevedere il coinvolgimento di differenti figure
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(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non € infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I
appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari &
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La
vera prevenzione efficace & quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si
assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di
esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati.
Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle
persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi
colpevolizzare i soggetti obesi puo avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu
che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base
vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni -
preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli
individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il
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consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque
importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni
- conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda
pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori piu comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel
trattamento dei disturbi alimentari.
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ADNKRONOS / Giornale dltalia

Sono oltre 180 le properties digitali web che ricevono e pubblicano flussi Adnkronos. Questi vengono coordinati direttamente dalla redazione web dell'agenzia di stampa e possono collezionare fino a oltre 5 milioni di lettori unici complessivamente

Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorrette da .~ 'LGIORNALEDITALIA
evitare 'a tavola’ per restare in buona salute. Le ‘regole’ arrivano, dopo la e ~
prima pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dieteticae .. Adistow s canaidn

ovitare per restare in salute

nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legata a
Covid-19, che ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque
raccomandazioni sull’ alimentazione rivolte alla popolazione e ai
professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso % N : 1L rApRORTO WELFARE
tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute. N ]
Redatte nell' ambito della campagna 'Fare di piu non significa fare meglio -
Choosing Wisely Italy', promossa in Italia dall' associazione di professionisti
e cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque
raccomandazioni sono state riviste a fronte dei cambiamenti sociali,
economici e climatici degli ultimi anni con una particolare attenzione ai temi

della sostenibilita ambientale e dei disturbi alimentari. Queste le cinque

revmirze.
il T, 3015, ViDeD

raccomandazioni: 1) Non seguire 'diete senza' o digiuni. Sono approcci L kS
nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il medico li pud

consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi,
lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da
metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi.
Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell’
obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio € di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del
settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perché solo
team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con modalita
multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una
nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e
relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare
(ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da
alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, I
abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse,
che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la
loro incidenza tra i giovani &€ aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu
alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure
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(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non € infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I
appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari &
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La
vera prevenzione efficace & quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si
assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di
esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati.
Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle
persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi
colpevolizzare i soggetti obesi puo avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu
che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base
vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni -
preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli
individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il
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consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque
importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni
- conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda
pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori piu comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel
trattamento dei disturbi alimentari.
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ADNKRONOS / Il Romanista (Eu)

Sono oltre 180 le properties digitali web che ricevono e pubblicano flussi Adnkronos. Questi vengono coordinati direttamente dalla redazione web dell'agenzia di stampa e possono collezionare fino a oltre 5 milioni di lettori unici complessivamente

Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorrette da Romanis [a]

evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole' arrivano, dopo la prima .. ... .. .

iremuzziv, A St e e 5 et omtane e sttt i

pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dietetica e nutrizione o

clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legata a Covid-19, che  Mlimentazione, Adi-Slow Medicine: I¢ 5 cose tia
ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque evitare per restare in salute

raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla popolazione e ai
professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso
tempo piA" diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute.
Redatte nell' ambito della campagna 'Fare di piA' non significa fare meglio -
Choosing Wisely Italy', promossa in Italia dall' associazione di professionisti e
cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque
raccomandazioni sono state riviste a fronte dei cambiamenti sociali,
economici e climatici degli ultimi anni con una particolare attenzione ai temi

della sostenibilitA ambientale e dei disturbi alimentari. Queste le cinque
raccomandazioni: 1) Non seguire 'diete senza' o digiuni. Sono approcci
nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il medico li puA?
consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi,
lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da
metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi.
Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell’
obesitA , ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio A" di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista
del settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perchA™ solo
team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con modalitA
multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una
nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e
relazionale. | comportamenti alimentari anomali piA' frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare
(ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da
alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, I
abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse,
che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la
loro incidenza tra i giovani A" aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalitA
piA" alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure

Riproduzione autorizzata licenza Ars Promopress 2013-2020 - powered by Volo.com Pagina 79


https://www.ilromanista.eu/agenzie/salute/105350/alimentazione-adi-slow-medicine-le-5-cose-da-evitare-per-restare-in-salute
https://www.ilromanista.eu/agenzie/salute/105350/alimentazione-adi-slow-medicine-le-5-cose-da-evitare-per-restare-in-salute
http://www.volocom.it/

venerdi 23 luglio 2021

‘ ‘adnkronos

(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non A” infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con
I"appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari A~
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari nA®© sulla mortalitA per tutte le cause nella popolazione generale.
La vera prevenzione efficace A" quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivitA fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piA", se si
assumono integratori A" molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perchA®© possono alterare i
risultati di esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi etA non devono essere
colpevolizzati. Lo stigma dell' obesitA peggiora la condizione di chi ne A" affetto. Questa raccomandazione riguarda
I'approccio alle persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In
entrambi i casi colpevolizzare i soggetti obesi puA2 avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e
sociale tanto piA' che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori
sanitari puA2? avere anche effetti negativi sulla accessibilitA , appropriatezza e qualitA delle cure: la persona affetta
da obesitA deve essere accolta e trattata con la dignitA ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non
seguire regimi dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari
(healthy diets) come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del
pianeta. Il cibo ha infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di
produzione di gas, acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali,
zuccheri e povere di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che
favoriscono la comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a
prevalente base vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati
di carni - preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la
salute degli individui e piA" rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare.
Riducendo
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il consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque
importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni
- conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda
pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori piA’ comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel
trattamento dei disturbi alimentari.
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ADNKRONOS / Olbia Notizie

Sono oltre 180 le properties digitali web che ricevono e pubblicano flussi Adnkronos. Questi vengono coordinati direttamente dalla redazione web dell'agenzia di stampa e possono collezionare fino a oltre 5 milioni di lettori unici complessivamente

Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

AdnKronos

Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorrette da :
evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole' arrivano, dopo la B

prima pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dietetica e

nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legata a

Covid-19, che ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque

raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla popolazione e ai  alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da
professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso S P TR T ke
tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la
salute.Redatte nell' ambito della campagna 'Fare di piu non significa fare
meglio - Choosing Wisely Italy', promossa in Italia dall' associazione di
professionisti e cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosa e
giusta, le cinque raccomandazioni sono state riviste a fronte dei
cambiamenti sociali, economici e climatici degli ultimi anni con una
particolare attenzione ai temi della sostenibilita ambientale e dei disturbi

alimentari.Queste le cinque raccomandazioni: 1) Non seguire 'diete senza' o
digiuni. Sono approcci nutrizionali specifici per determinate patologie e solo
il medico li pud consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati,
glutine, grassi, lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non
diagnosticate da metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti
o continuativi. Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il
problema dell' obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio & di rivolgersi al proprio medico o ad uno
specialista del settore.2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari,
perché solo team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con
modalita multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli
esperti in una nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera
sociale e relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in queste malattie sono: la restrizione
alimentare (ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da
alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, I
abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse,
che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la
loro incidenza tra i giovani &€ aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu
alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure
(psichiatri/neuropsichiatri
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infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti, psicologi, infermieri,
educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei diversi ambiti sanitari di
competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il trattamento non ¢ infatti
limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I' appoggio di centri
specializzati.3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e minerali come fattori
preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di integratori vitaminici e
minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari &€ estremamente diffusa, in
particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia sono disponibili solide e
recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul rischio oncologico relativo
a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti. La supplementazione con
integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici nella prevenzione delle
malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La vera prevenzione
efficace & quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene trattata nella
raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si assumono
integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di esami di
laboratorio anche in modo rilevante.4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati. Lo stigma
dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda I' approccio alle persone
obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi colpevolizzare i
soggetti obesi pu0 avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu che
appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie.5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base
vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni -
preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli
individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il
consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali
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integrali, legumi e pesce apportiamo dunque importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-
benefici).Insieme alle cinque raccomandazioni - conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con
Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori piu comuni
che vengono commessi nella diagnosi e nel trattamento dei disturbi alimentari.
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ADNKRONOS / Ciociaria Oggi

Sono oltre 180 le properties digitali web che ricevono e pubblicano flussi Adnkronos. Questi vengono coordinati direttamente dalla redazione web dell'agenzia di stampa e possono collezionare fino a oltre 5 milioni di lettori unici complessivamente

Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorrette da

EDITORIALE 0007

evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole’ arrivano, dopo la e e——l -

Alim z . Adi-Slow Medicine:
le 5 cose da evitare per restare in
salute

prima pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dietetica e
nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legata a
Covid-19, che ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque
raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla popolazione e ai
professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso
tempo piA' diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute.
Redatte nell' ambito della campagna 'Fare di piA' non significa fare meglio -
Choosing Wisely Italy', promossa in Italia dall' associazione di professionisti
e cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque
raccomandazioni sono state riviste a fronte dei cambiamenti sociali,
economici e climatici degli ultimi anni con una particolare attenzione ai temi
della sostenibilitA ambientale e dei disturbi alimentari. Queste le cinque
raccomandazioni: 1) Non seguire 'diete senza' o digiuni. Sono approcci
nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il medico li puA2
consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi,
lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da
metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi.
Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell’
obesitA , ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio A" di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista
del settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perchA™ solo
team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con modalitA
multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una
nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e
relazionale. | comportamenti alimentari anomali piA’ frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare
(ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da
alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, I
abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse,
che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la
loro incidenza tra i giovani A" aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalitA
piA" alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure
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(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non A™ infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con
I'appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari A~
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari nA® sulla mortalitA per tutte le cause nella popolazione generale.
La vera prevenzione efficace A~ quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivitA fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piA", se si
assumono integratori A" molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perchA®© possono alterare i
risultati di esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi etA non devono essere
colpevolizzati. Lo stigma dell' obesitA peggiora la condizione di chi ne A" affetto. Questa raccomandazione riguarda
I' approccio alle persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In
entrambi i casi colpevolizzare i soggetti obesi puA2 avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e
sociale tanto piA' che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori
sanitari puA2? avere anche effetti negativi sulla accessibilitA , appropriatezza e qualitA delle cure: la persona affetta
da obesitA deve essere accolta e trattata con la dignitA ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non
seguire regimi dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari
(healthy diets) come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del
pianeta. Il cibo ha infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di
produzione di gas, acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali,
zuccheri e povere di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che
favoriscono la comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a
prevalente base vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati
di carni - preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la
salute degli individui e piA" rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare.
Riducendo
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il consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque
importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni
- conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda
pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori piA’ comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel
trattamento dei disturbi alimentari.
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ADNKRONOS / Il Centro Tirreno
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

cinque raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla popolazione e ai
professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso
tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute.
Redatte nell' ambito della campagna "Fare di piu non significa fare meglio -
Choosing Wisely Italy", promossa in Italia dall' associazione di professionisti
e cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque
raccomandazioni sono state riviste a fronte dei cambiamenti sociali,
economici e climatici degli ultimi anni con una particolare attenzione ai temi
della sostenibilita ambientale e dei disturbi alimentari. Queste le cinque

raccomandazioni: 1) Non seguire "diete senza" o digiuni. Sono approcci

nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il medico li pud =~
il Centro Tirreno t 23

consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono

determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi, lattosio, proteine animali, i o o 8 o S
ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non T !
diagnosticate da metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o Alrperinasse Aty _—

diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi. Questi approcci

dietetici possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell' obesita, ma anzi
favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio & di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del settore. 2) Evita
di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perché solo team specializzati o
sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con modalita multidisciplinare queste
gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una nota - che intaccano in
modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e relazionale. |
comportamenti alimentari anomali piu frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare (ridurre
drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da alimentazione
incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, I' abuso di
farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse, che
attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la loro
incidenza tra i giovani & aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu alto
tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure
(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non ¢ infatti limitato all' aspetto nutrizionale
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ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con |' appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare
un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della
patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione
di patologie oncologiche o cardiovascolari € estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non
indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno
documentato un reale effetto protettivo sul rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall’ utilizzo
di supplementi nutrizionali di micronutrienti. La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli
esperti - non produce nemmeno benefici nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte
le cause nella popolazione generale. La vera prevenzione efficace € quella rappresentata dalle corrette abitudini di
vita: sana alimentazione (che viene trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e
limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante
le visite perché possono alterare i risultati di esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di
qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati. Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne ¢ affetto.
Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni
e degli operatori sanitari. In entrambi i casi colpevolizzare i soggetti obesi pud avere un impatto negativo sulla loro
salute fisica, psicologica e sociale tanto piu che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene
da istituzioni e operatori sanitari pud avere anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle
cure: la persona affetta da obesita deve essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le
altre patologie. 5) Non seguire regimi dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli
alimentari salutari (healthy diets) come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli
individui e del pianeta. Il cibo ha infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo,
energia, oltre che di produzione di gas, acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti
raffinati, grassi animali, zuccheri e povere di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad
essere quelle che favoriscono la comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete
salutari' (a prevalente base vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato,
apporti moderati di carni - preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere
protettive per la salute degli individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da
consumare. Riducendo il consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce
apportiamo dunque importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle
cinque raccomandazioni - conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno,
inoltre, elaborato una scheda pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori piu comuni
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che vengono commessi nella diagnosi e nel trattamento dei disturbi alimentari.
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Sono oltre 180 le properties digitali web che ricevono e pubblicano flussi Adnkronos. Questi vengono coordinati direttamente dalla redazione web dell'agenzia di stampa e possono collezionare fino a oltre 5 milioni di lettori unici complessivamente

Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

Redazione Tvsette

Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorrette da
evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole’ arrivano, dopo la

prima pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dietetica e
nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legata a  Alimentazione, Adi-Slow

. X X . . . Medicine: le 5 cose da evitare
Covid-19, che ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque  per restare in salute

raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla popolazione e ai MHEM

professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso

RICARICA
IL CLIMATIZZATORE
PRIMA DI PARTIRE

ww pintvastsmoties o

tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute.
Redatte nell' ambito della campagna 'Fare di piu non significa fare meglio -
Choosing Wisely Italy', promossa in Italia dall' associazione di professionisti
e cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque

raccomandazioni sono state riviste a fronte dei cambiamenti sociali, copPTmEATA

mum g i

economici e climatici degli ultimi anni con una particolare attenzione ai temi

della sostenibilita ambientale e dei disturbi alimentari. Queste le cinque

raccomandazioni: 1) Non seguire 'diete senza' o digiuni. Sono approcci
nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il medico li puo
consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi,
lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da
metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi.
Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell’
obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio € di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del
settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perché solo
team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con modalita
multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una
nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e
relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare
(ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da
alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, I
abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse,
che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la
loro incidenza tra i giovani &€ aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu
alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure
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(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non € infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I
appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari &
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La
vera prevenzione efficace & quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si
assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di
esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati.
Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle
persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi
colpevolizzare i soggetti obesi puo avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu
che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base
vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni -
preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli
individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il
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consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque
importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni
- conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda
pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori piu comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel
trattamento dei disturbi alimentari.
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Sono oltre 180 le properties digitali web che ricevono e pubblicano flussi Adnkronos. Questi vengono coordinati direttamente dalla redazione web dell'agenzia di stampa e possono collezionare fino a oltre 5 milioni di lettori unici complessivamente

Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorrette da Sassari
evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole’ arrivano, dopo la prima  Notizie '
pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dietetica e nutrizione

wabin 24 o 2321

clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legata a Covid-19, che

tivwi | = | Seuin | g |

ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque ;
raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla popolazione e ai Alimenazione, Ad-Slow Medicine: o5 cose da

S . . e . evitare per restare in salute
professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso
tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici perla .. .. s.. =
salute.Redatte nell' ambito della campagna "Fare di piu non significa fare ‘ vt Al s AR
salute, Le ‘regole” amvano, dopa s prima pubblicazione del

meglio - Choosing Wisely Italy", promossa in Italia dall' associazione di  adninos e res s deeenrane =
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professionisti e cittadini Slow Medicine per una cura sobria, riSPettoSa € o s o e
. . . . .. . . . vengono Identificate le pratiche scorreite, e alla stesso lempo pil diffuse,
giusta, le cinque raccomandazioni sono state riviste a fronte dei cambiamenti sz pe i erele e s soue st e ariio
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ai temi della sostenibilita ambientale e dei disturbi alimentari.Queste le cinque BSSOMA NI e I Mt M e vm e
approce! nutrizienal specifict per determinate patologie e solo | medico |

raCCOmandaZioni: 1) Non Seguire “diete Senza" O digiuni‘ Sono approcci nin pansinkane Gl esemni snna malil & diffisd’ s diste che sselidonn

nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il medico li pud

consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi,
lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da
metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi.
Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell’
obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio e di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del
settore.2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perché solo team
specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con modalita
multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una
nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e
relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare
(ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da
alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, I
abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse,
che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la
loro incidenza tra i giovani &€ aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu
alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure
(psichiatri/neuropsichiatri
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infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti, psicologi, infermieri,
educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei diversi ambiti sanitari di
competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il trattamento non ¢ infatti
limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con |' appoggio di centri
specializzati.3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e minerali come fattori
preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di integratori vitaminici e
minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari &€ estremamente diffusa, in
particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia sono disponibili solide e
recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul rischio oncologico relativo
a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti. La supplementazione con
integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici nella prevenzione delle
malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La vera prevenzione
efficace e quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene trattata nella
raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si assumono
integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di esami di
laboratorio anche in modo rilevante.4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati. Lo stigma
dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda I' approccio alle persone
obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi colpevolizzare i
soggetti obesi pu0 avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu che
appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie.5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base
vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni -
preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli
individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il
consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali
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integrali, legumi e pesce apportiamo dunque importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-
benefici).Insieme alle cinque raccomandazioni - conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con
Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori piu comuni
che vengono commessi nella diagnosi e nel trattamento dei disturbi alimentari.
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

di AdnKronos

=f v o o . Mpp— . ¥

Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorrette da
evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole’ arrivano, dopo la EcGnomy
prima pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dietetica e I, 5 e —
nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legata a
Covid-19, che ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque

raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla popolazione e ai
Alimentazione, Adi-Slow

professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso Medicine: le 5 cose da
evitare per restare in
tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute. salute

Redatte nell' ambito della campagna 'Fare di piu non significa fare meglio -
Choosing Wisely Italy', promossa in Italia dall' associazione di professionisti
e cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque
raccomandazioni sono state riviste a fronte dei cambiamenti sociali,
economici e climatici degli ultimi anni con una particolare attenzione ai temi
della sostenibilita ambientale e dei disturbi alimentari. Queste le cinque

raccomandazioni: 1) Non seguire 'diete senza' o digiuni. Sono approcci
nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il medico li puo
consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi,
lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da
metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi.
Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell’
obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio € di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del
settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perché solo
team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con modalita
multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una
nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e
relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare
(ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da
alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, I
abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse,
che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la
loro incidenza tra i giovani &€ aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu
alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure
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(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non é infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I
appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari &
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La
vera prevenzione efficace & quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si
assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di
esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati.
Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle
persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi
colpevolizzare i soggetti obesi puo avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu
che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base
vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni -
preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli
individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il
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consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque
importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni
- conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda
pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori pit comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel
trattamento dei disturbi alimentari.
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute
Voghera, in un video il marocchino che prende a pugni |I'assessore prima di essere ucciso

Di Redazione

Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorrette da = LASICILIA
evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole’ arrivano, dopo la prima AT R b e

pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dietetica e nutrizione
clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legata a Covid-19, che  Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose
ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque daevitare per restare in salute

raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla popolazione e ai
professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso
tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute.
Redatte nell' ambito della campagna 'Fare di pitu non significa fare meglio -
Choosing Wisely Italy', promossa in Italia dall' associazione di professionisti e
cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque
raccomandazioni sono state riviste a fronte dei cambiamenti sociali,
economici e climatici degli ultimi anni con una particolare attenzione ai temi
della sostenibilita ambientale e dei disturbi alimentari. Queste le cinque

raccomandazioni: 1) Non seguire 'diete senza' o digiuni. Sono approcci
nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il medico li pud
consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi,
lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da
metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi.
Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell’
obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio € di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del
settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perche solo
team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con modalita
multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una
nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e
relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare
(ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da
alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, I
abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse,
che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la
loro incidenza tra i giovani € aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu
alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure
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(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non € infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I
appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari &
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La
vera prevenzione efficace & quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si
assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di
esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati.
Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle
persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi
colpevolizzare i soggetti obesi puo avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu
che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base
vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni -
preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli
individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il
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consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque
importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni
- conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda
pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori pit comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel
trattamento dei disturbi alimentari. Pubblicita COPYRIGHT LASICILIA.IT © RIPRODUZIONE RISERVATA.
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ADNKRONOS / lasicilia.it

Sono oltre 180 le properties digitali web che ricevono e pubblicano flussi Adnkronos. Questi vengono coordinati direttamente dalla redazione web dell'agenzia di stampa e possono collezionare fino a oltre 5 milioni di lettori unici complessivamente

Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

Voghera, in un video il marocchino che prende a pugni |I'assessore prima di essere ucciso

Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorrette da
evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole’ arrivano, dopo la prima
pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dietetica e nutrizione
clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legata a Covid-19, che
ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque
raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla popolazione e ai
professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso
tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute.
Pubblicita Redatte nell' ambito della campagna 'Fare di piu non significa fare
meglio - Choosing Wisely Italy', promossa in Italia dall' associazione di
professionisti e cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosa e
giusta, le cinque raccomandazioni sono state riviste a fronte dei cambiamenti
sociali, economici e climatici degli ultimi anni con una particolare attenzione
ai temi della sostenibilita ambientale e dei disturbi alimentari. Queste le cinque
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vura subiria, rispettusa e giusta, ke cingue raccomandazioni sono yiste a fronte dei
camblament] soctall, econamict e climatici degli ultimi anni con una particolare attenzione

temi della sostenibilith ambientale e ded disturb alimentari

raccomandazioni: 1) Non seguire 'diete senza' o digiuni. Sono approcci

nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il medico li pud

consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi,
lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da
metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi.
Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell’
obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio € di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del
settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perche solo
team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con modalita
multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una
nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e
relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare
(ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da
alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, I
abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse,
che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la
loro incidenza tra i giovani € aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu
alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure
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(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non € infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I
appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari &
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La
vera prevenzione efficace & quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si
assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di
esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati.
Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle
persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi
colpevolizzare i soggetti obesi puo avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu
che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base
vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni -
preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli
individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il
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consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque
importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni
- conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda
pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori pit comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel
trattamento dei disturbi alimentari. Pubblicita COPYRIGHT LASICILIA.IT © RIPRODUZIONE RISERVATA.
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Sono oltre 180 le properties digitali web che ricevono e pubblicano flussi Adnkronos. Questi vengono coordinati direttamente dalla redazione web dell'agenzia di stampa e possono collezionare fino a oltre 5 milioni di lettori unici complessivamente

Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

Condividi questo articolo:Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorrette da evitare ‘a tavola’
per restare in buona salute. Le regole’ arrivano, dopo la prima pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di
dietetica e nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legata a Covid-19, che ha aggiornato, in
collaborazione con Slow []

Condividi questo articolo: Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose
abitudini scorrette da evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole'
arrivano, dopo la prima pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di

dietetica e nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria
legata a Covid-19, che ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le
cinque raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla popolazione e ai
professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso gh‘g‘;g;%{}ﬂ“ﬁE“ﬂéﬂﬂ"ﬁ“;?ﬁ”;ilhfuﬁ
tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute.
Redatte nell' ambito della campagna 'Fare di piu non significa fare meglio - :6'6"_' : 00

Choosing Wisely Italy', promossa in Italia dall' associazione di professionisti

e cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque

raccomandazioni sono state riviste a fronte dei cambiamenti sociali,

economici e climatici degli ultimi anni con una particolare attenzione ai temi

della sostenibilita ambientale e dei disturbi alimentari. Queste le cinque

raccomandazioni: 1) Non seguire 'diete senza' o digiuni. Sono approcci

nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il medico li puo

consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi,
lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da
metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi.
Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell’
obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio € di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del
settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perche solo
team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con modalita
multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una
nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e
relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare
(ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da
alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, I
abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse,
che attraverso un malessere fisico
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esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la loro incidenza tra i giovani &
aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu alto tra i giovani. L' approccio
ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure (psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici
con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti, psicologi, infermieri, educatori professionali,
tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei diversi ambiti sanitari di competenza, in
coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il trattamento non & infatti limitato all' aspetto
nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I' appoggio di centri specializzati. 3) Non
incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e minerali come fattori preventivi delle
neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di integratori vitaminici e minerali per una
presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari € estremamente diffusa, in particolar modo in
Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia sono disponibili solide e recenti evidenze
scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul rischio oncologico relativo a numerose
neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti. La supplementazione con integratori
vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici nella prevenzione delle malattie cardio-
vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La vera prevenzione efficace € quella
rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene trattata nella raccomandazione 5),
attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si assumono integratori € molto
importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di esami di laboratorio anche in
modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati. Lo stigma dell' obesita
peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle persone obese da
parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi colpevolizzare i soggetti
obesi pud avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu che appartengono
spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere anche effetti
negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve essere accolta e
trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non seguire regimi dietetici ad impronta
occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets) come, ad esempio, la
dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha infatti un peso sulle
risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas, acidificazione ed
eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere di fibra) sono
quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la comparsa di malattie
metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base vegetale - cereali integrali,
legumi, verdure,
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frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni - preferendo quelle bianche alle rosse - e con
grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli individui e piu rispettose delle risorse
impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il consumo di carne e aumentando quello di
frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque importanti benefici sia alla nostra salute sia a
quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni - conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in
collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda pratica per i cittadini su come riconoscere gli
errori pit comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel trattamento dei disturbi alimentari. Questo articolo
stato letto 1 volte.
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Sono oltre 180 le properties digitali web che ricevono e pubblicano flussi Adnkronos. Questi vengono coordinati direttamente dalla redazione web dell'agenzia di stampa e possono collezionare fino a oltre 5 milioni di lettori unici complessivamente

Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

Ecco le 5 cose abitudini scorrette da evitare ‘a tavola’ per restare in buona salute. Le ‘regole’ arrivano, dopo la prima
pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dietetica e nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell'
emergenza sanitaria legata a Covid-19, che ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque
raccomandazioni sull’ alimentazione rivolte alla popolazione

Ecco le 5 cose abitudini scorrette da evitare 'a tavola' per restare in buona Q000

salute. Le 'regole’ arrivano, dopo la prima pubblicazione del 2014, dall'

Associazione italiana di dietetica e nutrizione clinica (Adi), alla luce anche € caem @m{ INO )
dell' emergenza sanitaria legata a Covid-19, che ha aggiornato, in g i sl ot Ul o i

collaborazione con Slow Medicine, le cinque raccomandazioni sull'

-
alimentazione rivolte alla popolazione e ai professionisti, in cui vengono ~ fimentazione, Adi-Slow
identificate le pratiche scorrette, e allo stesso tempo piu diffuse, associate  Per restare in salute ’ Wiee
alla nutrizione, prive di benefici per la salute. Redatte nell' ambito della S '
campagna "Fare di piu non significa fare meglio - Choosing Wisely Italy", )
promossa in ltalia dall' associazione di professionisti e cittadini Slow

Medicine per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque raccomandazioni

sono state riviste a fronte dei cambiamenti sociali, economici e climatici (LTS
degli ultimi anni con una particolare attenzione ai temi della sostenibilita ..

ambientale e dei disturbi alimentari. Queste le cinque raccomandazioni: 1)

E

Non seguire "diete senza" o digiuni. Sono approcci nutrizionali specifici per
determinate patologie e solo il medico li pud consigliare. Gli esempi sono
molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi, lattosio, proteine animali, ecc),
approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da metodiche scientificamente
validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi. Questi approcci dietetici
possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell' obesita, ma anzi
favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio & di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del settore. 2) Evita
di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perché solo team specializzati o
sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con modalita multidisciplinare queste
gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una nota - che intaccano in
modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e relazionale. |
comportamenti alimentari anomali piu frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare (ridurre
drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da alimentazione
incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, I' abuso di
farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse,
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che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la
loro incidenza tra i giovani € aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu
alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure
(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non € infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I
appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari &
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La
vera prevenzione efficace & quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si
assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di
esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati.
Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle
persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi
colpevolizzare i soggetti obesi puo avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu
che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base
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vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni -

preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli
individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il
consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque
importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni
- conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda

pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori piu comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel
trattamento dei disturbi alimentari.
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorrette da LATINA

EDITORIALE OGGI

evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole’ arrivano, dopo la

mvermazs [
i,

=
— s

prima pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dietetica e

nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legata a
Covid-19, che ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque
raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla popolazione e ai

professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso o
o . . . . . Alimentazione, Adi-Slow Medicine:
tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute. le 5 cose da evitare per restare in
salute

Choosing Wisely Italy", promossa in Italia dall' associazione di professionisti SRR N U8 ST s e e weotd

Redatte nell' ambito della campagna "Fare di piu non significa fare meglio -

e cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque
raccomandazioni sono state riviste a fronte dei cambiamenti sociali,
economici e climatici degli ultimi anni con una particolare attenzione ai temi

della sostenibilita ambientale e dei disturbi alimentari. Queste le cinque

ztomall specifict per

raccomandazioni: 1) Non seguire "diete senza" o digiuni. Sono approcci
nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il medico li puo
consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi,
lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da
metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi.
Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell’
obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio € di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del
settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perché solo
team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con modalita
multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una
nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e
relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare
(ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da
alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, I
abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse,
che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la
loro incidenza tra i giovani &€ aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu
alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure
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(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non € infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I
appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari &
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La
vera prevenzione efficace & quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si
assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di
esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati.
Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle
persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi
colpevolizzare i soggetti obesi puo avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu
che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base
vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni -
preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli
individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il
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consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque
importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni
- conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda
pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori piu comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel
trattamento dei disturbi alimentari.
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorrette da LATINA

EDITORIALE OGGI

evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole’ arrivano, dopo la

] L
e,

prima pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dietetica e

—

nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legata a
Covid-19, che ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque
raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla popolazione e ai

professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso S e o o M g o

. . . . . . Alimentazione, Adi-Slow Medicine:
tempo piA® diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute. |e 5 cose da evitare per restare in
salute

Redatte nell' ambito della campagna 'Fare di piA" non significa fare meglio - =

Choosing Wisely Italy', promossa in Italia dall' associazione di professionisti
e cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque
raccomandazioni sono state riviste a fronte dei cambiamenti sociali,
economici e climatici degli ultimi anni con una particolare attenzione ai temi
della sostenibilitA ambientale e dei disturbi alimentari. Queste le cinque

abitudini scome
depe la prima

raccomandazioni: 1) Non seguire 'diete senza' o digiuni. Sono approcci ™
nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il medico li puA2

consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi,
lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da
metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi.
Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell’
obesitA , ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio A" di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista
del settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perchA™ solo
team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con modalitA
multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una
nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e
relazionale. | comportamenti alimentari anomali piA’ frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare
(ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da
alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, I
abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse,
che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la
loro incidenza tra i giovani A" aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalitA
piA" alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure
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(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non A” infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con
I'appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari A~
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari nA®© sulla mortalitA per tutte le cause nella popolazione generale.
La vera prevenzione efficace A" quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivitA fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piA", se si
assumono integratori A" molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perchA®© possono alterare i
risultati di esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi etA non devono essere
colpevolizzati. Lo stigma dell' obesitA peggiora la condizione di chi ne A" affetto. Questa raccomandazione riguarda
I' approccio alle persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In
entrambi i casi colpevolizzare i soggetti obesi puA2 avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e
sociale tanto piA' che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori
sanitari puA2? avere anche effetti negativi sulla accessibilitA , appropriatezza e qualitA delle cure: la persona affetta
da obesitA deve essere accolta e trattata con la dignitA ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non
seguire regimi dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari
(healthy diets) come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del
pianeta. Il cibo ha infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di
produzione di gas, acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali,
zuccheri e povere di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che
favoriscono la comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a
prevalente base vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati
di carni - preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la
salute degli individui e piA" rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare.
Riducendo

Riproduzione autorizzata licenza Ars Promopress 2013-2020 - powered by Volo.com Pagina 116


http://www.volocom.it/

venerdi 23 luglio 2021

‘ ladnkronos

il consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque
importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni
- conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda
pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori piA’ comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel
trattamento dei disturbi alimentari.
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

