Tiratura: 303.841 Diffusione: 217.215

Settimanale || Data 25-02-2021
Pagina 1+4/5
Foglio 1 / 3

LE PAGINE DEL VIVERE BENE
j;."-':‘.'- A o

C’é ormai
ampio
CONSEnso
[ra gli studiosi
che questo
parametro,
facile da
.controllare,
sia uno

dei migliori
indicatori della
salute di tutto
lorganismo

PERCHE MISURARLO
VIENE CONSIDERATO
SEMPRE PIU IMPORTANTE

Dossier a cura di Ebena Meli 4 pagina () !.

Ritaglio stampa ad usc esclusivo del destinatario, non riproducibile.

Pag. 2




SALUTE

Settimanale Data

Pagina 1 +4/ 5
Foglio 2 / 3

La circonferenza addominale ¢ un indicatore chiaramente visibile

e facilmente misurabile del grasso accumulalo sui v

che gioca un ruolo fondamentale nel rischio cardiov

iseeri,
are ¢ non solo

N Imunan la «panceltas cosi diventa un toccasana per tutlo Iurgarusmu

Il «xmetro»
della salute

i Elena Mall

usterelie un mweino da sarta. Mi-

‘L sumrs il ginwita & facilissimo e
utt] dovremmio farlo, perchd i
# risultata parts dells nostrs salu:
1, presente ¢ fulira, pid df ot
Amblente altri best complicat] o dspendio-
L L] sl una clroonl addominale abbandan-
et Tnvoring te, Imfaiti, &l primo e pit iImponante ndizio
comparsy defly elts sdnclrorne metabalice
s Be me parka poon, per annl ©F stata puare di-
metabolica o srusalone se fosse da mnﬂdnm] umna malat-
indicauno studic  ta: oggl perd ©# fnal salla
toancsuGemila | sua definizione ¢ nnnﬂmmu Icmrdu sulle
adulti, secondo vl pespansahilit di questo mix esplosivo di
ouilesposigions | lattord di rischip alberati. La sindrome Infaiti &
agh idrocartur ama condizione complessa, in ol nan solo
arcenatict ani, ma diversd pammietr metabalicl sono
policichc presentl  sballkak: La glicemia, i tiglicenidd e lo pressione
raail podveri sottil - sono phl altl del normale, B colestemdo beone
delio smag & troppo basso, i govite ¢ largo. Proprio
aumemmebbe iy obesith viscerale, quindi &b cimonfenemns al-
probabi d duminate, & Felemento candine, oftre che
amiralard. G Pandon ot wvisihile gl altri
auind hareo wnnn cencati pon ke analis] del sangue o la mi-
el surszione dells pressione. D4 solito ndaiti la
concenirazione aindrome metshalica inizis in sonding, con
gl inquirant ursobo ded pammetr di rischio che peggiom
e urines & | seien che ov pe peconglame; pol i seiungo-
Invudli di trighcericl, | no g altrd, ma Munico segno estermo € appun-
colegterclo Hdl & 3 i spasnceitae.
Insiing- Come splega Agosiinn Consoli, presidente
resistenea fa delia Societh ltalkena di Mabetologks, =Pame
coenelasions o pruprinche a scatenane la sindromie sia leccu-
risiltats eviderne, | nvulo dl grasso dove non deve stare, ovvero ol-
ek Nl o agll onganl inlemi come fegnio, pancne-
dorre G s, imbestina: il tessuto sdiposo viscerale indol-
idrocartr| i prohace sostunze pro-Infiammatoris che a
vt sula e wia richiamano-collule inflammatorie. 1
serenbibty risultate & il cosiddetto inflommossma, un
alesuing un i di celiube & malecole che portano o unin-
effetto similesgh  Manumasione Jf basseo gridoe o condio, e
estrogeni: A basse | gath per | sl sanguignd {nel quall fmvorisce
dosiFaumentane | Tatemscherosl, ndr) ¢ per i pancreas, che Jdi-
sadaita.ia wenba meno capuce o produrne Finsuling, for-
i e nevissrio s gestine i gheoosio in ciroo-
gettandolebhasl o Linflammazione inoline peggiom o scate-
peripergheemiae  mala resisterisallinsaling: i tessali ¢ le cellule
Sindinma rspondonn meno all'ormone, aprendo la
sirada allincremento della glicemia e in alti-

i) sk alle priluppo del diabete di tpo 2.

