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Alimentazione, Adi-Slow Medicine:
Le “cose da non fare” per una alimentazione corretta da evitare per restare in salut
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Un’epidemia nella pandemia: +30% casi
disturbi alimentari nell'anno del Covid

Giornata mondiale dell'obesita, priorita alla

L'Associazione Italiana di Dietetica e | Quanti vaccini devi fare, i | | -
vaccinazione anti-Covid19 alle persone obese

per una cura sobria, rispettosa o glust se hai piu di 65 anni, per proteggerti

di nutrizione, per evitare abitudini scor] H g > 2
dalle malattie pneumococciche?

Dopo la prima pubblicazione del 2014, 'ADI
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contro i DCA

Di Adalgisa Marrocco

scorrette, e alio stesso tempo pid diffuse, ass
della campagna “Fare di pi non fica fang
professionisti e cittadini Slow Medicine per u
state riviste a fronte dei cambiamenti sociali,

temi della sostenibilita ambientale e dei distul

Que: cinque raccomandazioni:

1) Non seguire “diete senza” o digiuni. Sond
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a del peso.
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Alimentazione
Attenzione alla nutrizione durante e dopo I'infezione da Coronavirus

Linfezione da Sars-CoV¥-2 pub avere conseguenze negative anche sul peso

corporen e lo statonuinizionale del malati.

Per questo & importante che | pazientl vengano attentamente monitorati sotto
gquesto aspettodall'esordio dell'infezione e fino alla remissione,
somministrando loro le terapie di supporto quandonecessarna.

Medicine

Sono le conclusioni a cui & giunto une studio iteliano, condotto all'lrces San \ 4
Raffaele di Milano & dapoco pubblicato sulla rivista scientifica . | ricercatori

hanno analizzato i dati di oltre 200pazienti con disgnosi confermata di Covid-
19 che erano stati dimessi da un reparto di medicina internao dal Pronto

Soccoreg
| risultati
denutrito

Mille Una Donna

Die_ta: le cose da non fare_sgcondo_ I'_Assoc
Italiana di Dietetica e Nutrizione Clinicae S

Tutti i m
peggiong
corpored
e alla m.
principal

piid lungd
solo da

muscols
dovrehbd
lungo o
Metaboli
Diverse

aument
dall Ass

stata elafl
Suunca
luglio 20
degenza
TCovers

Detox d'inverno: depurarsi dopo gli eccessi delle feste

Detoy, disintossicarsi, & la parola d'ordine per depurarsi dopo le feste.

Alla buona tavola, si sa, & difficile rinunciare, salvo ritrovarsi con

organismo e forma fisica altappeto C'8, infatti, chi prima delle feste digiuna

per sentirsi libero di esagerare dopo,dimenticando di consumare vegetali,

fibre, legumi ed esagerando con grassi, zuccheri, dolci, alcool,fumo, caffé.

I risultato?

Pesantezza di stomaco, cattiva digestione, gonfiore, meteorismo, acidita,

reflusso gastro-esofageo.

Sotto le feste anche chi soffre di diabete spesso cade in tentazione,

nonostante per i diabetici leregole parlino chiaro: occhio alle porzioni per non nuocere alla glicemia; bere molta acqua;
evitarealcolici e bevande zuccherate; consumare verdura; usare olio extra-vergine di oliva, no a burro estrutto;
prudenza con dolci, in particolare industriali, e frutta secca; preferire la cottura alvapore, al forno, alla griglia, no alla
frittura.

Chi ha trasgredito sotto le feste, dovra, pertanto, torare in fretta alle sane abitudini.

L'INGANNO DEL DIGIUNO In generale come tornare in forma dopo le feste?

Il digiuno non & la soluzione.

Darsi al digiuno non selo @ dannose, ma & contropreducente perché dopo si tendera a mangiare ancora dipit. Cosa
consigliano allora gli esperti?