Adnkronos News

Ecco le 5 cose abitudini scorrette da evitare 'a tavola' per restare in buona
salute. Le 'regole’ arrivano, dopo la prima pubblicazione del 2014, dall’
Associazione italiana di dietetica e nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell
emergenza sanitaria legata a Covid-19, che ha aggiornato, in collaborazione

con Slow Medicine, le cinque raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla ﬂ
popolazione e ai professionisti, in cui vengono identificate le pratiche Abbiamo a cuore la tua privacy
scorrette, e allo stesso tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di “b?‘mmﬂ“’ J‘“.Jﬂ"l.,dr
benefici per la salute. Redatte nell' ambito della campagna 'Fare di piu non i A il mw'p""“"‘”
significa fare meglio - Choosing Wisely Italy', promossa in Italia dall’ :m“rmnﬂwmr

associazione di professionisti e cittadini Slow Medicine per una cura sobria, %‘
rispettosa e giusta, le cinque raccomandazioni sono state riviste a fronte dei
cambiamenti sociali, economici e climatici degli ultimi anni con una
particolare attenzione ai temi della sostenibilita ambientale e dei disturbi
alimentari. Queste le cinque raccomandazioni: 1) Non seguire 'diete senza' o

digiuni. Sono approcci nutrizionali specifici per determinate patologie e soloil - R

medico li pud consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che

escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi, lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati
su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o
diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi. Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute
e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell' obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio &
di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella
diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perche solo team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse
discipline possono prendere in carico con modalita multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari
sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e
fisica della persona, alterandone la sfera sociale e relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in
queste malattie sono: la restrizione alimentare (ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia
nervosa); |' abbuffata (come nel disturbo da alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le
calorie assunte, come il vomito autoindotto, I' abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia
nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse, che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio
psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la loro incidenza tra i giovani € aumentata. Da notare che, tra i
disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve
prevedere il coinvolgimento di differenti figure (psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze
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nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti, psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della
riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in
un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il trattamento non € infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve
comprendere anche il versante psicosociale, con I' appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso
estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia
cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di
patologie oncologiche o cardiovascolari &€ estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non
indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno
documentato un reale effetto protettivo sul rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall’ utilizzo
di supplementi nutrizionali di micronutrienti. La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli
esperti - non produce nemmeno benefici nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte
le cause nella popolazione generale. La vera prevenzione efficace € quella rappresentata dalle corrette abitudini di
vita: sana alimentazione (che viene trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e
limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante
le visite perché possono alterare i risultati di esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di
qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati. Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne ¢ affetto.
Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni
e degli operatori sanitari. In entrambi i casi colpevolizzare i soggetti obesi pud avere un impatto negativo sulla loro
salute fisica, psicologica e sociale tanto piu che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene
da istituzioni e operatori sanitari pud avere anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle
cure: la persona affetta da obesita deve essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le
altre patologie. 5) Non seguire regimi dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli
alimentari salutari (healthy diets) come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli
individui e del pianeta. Il cibo ha infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo,
energia, oltre che di produzione di gas, acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti
raffinati, grassi animali, zuccheri e povere di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad
essere quelle che favoriscono la comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete
salutari' (a prevalente base vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato,
apporti moderati di carni - preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere
protettive per la salute degli individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da
consumare. Riducendo il consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali
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integrali, legumi e pesce apportiamo dunque importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-
benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni - conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con
Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori piu comuni
che vengono commessi nella diagnosi e nel trattamento dei disturbi alimentari.
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

alimentazioneRoma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorrette da evitare ‘a tavola’ per restare in
buona[..]

Cataniaoggi - Www.Cataniaoggi.lt

#alimentazione Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini e YiAQ

100

H 1 1 H 1 1 H N b
scorrette da evitare 'a tavola’ per restare in buona salute. Le 'regole’ arrivano, hg’ﬁﬁm
v UMII

dopo la prima pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dietetica e

Home | Salute

nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legata a Covid-
19, che ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque  Alimentazione, Ad-Slow Medicine: le 5 cose da evitare
raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla popolazione e ai professionisti,
in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso tempo piu diffuse,
associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute. Redatte nell' ambito
della campagna 'Fare di piu non significa fare meglio - Choosing Wisely Italy’,
promossa in ltalia dall' associazione di professionisti e cittadini Slow Medicine
per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque raccomandazioni sono state
riviste a fronte dei cambiamenti sociali, economici e climatici degli ultimi anni
con una particolare attenzione ai temi della sostenibilita ambientale e dei
disturbi alimentari. Queste le cinque raccomandazioni: 1) Non seguire 'diete

senza' o digiuni. Sono approcci nutrizionali specifici per determinate patologie
e solo il medico li puo consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che
escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi, lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati
su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o
diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi. Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute
e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell' obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio &
di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella
diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perche solo team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse
discipline possono prendere in carico con modalita multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari
sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e
fisica della persona, alterandone la sfera sociale e relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in
queste malattie sono: la restrizione alimentare (ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia
nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le
calorie assunte, come il vomito autoindotto, I' abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia
nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse, che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio
psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la loro incidenza tra i giovani € aumentata. Da notare che, tra i
disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu alto tra
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i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure
(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non & infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I
appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari e
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La
vera prevenzione efficace e quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si
assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di
esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati.
Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle
persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi
colpevolizzare i soggetti obesi pud avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu
che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base
vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni -
preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli
individui
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e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il consumo di
carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque importanti benefici
sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni - conclude la nota -
Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda pratica per i cittadini
su come riconoscere gli errori pit comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel trattamento dei disturbi
alimentari.
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

cronacaRoma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorrette da evitare ‘a tavola’ per restare in
buona salute. [...]

Cataniaoggi - Www.Cataniaoggi.lt

#cronaca Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini SRR EEET yiana
scorrette da evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole’ arrivano, 1%[““&”0&'
dopo la prima pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dietetica e K S 1R
nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legata a EEEIE]

Horm / Narionale

Covid-19, che ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque  Alimentazione, Ad-Slow Medicine: le 5 cose da evitare
raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla popolazione e ai  zuwmins

professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso
tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute.
Redatte nell' ambito della campagna 'Fare di pitu non significa fare meglio -
Choosing Wisely Italy', promossa in Italia dall' associazione di professionisti e
cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque
raccomandazioni sono state riviste a fronte dei cambiamenti sociali,
economici e climatici degli ultimi anni con una particolare attenzione ai temi
della sostenibilita ambientale e dei disturbi alimentari. Queste le cinque

raccomandazioni: 1) Non seguire 'diete senza' o digiuni. Sono approcci
nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il medico li pud
consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi,
lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da
metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi.
Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell’
obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio & di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del
settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perche solo
team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con modalita
multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una
nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e
relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare
(ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da
alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, I
abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse,
che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la
loro incidenza tra i giovani € aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu
alto tra
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i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure
(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non ¢ infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I
appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La
vera prevenzione efficace e quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si
assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di
esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati.
Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle
persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi
colpevolizzare i soggetti obesi puo avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu
che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base
vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni -
preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli
individui
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e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il consumo di
carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque importanti benefici
sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni - conclude la nota -
Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda pratica per i cittadini
su come riconoscere gli errori pit comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel trattamento dei disturbi
alimentari.
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute
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Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorrette da

evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole’ arrivano, dopo la
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prima pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dieteticae - el S
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nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legata @ S aciom: oo roctare e t®® " Diion
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Covid-19, che ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque e Moo

raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla popolazione e ai o
professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso
tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute.
Redatte nell' ambito della campagna 'Fare di piu non significa fare meglio -
Choosing Wisely Italy', promossa in Italia dall' associazione di professionisti

e cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque
raccomandazioni sono state riviste a fronte dei cambiamenti sociali,
economici e climatici degli ultimi anni con una particolare attenzione ai temi
della sostenibilita ambientale e dei disturbi alimentari. Queste le cinque

raccomandazioni: 1) Non seguire 'diete senza' o digiuni. Sono approcci
nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il medico li puo
consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi,
lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da
metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi.
Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell’
obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio € di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del
settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perché solo
team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con modalita
multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una
nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e
relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare
(ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da
alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, I
abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse,
che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la
loro incidenza tra i giovani &€ aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu
alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure
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(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non € infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I
appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari &
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La
vera prevenzione efficace & quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si
assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di
esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati.
Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle
persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi
colpevolizzare i soggetti obesi puo avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu
che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base
vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni -
preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli
individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il
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consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque
importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni
- conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda
pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori pit comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel
trattamento dei disturbi alimentari.
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorrette da evitare ‘a tavola’ per restare in buona salute.
Le regole’ arrivano, dopo la prima pubblicazi

Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorrette da .

evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole’ arrivano, dopo la

15 0 SEONTO SUL
PRINO ACQUISTO

prima pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dietetica e

nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legataa ™
Covid-19, che ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque ADNKRONOS

raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla popolazione e ai BN EL QEARESOW

PoP ERAR B SEREA
professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso  ~ e oo
tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute. i
Redatte nell' ambito della campagna 'Fare di pitu non significa fare meglio -

o pagne AT £ pIT Ton S9N o R
Choosing Wisely Italy', promossa in Italia dall' associazione di professionisti e — |
e cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque ' , IEEEEET
raccomandazioni sono state riviste a fronte dei cambiamenti sociali, : i
economici e climatici degli ultimi anni con una particolare attenzione ai temi e e
della sostenibilita ambientale e dei disturbi alimentari. Queste le cinque

~

raccomandazioni: 1) Non seguire 'diete senza' o digiuni. Sono approcci

nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il medico li puo

consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi,
lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da
metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi.
Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell’
obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio € di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del
settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perché solo
team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con modalita
multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una
nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e
relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare
(ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da
alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, I
abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse,
che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la
loro incidenza tra i giovani &€ aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu
alto tra
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i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure
(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non & infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I
appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La
vera prevenzione efficace e quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si
assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di
esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati.
Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle
persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi
colpevolizzare i soggetti obesi pud avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu
che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base
vegetale ' cereali integrali, legumi, verdure, frutta ' con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni '
preferendo quelle bianche alle rosse ' e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli
individui
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e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il consumo di
carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque importanti benefici
sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni - conclude la nota -
Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda pratica per i cittadini
su come riconoscere gli errori piu comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel trattamento dei disturbi
alimentari. © RIPRODUZIONE RISERVATA.
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorrette da ~ * **

evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole’ arrivano, dopo la Osardiniapost

prima pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dietetica e st

nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legata a E

Covid-19, che ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque

raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla popolazione e ai Alimentazione, Adi-
professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso ~ SI0W Medicine: le 5

tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute. cose da.eVitare per

Redatte nell' ambito della campagna 'Fare di pili non significa fare meglio - Ees_ta__r_e 'nsallme

Choosing Wisely Italy', promossa in Italia dall' associazione di professionisti - o

e cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque @ .
raccomandazioni sono state riviste a fronte dei cambiamenti sociali, N e
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economici e climatici degli ultimi anni con una particolare attenzione ai
temi della sostenibilita ambientale e dei disturbi alimentari. Queste le cinque

raccomandazioni: 1) Non seguire 'diete senza' o digiuni. Sono approcci
nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il medico li pud
consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi,
lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da
metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi.
Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell’
obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio € di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del
settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perché solo
team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con modalita
multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una
nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e
relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare
(ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da
alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, I
abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse,
che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la
loro incidenza tra i giovani &€ aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu
alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure
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(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non € infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I
appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari &
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La
vera prevenzione efficace & quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si
assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di
esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati.
Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle
persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi
colpevolizzare i soggetti obesi puo avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu
che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base
vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni -
preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli
individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il
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consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque
importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni
- conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda
pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori piu comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel
trattamento dei disturbi alimentari.
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorrette da evitare 'a tavola' per restare in

buona salute. Le 'regole’ arrivano, dopo la prima pubblicazione del 2014, dall'

Associazione italiana di dietetica e nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell

emergenza sanitaria legata a Covid-19, che ha aggiornato, in collaborazione @ miscaLinews

con Slow Medicine, le cinque raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla ™« el s pie fmevse G ooy

ifafia libéra
popolazione e ai professionisti, in cui vengono identificate le pratiche . ) ‘
Alimentazione, Adi-

Slow Medicine: le 5
benefici per la salute. Redatte nell' ambito della campagna 'Fare di piu non  cose da evitare per

scorrette, e allo stesso tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di

significa fare meglio - Choosing Wisely Italy', promossa in Italia dall'  restareinsalute
associazione di professionisti e cittadini Slow Medicine per una cura sobria,
rispettosa e giusta, le cinque raccomandazioni sono state riviste a fronte dei
cambiamenti sociali, economici e climatici degli ultimi anni con una