Tulto nasce dall'obesivh centrale, pencid miso-
rare H girowvita & il modo pi veloce ed econo-
miee per capire se of stiamo avvlanido sulla
stradn delks sindrome metabolicas,

La pancetta tende ad scoumularsi con gli
annl e nelle donne oompane spesso oon In me-
nopausa, anche in chi ha seenpre avio [ glino-
witn softile: gl estrogend infart alutano a de-
positare il grasso In eocesso sul Hanchi, dove
nan fa male, ma quando infdano s sarsegeia
re Tadlipee Minksce sulla panscia e si ende alln pe-
rrolosa forma sn melas. Do tutto cié ' deriva
che pesarsi non basta: 'ndios 8 masss porpas-
rea chie 81 usa comunemente per saper: se & &
soyrappesa, ofteouie dividendo [ peso i chili
per [ quidrabo dellaliezzs in metd, non dioe
malbo s dowe sk 1 grsso. Perche pue | st
magrd, con gnmbe sottill e pancia shbondante,
rischianio ka sindrome metaballon e le sue tan
e COEH R TG coime sednlinen Cim
Idalfl, presidente della Societd Ealiana di
Cardiologis: «La sindrome & la confluenzs
o casuale di diversi Eattodd di fschio candio-
wscolare, che manbestandos] contempors-
neamente s§ SE0cian 8 Unn MagEkor probs-

Lintervento pit efficace
si hasa su un‘alimentazione

ricea di vegetall, povera
di grassi saturi e ruccher
'\ semplici, e sull'artivita fisica

Willitdh off clisbere, ma sopratmutio di nfamie be-
fus: il pericalné doppin fspetioa chi nom ha la
simdrame, perche | vard elementi che ka com-
pongonn fmvorscone  omuione dl plac-
chi aberosclipotiche ¢ ne fociliame anche T
stubilit, guind il distacon di trambds.

La sindrome metnbolica predispon anche

» Gli altri

da tenere
controllati

Le conseguenze
dell'obesita viscerale

Deposrione del grasso n

@ L @

-

e
=r— —<s al ghaosia-
? il il

al sviluppa 1a steatosi, [ fegato grasso che &
Tespressione epaticn della sindmme metaho-
T o questo innesca un drcalo vidoso
che perpetua la sindrome & ne amplifica le -

percussion] negative su talie Fonganisme. L
sindrome metabaolioa insomma ¢ una mina

vagante, soprettuite conskderando clye nel

isd altuni tumord s cal m
owillo, pancreas, fegasn e rene; ¢ stuts assaciat
& malaltie come b sindrome dellioviso palici-
stheo ¢ alla demenz In piis anche I fegao ne
risenile, perché oltre o dover Bar fronte a un ec
cesse il grassl ¢ uccheno dalla dietn riceve
tante molecole inflammatorie dall'sdipe vi-
soerale, che non resce a gestive in manders of-
fictente. Pende cosi la sua capacita df regolato-
re mitabodicn, HoOEmkE ERE0 SEEEE0 TS ¢

mxmxlo cocidentale <51 stima ne soffra pit del
A5 per cenbo deghl ultmcinguanbennl, con una
siyggion prevalencs fr le doames, preciss In-
clodfi. «L'obesiti & imaumenio, il diabete punee
quindi ko & anche la sindlrome metabolica: oo

moseeri & combatters ¢ penci indbspensshi-
e Lindervenio pii efficace & senza dubbio la
prevermbome, che sl basa su un'slinentazion:
ourretta, riven di vegelali ¢ povern & grossi s

turd ¢ mace berd semplicl, e sullamivish fsica co-

Si instaura uno stato infiammatorio di basso livello
ma cronico negativo a carico di vasi sanguigni
{nei quali favorisce 'aterosclerosi) e pancreas,
che diventa meno capace di produrre l'insulina
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Glicemia Trigliceridi Colesterolo Hdl Pressione
e colesterolo

