Bambini e Obesità

Quale futuro?

“Secondo una recente ricerca, la principale causa dell’obesità risiederebbe nello stile di vita eccessivamente sedentario dei bambini: il 15% non pratica alcuno sport o lo fa per appena un’ora a settimana; la metà dei bimbi non esce mai a giocare con i coetanei, preferendo trascorrere il pomeriggio in casa, tra compiti (poco meno di 2 ore), TV (1 ora e 36 minuti), computer (1 ora e 5 minuti) e videogiochi (55 minuti).

Dall’inchiesta emergono dati poco incoraggianti anche per quanto riguarda le abitudini alimentari dei minori: il 23% spesso o sempre mangia al di fuori dei pasti tradizionali e il 15% lo fa anche in modo disordinato, combinando almeno quattro diverse tipologie di alimenti tra dolci e salati”

(La Stampa – 20 aprile 2007)

Sebbene l’obesità e più in generale il sovrappeso non debbano essere considerati una malattie, è però fondamentale comprendere che le principali malattie moderne, come alcune forme di tumore, il diabete di tipo 2, le malattie cardiovascolari come l’ictus e l’infarto, le patologie muscoloelettriche, diversi problemi mentali, compaiono molto più frequentemente in persone grasse piuttosto che magre. 

Per questa ragione, da diversi anni i principali istituti nazionali e mondiali hanno iniziato a puntare il dito contro l’obesità e i pericoli che essa comporta.

Inoltre, i dati previsionali raccolti creano davvero preoccupazione; in Italia si stima che entro 10 anni circa il 30% della popolazione sarà obeso. In Inghilterra la percentuale sarà del 50%.

L’obesità, oltre ad essere come già detto ‘una porta’ per le principali malattie, è anche un grande costo sociale che ‘appesantisce’ le già fragili strutture sanitarie.

Quali sono le principali cause dell’obesità.

Indubbiamente è il cambiamento di stile di vita che ha coinvolto la maggior parte della popolazione occidentale ad aver causato un aumento spropositato di peso corporeo. Se da un lato è notevolmente diminuito il movimento fisico, tanto che oggi possiamo dire che le persone sono sempre sedute e si spostano da un luogo all’altro sempre rimanendo sedute, dall’altro, il grave peggioramento delle abitudini alimentari ha contribuito a creare una situazione di intossicazione cellulare diffusa in tutto il corpo.

Il grasso corporeo, che in passato era un ‘lusso’ nel senso che solo le persone ricche potevano permettersi uno stile di vita sedentario e un’alimentazione sovrabbondante, colpisce oggi forse più i poveri in quanto mentre i primi possono ancora permettersi un’alimentazione migliore, basata ad esempio su frutta e verdura fresche di stagione, i meno abbienti acquistano nei discount la maggior parte dei loro alimenti, scandenti dal punto di vista qualitativo.

Dimagrire da adulti una volta che si è obesi risulta estremamente difficile. Lo hanno confermato recentissimi studi sulle diete che hanno definitivamente affermato il fallimento di queste in quanto le persone, a conclusione della dieta, acquistano addirittura più peso di quanto ne avessero all’inizio!

Agire sulla leva del movimento fisico appare ancora più improbabile, anche perché alimenti moderni come ad esempio un hamburger richiedono circa 4 ore di corsa per essere smaltiti. Sempre per fare un parallelo, un etto di biscotti industriali contiene le stesse calorie di circa 5 kg. di frutta.

Per queste ragioni, chi oggi è obeso pare condannato a rimanere tale. L’ultima frontiera della medicina consiste in un’operazione chirurgica dove viene asportato una parte dello stomaco, in modo che la persona avverta mano fame e si sazi prima. Questo intervento si è dimostrato efficace in molti casi, ma c’è da chiedersi se dobbiamo arrivare fino a questo punto per fermare la nostra voracità.

Per ottenere un significativo risultato a livello sociale, occorre partire con un programma preventivo che coinvolga già le madri in gravidanza, in quanto è provato scientificamente che la nutrizione della madre produce un grande effetto sulla costituzione del nascituro.

Secondariamente, l’allattamento al seno rappresenta una valvola di sicurezza contro l’obesità in quanto il bambino si regola automaticamente per quanto riguarda la fame e la sazietà grazie ad ormoni presenti nel latte della madre.

Più critico diventa il periodo dello svezzamento e più in generale i primi anni di vita, dove la madre sostituisce il proprio latte con altri cibi, spesso di provenienza industriale e quindi ricchi di grassi, zuccheri e sostanze dannose per l’organismo. Qui purtroppo la pessima informazione fornita dalla televisione ha un ruolo estremamente dannoso in quanto la madre è spesso ancora ingenua rispetto ai messaggi pubblicitari.