(5 moneyform

particolare attenzione ai temi della sostenibilita ambientale e dei disturbi
alimentari. Queste le cinque raccomandazioni: 1) Non seguire 'diete senza' o

digiuni. Sono approcci nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il
medico li pud consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che
escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi, lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati
su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o
diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi. Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute
e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell' obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio &
di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella
diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perche solo team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse
discipline possono prendere in carico con modalita multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari
sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e
fisica della persona, alterandone la sfera sociale e relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in
queste malattie sono: la restrizione alimentare (ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia
nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le
calorie assunte, come il vomito autoindotto, I' abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia
nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse, che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio
psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la loro incidenza tra i giovani € aumentata. Da notare che, tra i
disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve
prevedere il coinvolgimento di differenti figure (psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze

Riproduzione autorizzata licenza Ars Promopress 2013-2020 - powered by Volo.com Pagina 136


https://notizie.tiscali.it/salute/articoli/alimentazione-adi-slow-medicine-5-cose-evitare-restare-in-salute-00003/
http://www.volocom.it/

venerdi 23 luglio 2021

‘ ladnkronos

nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti, psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della
riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in
un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il trattamento non € infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve
comprendere anche il versante psicosociale, con I' appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso
estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia
cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di
patologie oncologiche o cardiovascolari &€ estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non
indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno
documentato un reale effetto protettivo sul rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall’ utilizzo
di supplementi nutrizionali di micronutrienti. La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli
esperti - non produce nemmeno benefici nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte
le cause nella popolazione generale. La vera prevenzione efficace € quella rappresentata dalle corrette abitudini di
vita: sana alimentazione (che viene trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e
limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante
le visite perché possono alterare i risultati di esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di
qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati. Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne ¢ affetto.
Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni
e degli operatori sanitari. In entrambi i casi colpevolizzare i soggetti obesi pud avere un impatto negativo sulla loro
salute fisica, psicologica e sociale tanto piu che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene
da istituzioni e operatori sanitari puo avere anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle
cure: la persona affetta da obesita deve essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le
altre patologie. 5) Non seguire regimi dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli
alimentari salutari (healthy diets) come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli
individui e del pianeta. Il cibo ha infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo,
energia, oltre che di produzione di gas, acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti
raffinati, grassi animali, zuccheri e povere di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad
essere quelle che favoriscono la comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete
salutari' (a prevalente base vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato,
apporti moderati di carni - preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere
protettive per la salute degli individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da
consumare. Riducendo il consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali
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integrali, legumi e pesce apportiamo dunque importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-
benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni - conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con
Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori piu comuni
che vengono commessi nella diagnosi e nel trattamento dei disturbi alimentari.
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

Ecco le 5 cose abitudini scorrette da evitare ‘a tavola' per restare in buona salute. Le ‘regole’ arrivano, dopo la prima
pubblicazione del 20174, dall' Associazione italiana di dietetica e nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell
emergenza sanitaria legata a Covid-19, che ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque
raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla popolazione e ai professionisti, in cui vengono identificate le
pratiche scorrette, e allo stesso tempo piu diff
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professionisti e cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosa e giusta,
le cinque raccomandazioni sono state riviste a fronte dei cambiamenti sociali,
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economici e climatici degli ultimi anni con una particolare attenzione ai temi

della sostenibilita ambientale e dei disturbi alimentari. Queste le cinque
raccomandazioni: 1) Non seguire 'diete senza' o digiuni. Sono approcci
nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il medico li puo
consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati
alimenti (carboidrati, glutine, grassi, lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze
alimentari (non diagnosticate da metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o
digiuni intermittenti o continuativi. Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze
nutrizionali e non risolvono il problema dell' obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio & di
rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella
diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perche solo team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse
discipline possono prendere in carico con modalita multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari
sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e
fisica della persona, alterandone la sfera sociale e relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in
queste malattie sono: la restrizione alimentare (ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia
nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le
calorie assunte, come il vomito autoindotto, I' abuso di farmaci
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e |' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Continua a leggere Si tratta di malattie mentali
complesse, che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia
Covid la loro incidenza tra i giovani € aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di
mortalita piu alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure
(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non é infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I
appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La
vera prevenzione efficace e quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si
assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di
esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati.
Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle
persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi
colpevolizzare i soggetti obesi pud avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu
che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa
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di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base vegetale -
cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni - preferendo quelle
bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli individui e piu
rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il consumo di carne e
aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque importanti benefici sia alla
nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni - conclude la nota - Adi e
Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda pratica per i cittadini su
come riconoscere gli errori piu comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel trattamento dei disturbi
alimentari.
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorrette da evitare ‘a tavola’ per restare in buona salute.
Le ‘regole’ arrivano, dopo la prima pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dietetica e nutrizione clinica
(Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legata a Covid-19, che ha aggiornato, in collaborazione con Slow
Medicine, le

Autore articolo Di Adnkronos

SportFair Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini
scorrette da evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole’ arrivano, BeRRORES
dopo la prima pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dietetica
e nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legata a
Covid-19, che ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque

Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per
restare in salute

raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla popolazione e ai
professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso ——

tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute. ""“;:m -
Redatte nell' ambito della campagna 'Fare di piu non significa fare meglio - s - o

Choosing Wisely Italy", promossa in Italia dall' associazione di professionisti
e cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque
raccomandazioni sono state riviste a fronte dei cambiamenti sociali,
economici e climatici degli ultimi anni con una particolare attenzione ai temi
della sostenibilita ambientale e dei disturbi alimentari. Queste le cinque

raccomandazioni: 1) Non seguire 'diete senza" o digiuni. Sono approcci
nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il medico li pud
consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi,
lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da
metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi.
Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell’
obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio € di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del
settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perché solo
team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con modalita
multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una
nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e
relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare
(ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da
alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, I
abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse,
che attraverso un malessere fisico
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esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la loro incidenza tra i giovani &
aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu alto tra i giovani. L' approccio
ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure (psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici
con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti, psicologi, infermieri, educatori professionali,
tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei diversi ambiti sanitari di competenza, in
coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il trattamento non & infatti limitato all' aspetto
nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I' appoggio di centri specializzati. 3) Non
incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e minerali come fattori preventivi delle
neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di integratori vitaminici e minerali per una
presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari &€ estremamente diffusa, in particolar modo in
Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia sono disponibili solide e recenti evidenze
scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul rischio oncologico relativo a numerose
neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti. La supplementazione con integratori
vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici nella prevenzione delle malattie cardio-
vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La vera prevenzione efficace & quella
rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene trattata nella raccomandazione 5),
attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si assumono integratori € molto
importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di esami di laboratorio anche in
modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati. Lo stigma dell' obesita
peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda |I' approccio alle persone obese da
parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi colpevolizzare i soggetti
obesi pud avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu che appartengono
spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere anche effetti
negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve essere accolta e
trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non seguire regimi dietetici ad impronta
occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets) come, ad esempio, la
dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha infatti un peso sulle
risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas, acidificazione ed
eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere di fibra) sono
quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la comparsa di malattie
metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base vegetale ' cereali integrali,
legumi, verdure,
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frutta ' con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni ' preferendo quelle bianche alle rosse ' e con
grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli individui e piu rispettose delle risorse
impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il consumo di carne e aumentando quello di
frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque importanti benefici sia alla nostra salute sia a
quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni - conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in
collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda pratica per i cittadini su come riconoscere gli
errori pit comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel trattamento dei disturbi alimentari.
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine:

prima pubblicazione del 2014, dall Associazione italiana di dietetica e &5 cose da evitare per restare in o

Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorrette da
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nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell emergenza sanitaria legata a
Covid-19, che ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque
raccomandazioni sull alimentazione rivolte alla popolazione e ai
professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso
tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute.
Redatte nell ambito della campagna Fare di piu non significa fare meglio -
Choosing Wisely Italy , promossa in Italia dall associazione di professionisti e
cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque
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raccomandazioni sono state riviste a fronte dei cambiamenti sociali,
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economici e climatici degli ultimi anni con una particolare attenzione ai temi
della sostenibilita ambientale e dei disturbi alimentari. Queste le cinque

raccomandazioni: 1) Non seguire diete senza o digiuni. Sono approcci
nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il medico li puo
consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi,
lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da
metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi.
Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell
obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio € di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del
settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perché solo
team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con modalita
multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una
nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e
relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare
(ridurre drasticamente | alimentazione, come nell anoressia nervosa); | abbuffata (come nel disturbo da
alimentazione incontrollata) e | utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, |
abuso di farmaci e | eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse,
che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la
loro incidenza tra i giovani &€ aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu
alto tra i giovani. L approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure
(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze
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nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti, psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della

riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in
un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il trattamento non ¢ infatti limitato all aspetto nutrizionale ma deve
comprendere anche il versante psicosociale, con | appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso
estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia
cardiovascolare. L abitudine dell utilizzo di integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie
oncologiche o cardiovascolari &€ estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a
carico dei cittadini. Tuttavia sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un
reale effetto protettivo sul rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall utilizzo di supplementi
nutrizionali di micronutrienti. La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non
produce nemmeno benefici nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause
nella popolazione generale. La vera prevenzione efficace e quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana
alimentazione (che viene trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell
uso di alcolici. In piu, se si assumono integratori &€ molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché
possono alterare i risultati di esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non
devono essere colpevolizzati. Lo stigma dell obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa
raccomandazione riguarda | approccio alle persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli
operatori sanitari. In entrambi i casi colpevolizzare i soggetti obesi pud avere un impatto negativo sulla loro salute
fisica, psicologica e sociale tanto piu che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da
istituzioni e operatori sanitari pud avere anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure:
la persona affetta da obesita deve essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre
patologie. 5) Non seguire regimi dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli
alimentari salutari (healthy diets) come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli
individui e del pianeta. Il cibo ha infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo,
energia, oltre che di produzione di gas, acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali’ (ricche di alimenti
raffinati, grassi animali, zuccheri e povere di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad
essere quelle che favoriscono la comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete
salutari' (a prevalente base vegetale cereali integrali, legumi, verdure, frutta con buon contenuto di pescato, apporti
moderati di carni preferendo quelle bianche alle rosse e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive
per la salute degli individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare.
Riducendo il consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo
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dunque importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque
raccomandazioni - conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre,
elaborato una scheda pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori piu comuni che vengono commessi nella
diagnosi e nel trattamento dei disturbi alimentari.
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ADNKRONOS / Virgilio

Sono oltre 180 le properties digitali web che ricevono e pubblicano flussi Adnkronos. Questi vengono coordinati direttamente dalla redazione web dell'agenzia di stampa e possono collezionare fino a oltre 5 milioni di lettori unici complessivamente

Crotone - Alimentazione, Adi - Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

Ecco le 5 cose abitudini scorrette da evitare 'a tavola' per restare in buona

salute. Le 'regole’ arrivano, dopo la prima pubblicazione del 2014, dall'