L'ecoessa di zunche nel I righicernick varans misunati nel I oolestercan Hdl mel sangue, [Per assane Bl SACLFO MOM
sangue |glicemia alta) & un sangue a dighn & devong o espazzings che ripulisce e bisogna superane gil 80-85
elemnento canding della essere inferion @ 150 anese dalleccesso di millimetri di rercurio per o
sindrorme metabolica a millggrarmmi per deciitro; cakesterolo calliva minima & 130-135 per ia
digiuna il valore di glheeosio anche |l (olesterchs Lal alto Favarandons Neiminazione da massima; alire, ks sindrome
ETTNATICE PR dids conitribuisce @ dane un profila parte del legato, non deve metabolica & sssal probabile,
eitrepassana | 100 Rpicicn allerato @ quindi ad essere inferione al 50
milligrammi per decilitro aumantars il paricola, milligrammi par deciitro nalla

donna, 40 nell womo.

Una condizione sfavorevole anche per Covid

toowarsl in un organismo in cod 1) Mvello d1
Inflammazione & piia alto del dovato,

T eile ultime settimane si sono

se pontagiato do Sars-Co'-2, slaa
maggior Aschio di esit sbnvorevall
dapenio a chil mon ha probilemi di giroviea,
triglceridl @ cosi vin, A meth gennaio g
studio sul jJourmnal of Diabetes su quasi
duemila pazient con Covid-ig ha
sattolinento che la sindrmme metabalic
aumenta del 4o ln mortalith, ded 68 % la
roduhilita di aver bisognoe di un doovern
im teripin intensiva e addisittur del gow
|2 necessitd & una qualsias] forma di
venlilazione assistita. Datl confermati da

perboolo di contrane il vins; semibra pend
plaasibile che, una volta ammalati, possano
avere exili peggioris, whlouni fattor di
rischio presenti nelln sindrame metabolica,
oo Fabesiid ¢ 0 diabete, si assoclano a un
decomo sEnonemles, conferma Clno

Come si misura Il girovita

Posirianare un metro da saa non
efasticn infomo alla panci a meta
fra il marging inferiore delle costole
& uello superione dell osso ke

Assscuransl che l nasero

di misurazione sia aderents
M nan roppa stretto @ che sia
paralkedn 3l paviTenin mertre
circonda il cerpa

11-

5o 5l va oltre gl B8 1 102

stamte, con almeno w50 minwt] di esencibo se-
oo maderato o intenso alla settimana. Fin
dall'infanaia, perché purtnoppe non riguarda
iz soltano gl odulti (s veda pagine seguenti,
i, Ua volia dingeosticata In sindrome
metabolica, risolverla @ necsssaro ma non O |
un Farmaco rdsshutivo, oomome Inbervenine su
cazoun fattore di rischio singolammente e par
i il non o sono, per esemplo, medicinali in
grado di sourares il colesterndn Hdl troppo
‘bassn, «Perdene pesoresta peris 1 fubono di tus-
| tele termpies, puntunliza Comnsal, «Efiminare
il gras=o viscerale non & fcile ¢ pon abbiama
strumenti certamente in grado & privilegiare
wnas ridosions ocalizzatas alladdome, ma di-
mingrine & un passo Indispensabile, sempres,

ha conseguence find & poo
tempo fa non ancars note. Per
esempho lmorisce | mlooli renali,
comportance un fischio fino a tre
wolie piti alto di formare clcoli,
stando 3 unindegine pii ampie
suale bemma condotta si ismila