Con la scuola la situazione si complica, in quanto una parte dell’alimentazione non è più sotto il controllo dei genitori. Purtroppo gli scandali alimentari delle mense scolastiche sono sempre più frequenti e comunque in linea generale la qualità dei cibi forniti ai bambini è molto scarsa, in quanto le disponibilità finanziarie – e spesso anche la poca volontà al cambiamento – non permettono scelte qualitative migliori.

L’adolescenza è forse la fase evolutiva più a rischio per l’obesità, in quanto il giovane dispone di una grande libertà rispetto alla propria alimentazione. Egli mangia spesso fuori casa, con i propri coetanei, ed è molto sensibile ai messaggi che riceve, soprattutto dalla televisione. Potremmo dire che questa è la fase dove la persona mangia peggio in assoluto! La maggior parte dei cosiddetti ‘cibi spazzatura’ vengono consumati dagli adolescenti; coca cola, hamburger, patatine fritte, gelati, zuccheri raffinati ecc. sono alimenti che vengono consumati quotidianamente senza alcun controllo da parte dei genitori, della scuola e della società in generale.

Purtroppo, il giovane non ha strumenti per rendersi conto dei danni che sta producendo al proprio organismo. Da un lato infatti non ha accesso ad informazioni corrette ed adeguate rispetto all’alimentazione, dall’altro, egli sopravvaluta le proprie forze, per cui eccede in ogni modo convinto di potercela fare senza problemi. Invece, i problemi sorgeranno presto, e già intorno ai 30 anni appaiono le prime gravi patologie.

L’adulto quindi ha sempre meno possibilità di intervenire sulla propria salute, e comunque ogni intervento viene pagato a caro prezzo.

Come è possibile intervenire per fermare o al limite arginare tale situazione?

E’ alquanto improbabile che televisione e mass-media in generale possano agire in controtendenza rispetto a quanto fatto finora. Tutti i mezzi informativi oggi vivono grazie alla pubblicità i cui maggiori introiti finanziari derivano proprio dalle grande multinazionali. Appare quindi difficile pensare ad interventi che mettano sotto accusa i loro prodotti.

L’informazione deve partire ancora una volta dalle famiglie e da coloro che sono ad esse strettamente collegati, come i medici e i pediatri, gli insegnanti e tutte le figure di sostegno.

Conoscere i sani principi dell’alimentazione non è un’impresa impossibile perché oggi soprattutto esistono sempre più ricerche a sostegno, libri e articoli, soprattutto internet che rimane l’unico mezzo d’informazione veramente libero.

In linea generale, queste ricerche tendono tutte a confermare alcuni dati fondamentali:

· Preferire alimenti come frutta e verdure fresche, cereali e legumi.

· Limitare il consumo di carni, pesce, uova, formaggi e latte

· Evitare i prodotti che contengono grassi saturi (per semplificare sono quelli animali) e grassi definiti trans, come le margarine. Sostituire questi grassi con altri monoinsaturi e polinsaturi.

· Sostituire i prodotti industriali complessi (come una merendina) con cibi fatti in casa, dove è possibile scegliere attentamente la qualità degli ingredienti.

· Ridurre il consumo di sale e zucchero, e in particolare sostituire lo zucchero bianco con altri dolcificanti naturali, come il miele o il malto.

· Sostituire le bevande gassate e i succhi di frutta industriali con semplice acqua o spremute e centrifugati di frutta fresca.

· Preferire cibo biologico.

Un’ultima osservazione riguarda il movimento fisico, che insieme all’alimentazione è il principale fattore di obesità nei giovani.

Il linea generale, l’uomo, come tutti i mammiferi, dispone di una forma fisica idonea al movimento più che alla staticità. Rimanere fermi significa rallentare tutto il metabolismo e rendere più difficile l’eliminazione delle impurità.

Per questo, il movimento dovrebbe essere visto come qualcosa di naturale, qualcosa che ci accompagna quotidianamente e non è invece un’eccezione.

Andare in palestra o fare sport una volta la settimana non è in armonia con questa visione del movimento.

Invece, tornare a passeggiare, magari andando a piedi al lavoro o a fare alcune spese, usare la bicicletta al posto dell’auto, seguire i figli nei loro giochi movimentati e così via, sono tutti aspetti di vita quotidiana.

Solo se i genitori si lasceranno coinvolgere in queste cose sarà possibile insegnare ai bambini a preferire il movimento alla televisione. Difatti, basta la semplice osservazione per notare che un bambino che gioca liberamente ha un bel corpo, un sistema immunitario più efficiente, e soprattutto è meno interessato alla televisione, ai giochi di plastica e alle attività mentali.

Costringere invece i bambini a rimanere ore immobili a scuola per riempire la testa di dati spesso inutili non è solo una sofferenza, ma un danno alla loro salute.
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