CITTA
COPRE ALTRE CITTA
i

Associazione italiana di dietetica e nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell
emergenza sanitaria legata a Covid-19, che ha aggiornato, in collaborazione  uus s
con Slow Medicine, le cinque raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla
popolazione e ai professionisti, in cui vengono identificate le pratiche
scorrette, e allo stesso tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di
benefici per la salute. Redatte nell' ambito della campagna 'Fare di pit non
significa fare meglio - Choosing Wisely Italy', promossa in Italia dall’
associazione di professionisti e cittadini Slow Medicine per una cura sobria,
rispettosa e giusta, le cinque raccomandazioni sono state riviste a fronte dei
cambiamenti sociali, economici e climatici degli ultimi anni con una
particolare attenzione ai temi della sostenibilita ambientale e dei disturbi

alimentari. Queste le cinque raccomandazioni: 1) Non seguire 'diete senza' 0 s
digiuni. Sono approcci nutrizionali specifici per determinate patologie e soloil "™

medico li pud consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che

escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi, lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati
su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o
diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi. Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute
e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell' obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio &
di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella
diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perche solo team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse
discipline possono prendere in carico con modalita multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari
sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e
fisica della persona, alterandone la sfera sociale e relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in
queste malattie sono: la restrizione alimentare (ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia
nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le
calorie assunte, come il vomito autoindotto, I' abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia
nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse, che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio
psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la loro incidenza tra i giovani € aumentata. Da notare che, tra i
disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve
prevedere il coinvolgimento di differenti figure (psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze

Riproduzione autorizzata licenza Ars Promopress 2013-2020 - powered by Volo.com Pagina 148


https://www.virgilio.it/italia/cosenza/notizielocali/alimentazione_adi_slow_medicine_le_5_cose_da_evitare_per_restare_in_salute-66465353.html7ddc565f86bf8024811b6dc4d6c76442
http://www.volocom.it/

venerdi 23 luglio 2021

‘ ladnkronos

nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti, psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della
riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in
un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il trattamento non € infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve
comprendere anche il versante psicosociale, con I' appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso
estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia
cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di
patologie oncologiche o cardiovascolari &€ estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non
indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno
documentato un reale effetto protettivo sul rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall’ utilizzo
di supplementi nutrizionali di micronutrienti. La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli
esperti - non produce nemmeno benefici nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte
le cause nella popolazione generale. La vera prevenzione efficace € quella rappresentata dalle corrette abitudini di
vita: sana alimentazione (che viene trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e
limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante
le visite perché possono alterare i risultati di esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di
qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati. Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne ¢ affetto.
Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni
e degli operatori sanitari. In entrambi i casi colpevolizzare i soggetti obesi pud avere un impatto negativo sulla loro
salute fisica, psicologica e sociale tanto piu che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene
da istituzioni e operatori sanitari puo avere anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle
cure: la persona affetta da obesita deve essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le
altre patologie. 5) Non seguire regimi dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli
alimentari salutari (healthy diets) come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli
individui e del pianeta. Il cibo ha infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo,
energia, oltre che di produzione di gas, acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali’ (ricche di alimenti
raffinati, grassi animali, zuccheri e povere di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad
essere quelle che favoriscono la comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete
salutari' (a prevalente base vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato,
apporti moderati di carni - preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere
protettive per la salute degli individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da
consumare. Riducendo il consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali
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integrali, legumi e pesce apportiamo dunque importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-
benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni - conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con
Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori piu comuni
che vengono commessi nella diagnosi e nel trattamento dei disturbi alimentari. Fonte: AdnKronos.
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ADNKRONOS / TrendOnline

Sono oltre 180 le properties digitali web che ricevono e pubblicano flussi Adnkronos. Questi vengono coordinati direttamente dalla redazione web dell'agenzia di stampa e possono collezionare fino a oltre 5 milioni di lettori unici complessivamente

Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorrette da evitare EERIEEE

'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole' arrivano, dopo la prima

pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dietetica e nutrizione

clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legata a Covid-19, che ha

aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque raccomandazioni

sull' alimentazione rivolte alla popolazione e ai professionisti, in cui vengono

identificate le pratiche scorrette, e allo stesso tempo piu diffuse, associate alla

nutrizione, prive di benefici per la salute. Redatte nell' ambito della campagna == S Pes01
"Fare di piti non significa fare meglio - Choosing Wisely Italy", promossa in Italia  pjimentazione, AdiSlow
dall' associazione di professionisti e cittadini Slow Medicine per una cura  Medicine:le 5 cose da

L ) . L o evitare per restare in
sobria, rispettosa e giusta, le cinque raccomandazioni sono state riviste a  sgte

Tempo stimato o kettura: 7 mint

fronte dei cambiamenti sociali, economici e climatici degli ultimi anni con una
particolare attenzione ai temi della sostenibilita ambientale e dei disturbi _

22 Condped st Ficebook

alimentari. Queste le cinque raccomandazioni: 1) Non seguire "diete senza" o

:

digiuni. Sono approcci nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il m
medico li pud consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che
escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi, lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati
su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o
diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi. Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute
e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell' obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio &
di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella
diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perche solo team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse
discipline possono prendere in carico con modalita multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari
sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e
fisica della persona, alterandone la sfera sociale e relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in
queste malattie sono: la restrizione alimentare (ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia
nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le
calorie assunte, come il vomito autoindotto, I' abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia
nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse, che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio
psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la loro incidenza tra i giovani € aumentata. Da notare che, tra i
disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve
prevedere il coinvolgimento di differenti figure
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(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non € infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I
appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari &
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La
vera prevenzione efficace & quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si
assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di
esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati.
Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle
persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi
colpevolizzare i soggetti obesi puo avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu
che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base
vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni -
preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli
individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il
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consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque
importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni
- conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda
pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori piu comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel
trattamento dei disturbi alimentari.
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Sono oltre 180 le properties digitali web che ricevono e pubblicano flussi Adnkronos. Questi vengono coordinati direttamente dalla redazione web dell'agenzia di stampa e possono collezionare fino a oltre 5 milioni di lettori unici complessivamente

Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorrette da evitare
‘a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole’ arrivano, dopo la prima
pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dietetica e nutrizione
clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legata a Covid-19, che ha
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digiuni. Sono approcci nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il
medico li puo consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che
escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi, lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati
su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o
diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi. Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute
e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell' obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio &
di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella
diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perche solo team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse
discipline possono prendere in carico con modalita multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari
sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e
fisica della persona, alterandone la sfera sociale e relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in
queste malattie sono: la restrizione alimentare (ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia
nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le
calorie assunte, come il vomito autoindotto, I' abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia
nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse, che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio
psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la loro incidenza tra i giovani € aumentata. Da notare che, tra i
disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve
prevedere il coinvolgimento di differenti figure
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(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non € infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I
appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari &
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La
vera prevenzione efficace & quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si
assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di
esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati.
Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle
persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi
colpevolizzare i soggetti obesi puo avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu
che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base
vegetale ' cereali integrali, legumi, verdure, frutta ' con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni '
preferendo quelle bianche alle rosse ' e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli
individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il
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consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque
importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni
- conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda
pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori piu comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel
trattamento dei disturbi alimentari.
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Redatte nell' ambito della campagna "Fare di piu non significa fare meglio - Choosing
Wisely Italy". https://t.co/IdXk8IIbbS

Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute
Ecco le 5 cose abitudini scorrette da evitare 'a tavola' per restare in buona 4K Adnkronos ®
Redatte nell'ambito della campagna

“Fare di pill non significa fare meglio -
Choosing Wisely Italy”.

salute . Le 'regole’ arrivano, dopo la prima pubblicazione del 2014, dall'
Associazione italiana di dietetica e nutrizione clinica (Adi), alla luce anche
dell' emergenza sanitaria legata a Covid-19, che ha aggiornato, in

collaborazione con Slow Medicine, le cinque raccomandazioni sull'
alimentazione rivolte alla popolazione e ai professionisti, in cui vengono
identificate le pratiche scorrette, e allo stesso tempo piu diffuse, associate
alla nutrizione, prive di benefici per la salute. Redatte nell' ambito della
campagna " Fare di piu non significa fare meglio - Choosing Wisely Italy ",

di-sl Ak

le 5 cose da evitare per restare in

Ecco e 5 cose abitudini scorrette da evitare ‘a tavola® per restare in buona sal
‘regole” arrivano, dopo la prima pubblicazione def 2014,

promossa in ltalia dall' associazione di professionisti e cittadini Slow
Medicine per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque raccomandazioni

sono state riviste a fronte dei cambiamenti sociali, economici e climatici

degli ultimi anni con una particolare attenzione ai temi della sostenibilita

ambientale e dei disturbi alimentari. Queste le cinque raccomandazioni: 1)
Non seguire "diete senza" o digiuni . Sono approcci nutrizionali specifici per
determinate patologie e solo il medico li pud consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono
determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi, lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte
intolleranze alimentari (non diagnosticate da metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete
paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi. Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e
carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell' obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio € di
rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella
diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perché solo team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse
discipline possono prendere in carico con modalita multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari
sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e
fisica della persona, alterandone la sfera sociale e relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in
queste malattie sono: la restrizione alimentare (ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia
nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le
calorie assunte, come il vomito autoindotto, I' abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia
nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse, che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio
psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la loro incidenza tra i giovani € aumentata. Da notare che, tra i
disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve
prevedere il coinvolgimento di differenti figure
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(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non € infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I
appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare . L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari &
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La
vera prevenzione efficace & quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si
assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di
esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati .
Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle
persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi
colpevolizzare i soggetti obesi puo avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu
che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale . Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche . Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base
vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni -
preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli
individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il

Riproduzione autorizzata licenza Ars Promopress 2013-2020 - powered by Volo.com Pagina 158


http://www.volocom.it/

venerdi 23 luglio 2021

‘ ladnkronos

consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque
importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni
- conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda
pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori pit comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel
trattamento dei disturbi alimentari.
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

featured 1445202 Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini
scorrette da evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole’ arrivano,
dopo la prima pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dietetica e
nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legata a Covid-
19, che ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque
raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla popolazione e ai professionisti,
in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso tempo piu diffuse,

associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute. Redatte nell' ambito