metabalica & piia periooloss anche
per chi soffre & paorizst. Lna
riverca promossa dal National
Heemrt, Lumg and Blood Instinse
statumbtense. conlrontando
pagdent] com peoriasi ¢ sindrome
metabaliva con altd che avevann
soiltanio by maladtia
dermatologicn, ha asservatn che e
due paiologle moltipiicano g
efiett] cardiovascolart negativi
Tuna dellaltra. Entrambe imfaiti
Incrementana Minfsmmazione
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Il ruolo del microbiota

se fosse tatta codpa del mi-

crobiota, In massa di batie-

i che abitano nel nostno

intesting? La composkho-

e delle popolaziond batte-

rche intestinall & sia fve-
lando importante nello svihsppodi mol-
fe malattie ¢ b sindrome metabolica
sembma non fare ecceione: slando alla
revishomne deyll shud] in materia condot-
ta dla Heercatin del Cedars-Sinal Hospi-
taldi Los Angeles, la Dora bhatterica inte-
stinale inflaenm moltissino il dschio di
ammalarsl perché aboane specie produ-
cong sostanze utlll al benessere, come
it v 0 comuppost] com aitivich antios-
sidante o antinfammatoria, abire al con-
trario sintetizmno ciossines che posso-
1o pegginare Tattivith imamenitaria lo-
cade, fovorire Minflammazione, modifi-
icare gl equilibr energeticl ¢ | prooess]
metaholicl La presenza defle une o delle
altre dipersde dallallmentazione ¢ dallo
stile i vita & una dishiosi, ovvenn un'al-
temzione dell'equilibrio della Nora inde-
stimale, £ sta rilevando in tutte Je condi-
whonl associate alla sindrome metaboki-
en, o nel dlabete dl1kpo 2 o incaso di
abwesith, dove sembin cofnvdio nells co-
pacith di immagaezinare B grasso. Una
ricercn dell'universita i Groningen in
Oilanda ba ipotizzate che il microbiota
sin codnendio nelle alteraziond del profila
lipidicn ¢, per esemplo, 0 chi ha trigl-
ceridi @ codestenolo scaitivoe Ldl elevat

[ batteri che «contano»

per il metabolismo

La flora intestinale influenza moltissimo il rischio

di ammalarsi perché alcune specie producono sostanze

ulili al benessere mentre altre sintelizzano «lossines

chsiauna minorvariets 8 specse; infine,
I flors batterica infestinale sembira ove-
re un nunlo anche nella pressione alta,
forse perché abounl metaboliti batterici
InMuenzano Il slstema renina-

sinn che la controlia. G studl sul miceoe-
bt sono all indzio & ancor non & sem-
plice cupire quali delle centinada di spe-
che presentl slano abumnes 0 scattives
per il fischio metsbalioo, né taniomenos
intervenine per modificarle In modo da
condizionare la probabilith dells sin-
dromie; tubtavia prendensi oun dell'ine-
stimo & uma strada che = sin percormen-
do, anche con buonl rsultatl. & il caso
degll studl su complessl macromalioo-

lar desivati da vegelad che possono fi-
madulare la composizione del micr
hicta, riducendo le specie che aiutanaa
prendere il massimo dellenengia dal o-
bo che mangiamoa favore di quelle che
imwece alutano o sharmezars| dellecces-
sec b b dimostralo uno shdio ilaliane
pabbdicato su Scientific Reports, con-
dotto su topolind settopost & una dieta
ad alto contenuto di grassi tale da far evi-
Tuppare boro [ cormtspettivo di una sin-
dromie metaholdica. 1 complessao macro-
mokerolare sperimentaio, che contiens
polisaccaridi ottenuti dalla cellulos
da dbverse specie vegetall (ciooda, leo,
tiglio, aliea, fico d'India ¢ una planta