La dottoressa Barbara Paolini, docente e medico dietologo a Siena, nonché presidente della sezionetoscana della
Associazione Italiana di Dietetica e Nutrizione Clinica , invita ad evitare pane,grissini, salumi, formaggi, taralli, olive; a
limitare i dolci, consumando, eventualmente, le ultimeporzioni di panettone a colazione o a merenda
accompagnandole con un bicchiere di latte o una tazza dité per “aumentare il sense di sazieta®; a consumare tisane
drenanti o tisane che "aiutino a sentirsisazi®; a ridurre gli alcolici, al massimo mezzo bicchiere di vino per pasto; a
ridurre grassi e oliutilizzati per condire; a preferire metodi di cottura ‘leggeri e salutari”. | BENEFICI DI FRUTTA
EVERDURA Per tornare in salute dopo le feste c'é chi invita a rinunciare ad alcool, caffé, carne rossa,grassi animali,
farine bianche raffinate, alimenti sott' olio, cibi gia pronti, sale, zucchero,dolcificanti, ricordando i benefici di una buona
idratazione consumando acqua, tisane, succhinaturali, infusi, decotti, nonché quello di zuppe, vellutate, centrifugati.
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Lockdown e cattive ab 1:le gli per rimanere in forma

guenze e |

1l 44% deqgli italiani & aumentato di peso durante il lockdown . Questo &
gquanto emerge da un'analisidi Coldiretti su dati Crea, il Centro di ricerca
alimenti e nutrizione, diffusa in occasione dellapresentazione dei dati
al 2019 elaborati da Okkio alla Salute, il sistema di
sorveglianzanazionale coordinato dal Centro Nazionale per la Prevenzione
delle malattie e Promozione della Salute(CNaPPS) dell1SS.

Tra le cause pi

relati

pali ci sono la maggiore sedentarieta , dovuta allo smart working e alla chiusuradelle palestre, e la
tendenza a cucinare di pid . Ma ancor pil preoccupanti sono i dati che riguardanoi bambini, che fanno un consumo
maggiore di bibite gassate e di merendine, a scapito di frutta everdura.

In questo articolo cerchiamo di capire, quindi, qual & il legame tra . dandavi
alcuni consigli per affrontare al meglio questo periodo ancora di incertezze eacquisire abitudini piu sane che vi

e alim

saranno utili anche quando I'emergenza sanitaria sara superata.

Lockdown e alimentazione: perché gli italiani sono ingrassati?

Come sottolinea la Coldiretti, la pandemia da Covid-19 ha sicuramente ha avuto un impatto sul peso diadulti e bambini:
in particolare, ha influito negativamente la difficolta di fare movimento all'ariaaperta e di seguire una dieta corretta .
Computer, divano e tavola, infatti, hanno tenuto lontano dalmoto e dallo sport - rileva Coldiretti - addirittura il 53% degli
italiani

SeventyFour/shutterstock.com Secondo un'indagine della fondazione ADI - Associazione |taliana diDietetica e
Nutrizione Clinica, che ha coinvolto 1.300 pazienti seguiti dai Centri Obesita del SSN, dicui fa parte anche il Centro
Obesita del Policlinico di Milano , le persone obese collocate in smartworking o in cassa integrazione hanno registrato
un aumento di peso di ben 4 Kg . Soprattutto perquesta fascia di popolazione il lavoro agile ha favorito 'adozione di
comportamenti poco salutari, latendenza a cucinare di piu, per sé e per la famiglia, @ un cambiamento radicale nei
consumi.

Sempre Coldiretti , questa volta analizzando dati Ismea, sottolinea come nel 2020 si sia registrato unaumento di 10
miliardi della spesa alimentare e soprattutto di cibi conservati.

In particolare, nel carrello degli italiani si & verificato un incremento del 9,4% degli acquisti aldettaglio di vino e del
16.2% per la birra, ma anche dei salumi che crescono del 10,2% e dei formaaggi, per cui si segnala un + 12,5% nei primi
sei mesi dell'anno.

Crescita boomn anche per le uova che segnano un +22% , mentre gli acquisti di farina sone cresciuti del59% per effetto
della tendenza degli italiani a sbizzarrirsi in cucina preparando pasta, torte, pizzee biscotti . Lockdown e bambini: quali
conseguenze?
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