Inciuga Mindirzzo P
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della campagna 'Fare di pit non significa fare meglio - Choosing Wisely Italy’,
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ualumque

e fue pralerene

promossa in Italia dall' associazione di professionisti e cittadini Slow Medicine

i i il 11 €T 1

ALCHLE ULty

per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque raccomandazioni sono state
riviste a fronte dei cambiamenti sociali, economici e climatici degli ultimi anni

con una particolare attenzione ai temi della sostenibilita ambientale e dei
disturbi alimentari. Queste le cinque raccomandazioni: 1) Non seguire 'diete
senza' o digiuni. Sono approcci nutrizionali specifici per determinate patologie
e solo il medico li puo consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che
escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi, lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati
su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o
diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi. Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute
e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell' obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio &
di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella
diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perché solo team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse
discipline possono prendere in carico con modalita multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari
sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e
fisica della persona, alterandone la sfera sociale e relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in
queste malattie sono: la restrizione alimentare (ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia
nervosa); |' abbuffata (come nel disturbo da alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le
calorie assunte, come il vomito autoindotto, I' abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia
nervosa). Continua a leggere Si tratta di malattie mentali complesse, che attraverso un malessere fisico esprimono
un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la loro incidenza tra i giovani € aumentata. Da notare
che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari
deve prevedere il coinvolgimento
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di differenti figure (psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri,
endocrinologi, dietisti, psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e
fisioterapisti), coinvolte nei diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle
differenti fasi di cura. Il trattamento non e infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il
versante psicosociale, con I' appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato
di integratori vitaminici e minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L'
abitudine dell' utilizzo di integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o
cardiovascolari € estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei
cittadini. Tuttavia sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale
effetto protettivo sul rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi
nutrizionali di micronutrienti. La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non
produce nemmeno benefici nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause
nella popolazione generale. La vera prevenzione efficace e quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana
alimentazione (che viene trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell’
uso di alcolici. In piu, se si assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché
possono alterare i risultati di esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non
devono essere colpevolizzati. Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne e affetto. Questa
raccomandazione riguarda |' approccio alle persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli
operatori sanitari. In entrambi i casi colpevolizzare i soggetti obesi pud avere un impatto negativo sulla loro salute
fisica, psicologica e sociale tanto piu che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da
istituzioni e operatori sanitari pud avere anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure:
la persona affetta da obesita deve essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre
patologie. 5) Non seguire regimi dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli
alimentari salutari (healthy diets) come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli
individui e del pianeta. Il cibo ha infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo,
energia, oltre che di produzione di gas, acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti
raffinati, grassi animali, zuccheri e povere di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad
essere quelle che favoriscono la comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete
salutari' (a prevalente base vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato,
apporti moderati di carni - preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere
protettive per la salute degli individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da
consumare. Riducendo il
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consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque
importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni
- conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda
pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori pit comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel
trattamento dei disturbi alimentari.
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

MK [ONN DR DMEES  BSIMG

Ecco le 5 cose abitudini scorrette da evitare 'a tavola' per restare in buona

MIAEGSL - T

salute. Le 'regole’ arrivano, dopo la prima pubblicazione del 2014, dall'

PADOVANEWS

Associazione italiana di dietetica e nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell' LT OUED O

emergenza sanitaria legata a Covid-19, che ha aggiornato, in collaborazione

con Slow Medicine, le cinque raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla
NWSLOCAL  WOWSVENETD  NIVESHATIONALL  SPEGAL  VEDED  RUBRIGHE

popolazione e ai professionisti, in cui vengono identificate le pratiche
scorrette, e allo stesso tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di B o e
benefici per la salute. Redatte nell' ambito della campagna "Fare di pit non  |[EIENES
significa fare meglio - Choosing Wisely Italy", promossa in Italia dall’ Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da
associazione di professionisti e cittadini Slow Medicine per una cura sobria, gyitare per restare in salute

rispettosa e giusta, le cinque raccomandazioni sono state riviste a fronte dei s e suwom

cambiamenti sociali, economici e climatici degli ultimi anni con una
particolare attenzione ai temi della sostenibilita ambientale e dei disturbi

alimentari. Queste le cinque raccomandazioni: 1) Non seguire "diete senza" o

digiuni. Sono approcci nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il
medico li pud consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che
escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi, lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati
su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o
diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi. Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute
e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell' obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio &
di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella
diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perche solo team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse
discipline possono prendere in carico con modalita multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari
sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e
fisica della persona, alterandone la sfera sociale e relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in
queste malattie sono: la restrizione alimentare (ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia
nervosa); |' abbuffata (come nel disturbo da alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le
calorie assunte, come il vomito autoindotto, I' abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia
nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse, che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio
psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la loro incidenza tra i giovani € aumentata. Da notare che, tra i
disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve
prevedere il coinvolgimento di differenti figure (psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze
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nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti, psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della
riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in
un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il trattamento non € infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve
comprendere anche il versante psicosociale, con I' appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso
estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia
cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di
patologie oncologiche o cardiovascolari &€ estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non
indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno
documentato un reale effetto protettivo sul rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall’ utilizzo
di supplementi nutrizionali di micronutrienti. La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli
esperti - non produce nemmeno benefici nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte
le cause nella popolazione generale. La vera prevenzione efficace € quella rappresentata dalle corrette abitudini di
vita: sana alimentazione (che viene trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e
limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante
le visite perché possono alterare i risultati di esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di
qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati. Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne ¢ affetto.
Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni
e degli operatori sanitari. In entrambi i casi colpevolizzare i soggetti obesi pud avere un impatto negativo sulla loro
salute fisica, psicologica e sociale tanto piu che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene
da istituzioni e operatori sanitari pud avere anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle
cure: la persona affetta da obesita deve essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le
altre patologie. 5) Non seguire regimi dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli
alimentari salutari (healthy diets) come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli
individui e del pianeta. Il cibo ha infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo,
energia, oltre che di produzione di gas, acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti
raffinati, grassi animali, zuccheri e povere di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad
essere quelle che favoriscono la comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete
salutari' (a prevalente base vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato,
apporti moderati di carni - preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere
protettive per la salute degli individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da
consumare. Riducendo il consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali
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integrali, legumi e pesce apportiamo dunque importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-
benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni - conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con
Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori piu comuni
che vengono commessi nella diagnosi e nel trattamento dei disturbi alimentari. (Adnkronos - Salute) Please follow
and like us:
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

default featured image 3 1200x900 Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le
5 cose abitudini scorrette da evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le
'regole’ arrivano, dopo la prima pubblicazione del 2014, dall' Associazione
italiana di dietetica e nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza
sanitaria legata a Covid-19, che ha aggiornato, in collaborazione con Slow
Medicine, le cinque raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla
popolazione e ai professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette,

e allo stesso tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la
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professionisti e cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosa e giusta,
le cinque raccomandazioni sono state riviste a fronte dei cambiamenti sociali,

economici e climatici degli ultimi anni con una particolare attenzione ai temi
della sostenibilita ambientale e dei disturbi alimentari. Queste le cinque
raccomandazioni: 1) Non seguire 'diete senza' o digiuni. Sono approcci
nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il medico li puo
consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi,
lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da
metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi.
Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell’
obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio e di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del
settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perché solo
team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con modalita
multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una
nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e
relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare
(ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da
alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, I
abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Continua a leggere Si tratta di malattie
mentali complesse, che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di
pandemia Covid la loro incidenza tra i giovani € aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il
tasso di mortalita piu alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento
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di differenti figure (psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri,
endocrinologi, dietisti, psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e
fisioterapisti), coinvolte nei diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle
differenti fasi di cura. Il trattamento non e infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il
versante psicosociale, con I' appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato
di integratori vitaminici e minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L'
abitudine dell' utilizzo di integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o
cardiovascolari € estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei
cittadini. Tuttavia sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale
effetto protettivo sul rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi
nutrizionali di micronutrienti. La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non
produce nemmeno benefici nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause
nella popolazione generale. La vera prevenzione efficace e quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana
alimentazione (che viene trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell’
uso di alcolici. In piu, se si assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché
possono alterare i risultati di esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non
devono essere colpevolizzati. Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne e affetto. Questa
raccomandazione riguarda |I' approccio alle persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli
operatori sanitari. In entrambi i casi colpevolizzare i soggetti obesi pud avere un impatto negativo sulla loro salute
fisica, psicologica e sociale tanto piu che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da
istituzioni e operatori sanitari pud avere anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure:
la persona affetta da obesita deve essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre
patologie. 5) Non seguire regimi dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli
alimentari salutari (healthy diets) come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli
individui e del pianeta. Il cibo ha infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo,
energia, oltre che di produzione di gas, acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti
raffinati, grassi animali, zuccheri e povere di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad
essere quelle che favoriscono la comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete
salutari' (a prevalente base vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato,
apporti moderati di carni - preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere
protettive per la salute degli individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da
consumare. Riducendo il
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consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque
importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni
- conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda
pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori pit comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel
trattamento dei disturbi alimentari.
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Padova - Alimentazione, Adi - Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

Ecco le 5 cose abitudini scorrette da evitare 'a tavola' per restare in buona

salute. Le 'regole’ arrivano, dopo la prima pubblicazione del 2014, dall

Associazione italiana di dietetica e nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell’
Val

emergenza sanitaria legata a Covid-19, che ha aggiornato, in collaborazione
con Slow Medicine, le cinque raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla
popolazione e ai professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette,
e allo stesso tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la
salute. Redatte nell' ambito della campagna "Fare di piu non significa fare
meglio - Choosing Wisely Italy", promossa in Italia dall' associazione di
professionisti e cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosa e giusta,
le cinque raccomandazioni sono state riviste a fronte dei cambiamenti sociali,
economici e climatici degli ultimi anni con una particolare attenzione ai temi

della sostenibilita ambientale e dei disturbi alimentari. Queste le cinque

raccomandazioni: 1) Non seguire "diete senza" o digiuni. Sono approcci

Show Memu

nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il medico li puo -

consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati

alimenti (carboidrati, glutine, grassi, lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze
alimentari (non diagnosticate da metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o
digiuni intermittenti o continuativi. Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze
nutrizionali e non risolvono il problema dell' obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio & di
rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella
diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perche solo team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse
discipline possono prendere in carico con modalita multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari
sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e
fisica della persona, alterandone la sfera sociale e relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in
queste malattie sono: la restrizione alimentare (ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia
nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le
calorie assunte, come il vomito autoindotto, I' abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia
nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse, che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio
psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la loro incidenza tra i giovani € aumentata. Da notare che, tra i
disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve
prevedere il coinvolgimento di differenti figure (psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze
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nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti, psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della
riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in
un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il trattamento non € infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve
comprendere anche il versante psicosociale, con I' appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso
estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia
cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di
patologie oncologiche o cardiovascolari &€ estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non
indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno
documentato un reale effetto protettivo sul rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall’ utilizzo
di supplementi nutrizionali di micronutrienti. La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli
esperti - non produce nemmeno benefici nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte
le cause nella popolazione generale. La vera prevenzione efficace € quella rappresentata dalle corrette abitudini di
vita: sana alimentazione (che viene trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e
limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante
le visite perché possono alterare i risultati di esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di
qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati. Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne ¢ affetto.
Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni
e degli operatori sanitari. In entrambi i casi colpevolizzare i soggetti obesi pud avere un impatto negativo sulla loro
salute fisica, psicologica e sociale tanto piu che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene
da istituzioni e operatori sanitari pud avere anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle
cure: la persona affetta da obesita deve essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le
altre patologie. 5) Non seguire regimi dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli
alimentari salutari (healthy diets) come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli
individui e del pianeta. Il cibo ha infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo,
energia, oltre che di produzione di gas, acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali’ (ricche di alimenti
raffinati, grassi animali, zuccheri e povere di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad
essere quelle che favoriscono la comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete
salutari' (a prevalente base vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato,
apporti moderati di carni - preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere
protettive per la salute degli individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da
consumare. Riducendo il consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali
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integrali, legumi e pesce apportiamo dunque importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-
benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni - conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con
Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori piu comuni
che vengono commessi nella diagnosi e nel trattamento dei disturbi alimentari. (Adnkronos - Salute) Please follow
and like us:
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorrette da s A

evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole’ arrivano, dopo la prima  ER[i))]\{ Q

pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dietetica e nutrizione

BALUTE

clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legata a Covid-19, che  Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da

ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque ¢Vitareperrestareinsalute

raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla popolazione e ai ®
Aedarions