Atavola

askatben, 0 konjac), Influerea e popols-
clond bateriche préesenti ¢ modula bs
quaniits di due amiglie microbiche, §
Firmicwies ¢ ded Baclernidetes, con i 6
subtabo di richarne Femengia assorhita a §i-
vella iniestinale mentre sumentans |
carholdrati espudsi con be feck: Inolme i
el formato dal polissccaridl sequesira
grassl ¢ ruccher], schermandoli dagti
eneimi digestivi e accelerandone il tran-
s, per oud sia §l microbidoba sta 'intesti-
et lf assorbans di meno. «f cibi mifinati
il el # rioea Ja nostra aflmentasone so-

| mip vl il fibre Klrosolubili e gquesio

condizion le specie batteriche capaci
prosperare nell'intesting, sclezionan-
done df negative che (aellitans b sin-
droeme; i complesso & 1 mermo e for-
mire |e fibre pecessarie ai balleri buoni,
fvrendone la moltiplicizionss, spiega
Stefano Stagi, pediatm endocrinologo
dellDspedale Pedintrico Universitario
Meyer di Firenze che ha testato il com-
phesssn 0 bimbi e adodescentl {ved] sot-
o) Lo studio sul topolind ha dinostraio
che modulare il microbiota in senso po
sithen fivorisce anche Nistiliero ded depo-
siti energeticl da parte del fegato; if -
sl & un calo del peso ¢ del g,
menire glicemks, colesteralo e triglicesi-
di & midscano ¢ awmenta la sensibilis
alfEnsuling, Mighonno, insomma, fuiti
i pamumietri diefla sindrome metabolico.

Edrua Maf

Una dieta ricca di fibre
¢ fondamentale
nella prevenzione

l uoni risultati con il complesso a

hase di polisaccarid] sonn statd
attenut anche nellaomao, sugl adul-
il & pure su bambinl ¢ adobescenti.
Stefano Stagl, delluniversith di F-

renae 1 e testatl sul ghovanissimi &
splegs: «f nosir studi e indagin si-

mili condotte dalluniversit d Yero
. molto importante
che nelle famiglie
si crei un'ambiente
condiviso rguardo le
scelte alimentar sane

na ndican che questo “surmxgalo

i i diega riccs di [Fhre idrosolubili
rai sitstare o ridurme k resi al-

sunk diversi effetti positivi: anche Ia
diminuzione del grassl in cireolo (10
colesterolo Ldl & abhasss del sow
| mentre FHdl sumenta del 6, ndr)
sembhra dipendere pli dal diverso as-
setho ormonale @ dalle miglior hun-
ehonallts epatica che dal minor as-
sorhimento di grassi. Un elemento
positive, perché significa non incide-
e sullassimiliione ntestinale delle
witumine lipesolubili, che potremms
“perdere” se o fosse un taglho troppo
drastico dellassorbimento del Epi
die, Certo Fobiettivo resta promuove-
re una dieta ricca di fibre da vegeral,
il metodo pil infallibile per «pren-
dersi curse del microbiola, E come
specifica R‘.lq. wlel s def gion-

Minsuling ¢ miglionire i metaboli-
smo el glucosio in bambinl e adobe-
scenti obesi con sindrome metaboli-
ca. La riduzione del pieco di giicemia
dopa i pastn possibile con 6 com-
plesso regola gli ormoni del tratto
mstrointestinale ¢ gquesto sembm il
meccanisme principale alla base del

fmi obesi & indisp hibe segai-
re be famndgdle: un intervento che fun-
whona passada un lavor sull ambien-
te kv oud vive [ plecolo, che spesso &
obezogeno perchi | genitor] non han-
o ablrudind corrette o e glusta per-
cezione del problensas,
EM.

| —— AR
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Come si misura il girovita nei bambini Gli altri elementi da misurare Attenzione inoltre
per valutare il rischio complessivo se sono presenti questi
- ALTEZZA Dai 6 ai 10 anni ST ach
398.000 : Senza scae. Dibe
) J B la rrisura va fatta Considerare le storia familiare e -
[Bambir} ., & con il bimbo in pled], e approfondire se o sono casi gestazional
fra6ed : tenendo i metro di diabete, dislipidemie, ipertensione,
anni obesi : paralielo obesita, malattie cardiovascolari
in Europa - al pavirnento ‘& Basso ﬁamm
nel 2019 . peso #lla nascita
GIROVITA * | Dai 10 ai 16 anni L
Misurala 3 ll TRIGLICERIDI GLICEMIA
[ circonferenza = infieriori finferi Precoce
dellavita in f 1E et & J""m”?” aumento d pesa
1 mrrl‘:-;:énrllﬂenza : AI3 g mgfdy
0% delpunts = Mel bambinl Crescita in ambient

Bambini pill stretto : i rapporto fra PRESSIOME COLESTEROLO amemg:q;- pér >
obesi in eta deiladgome: circonferenza vita f@ {inferiore HDL stile i vita scorretto
seikars . e statura deve essere o 130/85 (superiore {es. dieta sbagliata
In italia ' inferiore a 0,5 mimHg) @40 mg/di) sedentarietd)
Forbs Dapodale Pooation Meyer Frena! (55 Faondie: infenateral Cearatos Fider atio Corriere deds Sova

| 't.!.'l.'l{‘h'ilj-l, infuntile =

i il primo nemion

i vomiusthere
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La priorita

[ obesita infantile ¥

¢ il primo nemico
da combattere

T on & soltanto un problema per chi &
| wdulto o sddiriors anziano. Ormai i
A sindrome metabolbea & entrata dl dirit-
v fra be malatte di ol devono oocupars] anche

del corpa e del metabolismo che Cpuesio coim-
porta, impediscono di avere una definizione
che possa funzlonare da zero a diciottannke, fa
noitare Malfels. «In linea generale, pert, sl pad

0,5, E Iz probabilita cresce all'aumentare del
rupportos, dice Maffeds. Per avere una prima
indicazione insomma pad bastare un metro
da sarta, pol & utile un esame del sangue per la

I rapporto fra glicemnia e il profibe lipkdico, misurare ki pres-
circonderenza della sione e fare un'ecografia del fegato: circa il 6o
vita e alterza da non per cento del glovanissimi obesi ha infatti una
superare inbambinie | steatosi epatica, un acoumulodi grasso nel tes-
adolescenti @ 0.5 seé | subo dél fegato che complica ulteriormente il
it alto, il iischio di | quacdro clinico. Perché avere la sindrome mie-
sindrome metabolica tabalica fin dai primd anni di vita, se non viene
triplica e oltre | risalta, significa convivercd a hango con conse-
guenze che possono essere gravl, come ag-

giunge Stefano Stagl, pedistra endocrinodogo

Parametri dellOspedale Pediatrico Universitario Meyer

| i Firenze: «Negli Stati Uniti, dove Fobesita in-
Per ndiagnosi disindrome | faniile ha indelato a diffondersi prima, sivedo-
metabolica devono essre | o persone con didbete di tipo 2 o ipertensio-
alterati aimeno due ne gl a vent'annd, con una spesa sanitaria