000

professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso
tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute.
Redatte nell' ambito della campagna 'Fare di pit non significa fare meglio -
Choosing Wisely Italy', promossa in Italia dall' associazione di professionisti e
cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque
raccomandazioni sono state riviste a fronte dei cambiamenti sociali,
economici e climatici degli ultimi anni con una particolare attenzione ai temi
della sostenibilita ambientale e dei disturbi alimentari. Queste le cinque

raccomandazioni: 1) Non seguire 'diete senza' o digiuni. Sono approcci
nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il medico li puo
consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi,
lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da
metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi.
Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell’
obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio e di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del
settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perché solo
team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con modalita
multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una
nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e
relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare
(ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da
alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, I
abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse,
che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la
loro incidenza tra i giovani &€ aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu
alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure
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(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non € infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I
appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari &
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La
vera prevenzione efficace & quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si
assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di
esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati.
Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle
persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi
colpevolizzare i soggetti obesi puo avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu
che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base
vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni -
preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli
individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il
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consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque
importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni
- conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda
pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori piu comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel
trattamento dei disturbi alimentari.
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

/]

Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) 17:37 Ecco le 5 cose abitudini scorrette da  La salule

o e

evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole’ arrivano, dopo la prima

pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dietetica e nutrizione

o _ o _ ALIMENTAZIONE, ADISLOW MEDICINE: LE 5 COSE DA
clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legata a Covid-19, che  gyaRe PeR RESTARE IN SALUTE

ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque

. . , . . . . . o le 5 cose abitudini scorrette da evitare ‘a
raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla popolazione e ai tavola' per restare in buona sehte
professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso L regole’ arrivana, dopo I prima pubbiicazione
del 2014, dall'Associaione italiana di dietetica &

B frutrizione clinica (Adi), alla luce anche

, . " N . e . J‘ﬁe]]‘emerganza sanitaria legata a Covid-19, che
Redatte nell' ambito della campagna "Fare di piu non significa fare meglio- ha aggiomato, in collsborezione con Sl
. . N . . , . . . . L. Medicing, e cinque raccomandazioni sull'alimentazione rivolte alla popolaziane &
Choosing Wisely Italy", promossa in Italia dall' associazione di professionisti € i pofessinist, n cui vengono identifiate te pratice scorette, e allo stesso
. .. .. . . . . tempo pii diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute.
Clttadll‘ll SIOW Med|C|ne pel' una cura SOb”a, I'ISpettosa e g|USta, |e Clnque Redatte vell'ambito della campagna "Fare di piit non significa fare meglio -
. . L. . . . . . Choosing Wisely Italv", promossa in [talia dall'associazione di professionisti e

raccoman d azioni sono state riviste a fI’O nte de| cam b lamenti socia I I, rittadini Slow Medicine per una curs sobria, rispetiosa e ginsta, le cinque
.. . .. . .. . . . . . raccomandazioni sono state riviste a fronte dei camblamenti sociall, economicl e
economici e C|ImatICI degll Ultlml anni con una pal‘tICO|are atten2|0ne al tem| climatici degli ultimi anni con una parlicolare atienzione al temi della
sostenibilits ambientals e dei disturbi alimentarl. Cueste le cingue

de”a SOStenibi“té ambientale e dE| diStUI’bi alimentari. QueSte Ie Cinque raccomandazioni: 1) Non sequire “diete senza” o digiuni

tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute.

raccomandazioni: 1) Non seguire "diete senza" o digiuni. SON0 @pProcei s e s
nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il medico li puo

consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi,
lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da
metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi.
Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell’
obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio € di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del
settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perché solo
team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con modalita
multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una
nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e
relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare
(ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da
alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, I
abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse,
che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la
loro incidenza tra i giovani &€ aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu
alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure
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(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non € infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I
appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari &
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La
vera prevenzione efficace & quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si
assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di
esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati.
Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle
persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi
colpevolizzare i soggetti obesi puo avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu
che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base
vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni -
preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli
individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il
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consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque
importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni
- conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda
pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori piu comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel
trattamento dei disturbi alimentari.
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Alimentazione, Adi-Slow Medicine: le 5 cose da evitare per restare in salute

valter.sciampi@gmail.com

Roma, 23 lug. (Adnkronos Salute) - Ecco le 5 cose abitudini scorrette da

. 1 1 . 1 1 . SOUNDTRACKS
evitare 'a tavola' per restare in buona salute. Le 'regole’ arrivano, dopo la ~ "reeene : S

prima pubblicazione del 2014, dall' Associazione italiana di dietetica e

Alimentazione, Adi-Slow
Medicine: le 5 cose da evitare
per restare in salute

nutrizione clinica (Adi), alla luce anche dell' emergenza sanitaria legata a
Covid-19, che ha aggiornato, in collaborazione con Slow Medicine, le cinque

.......

raccomandazioni sull' alimentazione rivolte alla popolazione e ai
professionisti, in cui vengono identificate le pratiche scorrette, e allo stesso
tempo piu diffuse, associate alla nutrizione, prive di benefici per la salute.
Redatte nell' ambito della campagna 'Fare di pitu non significa fare meglio -

Choosing Wisely Italy', promossa in Italia dall' associazione di professionisti 14

e cittadini Slow Medicine per una cura sobria, rispettosa e giusta, le cinque

raccomandazioni sono state riviste a fronte dei cambiamenti sociali,
(ERSTY]

B EUR - Pl st el i

economici e climatici degli ultimi anni con una particolare attenzione ai temi

della sostenibilita ambientale e dei disturbi alimentari. Queste le cinque -

1 can

3 o

raccomandazioni: 1) Non seguire 'diete senza' o digiuni. Sono approcci
nutrizionali specifici per determinate patologie e solo il medico li puo
consigliare. Gli esempi sono molti e diffusi: le diete che escludono determinati alimenti (carboidrati, glutine, grassi,
lattosio, proteine animali, ecc), approcci dietetici basati su presunte intolleranze alimentari (non diagnosticate da
metodiche scientificamente validate), o gruppi sanguigni, o diete paleolitiche o digiuni intermittenti o continuativi.
Questi approcci dietetici possono provocare danni alla salute e carenze nutrizionali e non risolvono il problema dell’
obesita, ma anzi favoriscono disturbi alimentari. Il consiglio € di rivolgersi al proprio medico o ad uno specialista del
settore. 2) Evita di rivolgerti a professionisti non esperti nella diagnosi e cura dei disturbi alimentari, perché solo
team specializzati o sanitari competenti afferenti a diverse discipline possono prendere in carico con modalita
multidisciplinare queste gravi patologie. | disturbi alimentari sono malattie mentali gravi - ricordano gli esperti in una
nota - che intaccano in modo importante la salute psichica e fisica della persona, alterandone la sfera sociale e
relazionale. | comportamenti alimentari anomali piu frequenti in queste malattie sono: la restrizione alimentare
(ridurre drasticamente I' alimentazione, come nell' anoressia nervosa); I' abbuffata (come nel disturbo da
alimentazione incontrollata) e I' utilizzo di pratiche per compensare le calorie assunte, come il vomito autoindotto, I
abuso di farmaci e I' eccessivo esercizio fisico (come nella bulimia nervosa). Si tratta di malattie mentali complesse,
che attraverso un malessere fisico esprimono un disagio psicologico, e purtroppo in tempo di pandemia Covid la
loro incidenza tra i giovani &€ aumentata. Da notare che, tra i disturbi mentali, sono quelli con il tasso di mortalita piu
alto tra i giovani. L' approccio ai disturbi alimentari deve prevedere il coinvolgimento di differenti figure
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(psichiatri/neuropsichiatri infantili, medici con competenze nutrizionali, internisti, pediatri, endocrinologi, dietisti,
psicologi, infermieri, educatori professionali, tecnici della riabilitazione psichiatrica e fisioterapisti), coinvolte nei
diversi ambiti sanitari di competenza, in coordinamento e in un lavoro condiviso nelle differenti fasi di cura. Il
trattamento non € infatti limitato all' aspetto nutrizionale ma deve comprendere anche il versante psicosociale, con I
appoggio di centri specializzati. 3) Non incoraggiare un uso estensivo e indiscriminato di integratori vitaminici e
minerali come fattori preventivi delle neoplasie e della patologia cardiovascolare. L' abitudine dell' utilizzo di
integratori vitaminici e minerali per una presunta prevenzione di patologie oncologiche o cardiovascolari &
estremamente diffusa, in particolar modo in Italia, con una spesa non indifferente a carico dei cittadini. Tuttavia
sono disponibili solide e recenti evidenze scientifiche che non hanno documentato un reale effetto protettivo sul
rischio oncologico relativo a numerose neoplasie derivante dall' utilizzo di supplementi nutrizionali di micronutrienti.
La supplementazione con integratori vitaminici e minerali - spiegano gli esperti - non produce nemmeno benefici
nella prevenzione delle malattie cardio-vascolari né sulla mortalita per tutte le cause nella popolazione generale. La
vera prevenzione efficace & quella rappresentata dalle corrette abitudini di vita: sana alimentazione (che viene
trattata nella raccomandazione 5), attivita fisica, astensione dal fumo e limitazione dell' uso di alcolici. In piu, se si
assumono integratori € molto importante comunicarlo ai medici durante le visite perché possono alterare i risultati di
esami di laboratorio anche in modo rilevante. 4) | soggetti obesi di qualsiasi eta non devono essere colpevolizzati.
Lo stigma dell' obesita peggiora la condizione di chi ne & affetto. Questa raccomandazione riguarda |' approccio alle
persone obese da parte sia delle altre persone sia delle istituzioni e degli operatori sanitari. In entrambi i casi
colpevolizzare i soggetti obesi puo avere un impatto negativo sulla loro salute fisica, psicologica e sociale tanto piu
che appartengono spesso a categorie fragili. Quando lo stigma proviene da istituzioni e operatori sanitari puo avere
anche effetti negativi sulla accessibilita, appropriatezza e qualita delle cure: la persona affetta da obesita deve
essere accolta e trattata con la dignita ed il rispetto che si ha per tutte le altre patologie. 5) Non seguire regimi
dietetici ad impronta occidentale con elevato impatto ambientale. Solo modelli alimentari salutari (healthy diets)
come, ad esempio, la dieta mediterranea possono garantire la salute fisica degli individui e del pianeta. Il cibo ha
infatti un peso sulle risorse ambientali, in termini di consumo di acqua, suolo, energia, oltre che di produzione di gas,
acidificazione ed eutrofizzazione. Le 'diete occidentali' (ricche di alimenti raffinati, grassi animali, zuccheri e povere
di fibra) sono quelle che comportano il maggior peso ambientale, oltre ad essere quelle che favoriscono la
comparsa di malattie metaboliche, cardiovascolari, oncologiche. Viceversa, 'diete salutari' (a prevalente base
vegetale - cereali integrali, legumi, verdure, frutta - con buon contenuto di pescato, apporti moderati di carni -
preferendo quelle bianche alle rosse - e con grassi vegetali) hanno il vantaggio di essere protettive per la salute degli
individui e piu rispettose delle risorse impiegate per la produzione degli alimenti da consumare. Riducendo il
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consumo di carne e aumentando quello di frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce apportiamo dunque
importanti benefici sia alla nostra salute sia a quella del pianeta (co-benefici). Insieme alle cinque raccomandazioni
- conclude la nota - Adi e Slow Medicine, in collaborazione con Altroconsumo hanno, inoltre, elaborato una scheda
pratica per i cittadini su come riconoscere gli errori piu comuni che vengono commessi nella diagnosi e nel
trattamento dei disturbi alimentari. Fonte : Today.
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