| pediatri: colpa dellepldemia d obesita infan- diagnosticare se ¢'% obesltd addominale ¢ al- parametri fra iperglcemia, | aporme ¢ un impatto considenevele su quality
tibe, che nel nostro Paese stande aghl ultimi da- | meno due parametr alierat! fra glicemia, tri- ipertensione e profilc | ewspettativa divita, Non bisogna trascurare un
ti dell'Tstitute Superiore di Sanith riguarda or- gliceridl, colesterolo HDL ¢ pressiones. I giro- Iiperdic; brighcerd, per eccessodi peseda piceoli, anche prima del bi-
i il 10 per cento ded bimbi in et scolare, «La vila abbondante resta insomma il ‘cardine’ per esempio, sopra| 110m@/dl | 14ncio di salute degh otto annd in cul viene spe-
gindrome & strettamente associatn all'obesit, accorgersi della sindrome metabolica anche &t il coestercic Hl cificamente valitata l'obesiti- & ofto annd capl-
che & molto sumentata negli altimi decenni, nied giovanissimi: «Se il rapporto fra la circon- infiriare 2 40 mg/dl. ta di vedere himbi obes] gii da tempos, La sin-
Una stima realistica? Oggi un bambino o ado- ferenza della vita e la statura & superiore a.0,5, drome metabolica sl pah prevenire con uno
lescente obeso su quattro soffre di sindrome iIbimbo o ladolescente ha un rschic aimene | (Glicemia e presshone | s1ile divita sano, ma sl deve soprattutlo curare,
metabalicis, osserva Clawdio Maffeis, docente tripho di avere alterarioni metaboliche dspetio i dal | se viene diagnosticata: «L'obiettive & control
di pediatria delluniversita di Verona ¢ presi- aun coetaneo in oui il mpporto sia pii basso di T mﬂd“:mn” | lare I'obesita e gestire le singole complicanse,
dente dell Societh Haliana di Endocrinologia “"‘"';'1 g | maperfarlo serve una squadra di pediatri spe-
& Diabetologia Pediatrica, Nel caso di bimbi ¢ superare | 100ma/dl | cializzatis, spiega Maffeis. <Solo coinvoigen-
ragieel, perd, non esiste una definizone chia- 11 6o per cento adghnoe deve | 400 un team dedicato altre figure oltre al pe-
ra came per gil adultl e quindi la diagnosi di- dei giovanissimi con questo PR ) rervanlo | {iEa, come dietista ¢ psicologo, si possono
:_r]lul.:mn pi nnnplil:u.l_u.nl.hmpla virkabi- problema presenta steatosi W“ e el vl affrontare i vari aspetti del problema e avere
ita biologica fra un bambino, un ragazzino ¢ Ll maggiori possibilita dl successos,

un adolescente, ma anche kb sviluppo pubsera- Epﬂﬂ(.‘ﬂ,tlﬂfafﬂ]ﬂll.llﬂ e Sukao, wth | EM
be & cliverse et ned due sessi ¢ le modificazion di grasso nel fegato o I e
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‘era una volta

di Pler Lulgl Vercesi

FARE LE OLIMPIADI
CON I FICHI SECCHI

(E VINCERLE)

A bordo campo, dopo sver umiliato con
magnifiche falcate gt avversar nei duecento
meetri, Charmis di Sparta, mal un grammeo
superfluo nel girovita, venne interrogato

dai cronisti perché svelasse il suo segreto.
Semplice, si alimentava senza ecoessi e
disdegnava Ia carme. A beneficlo di tottl elargl
I sua dieta: moct, formagglo ¢ fichl secchl.
Andh pill o meno cosl, era 1 668 a.C. e, perghl
annali dello sport, era in corso la 282

Olimpiade. Nessuno sl meraviglio della
rcetta: ho sviluppo della civilta occidentale
{ma anche di quelle orlentall) andd &l pard

L¢ abbuffate, sintomo di decadenza fisica

¢ morale, erano il nemico da evitare, (ueste
erano be riflessioni del flosofi, pol nella
pratica andava diversamente, Perd c'era la
consapevolerza che la comuniti funzioniva
comme fl singolo crganismo e che individud
equilibrati erano la premessa per una societi
it felice. 1l «Conoscd te stessow del templo di
Apolio a Delfl diveniva quindi il primo passo
che ognl essere umano doveva comphere
appena affacciato alla coscienza, b sua stella

polare per la vita in comunitd e 1 punio

di partenza della medicina, che ha Il compito
di prevenire prima di curare. Lo
testimoniarono, da Ippocrate a Galenao, tutt i
grandi dellantichita, che attribuirono pii
importanza allequilibrio alimentare che
all'eserclzio fisioo, Nella letferatura mondiale,
da Orneno i o, quasi sempre chi si abbuffa
¢ ammantato di valori negativi, a partire

da Poliferno e passando per certl demonl
dell'Inferno dantesco, Perd attenzione: tutti
conosciamo persons meravigliose con un
girovita eccessivo e segaligni perfidi; Adoll
Hitler era salutista ¢ Winston Churchill

un indomabile mangiatore, bevitore e
fumatore. Quindi, conosclamo ol stess,
i non pretendiamo di ghodicare gli altri
per la loro forma fisica.

i.'uims"rl'.:i infin nlilo
il primao nemico
dla comiustters
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