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Il caso

Piccoliobesi crescono
un decalogo permamme

Dal passeggmoal sonno
I’obesita de1bambini
non sivince (solo)atavola

L allarme europeo: inltaliailrecord disovrappesotra 6 e Y anni

Alviauna Le dieci regole anti-obesita da 0 a 6 anni
campagia Allattamento Svezzamento Apporto proteico limitato
per Allattare al seno L Introdurre @U Controllare I'apporto
almeno 6 mesi, dopo i 6 mesi di proteine
contrastare se possibile é alimenti per i primi 2 anni di vita
1e (_:a.ttl?e_ fino a 12 mesi e bevalz:'lz i Evitare il gio
abitudini Attraverso al kaite TRETRTo grattugiato
diffuse I'allattamento ad eccezione d nelle pappe
st passa una corretta dell'acqua fino a1 anno
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confortevole? Meglio ri-

porlo in cantina. Il bibe-
ron, nasconde una trappola
temibile, perchéimpedisceai
bambini di percepire il senso
di sazieta: meglio eliminarlo
dopo il primo anno di vita. I
piccoli svedesi e tedeschi so-
no pitt magri di quelli italiani
(che insieme ai ciprioti sono
in cima alla classifica dei
bambini grassiin Europa).

D E grazie alle quattro
Eore di sportasettimana,
all’abitudine diandarea
scuola a piedi e all’assenza di
un televisore (oltre a quello di
famiglia) nellaloro cameretta.
Ma anche per merito di notti
pittlunghe e tranquille.
Chel'Ttaliaregistrasseil pri-
mato dei sovrappeso e degli
obesinellafasciatrai6ei9an-
ni gialo si temeva. Oggi peroi
primirisultatidellostudiolde-
fics, il pit1 grande mai condot-
to in Europa, con 16.000 bam-
bini monitorati per due anni,
lo confermano autorevol-
mente. «KNon siamo ancorain
grado diindicare un’unica ra-
gione per questo fenomeno
italiano, che e pitifortenel Sud
rispettoal Nord—spiegaAlfon-
so Siani, epidemiologo, esper-
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di E-Family, laricercaitalo-te-
descache proseguiralo studio
appena finito seguendo gli
stessisoggettidurantel’adole-
scenza — ma intanto gia sap-
piamo che il 60 per cento del
nostro campione simuove per
meno di un’ora al giorno, co-
me dimostrano gli accelero-
metri messi al polso dei bam-
bini». E aggiunge: «Le nostre
abitudini alimentari si sono
avvicinate a quelle, meno sa-
ne, del resto del mondo e del
NordEuropa, peccatochenon
sia successa la stessa cosa per
I'attitudine sportiva deiragaz-
zini. Il risultato ¢ che mentre
nel carrello della spesa entra-
no le stesse cose in tutto il
mondo, il tempo che la scuola
dedica all’educazione fisica e
minore in Italia, cosi come
mancano i campi dagioco ele
piste ciclabili percorribili an-
che dai piti piccoli».

Ora gli scienziati vogliono
sapere che cosa accadra alla
generazione piu sfortunata
dal punto divista del peso nel-
l'eta in cui si cominciano a
prendere decisioni autono-
me: «Seguiremo gli stessi
bambini nell’adolescenza —
annuncia Siani, che lavora al-
I'Istituto di Scienza dell’ali-

no - per capire che cosaavvie-
ne quando cominciano a sce-
gliere da soli i propri stili di vi-
ta, differenziandosi dai geni-
tori».

Per arrestare la crescita del-
I'obesita anche la Societa ita-
liana di pediatria (Sip) simuo-
ve insieme a quella dei pedia-
tri (Sipps) che si occupano di
prevenzione, e lancia “Io mi
voglio bene”, una campagna
destinata a correggere le catti-
ve abitudini che, tra0 e 6 anni,
possonoaumentaredimoltoil
rischio di obesita dopo gli 8-9
anni, e potenzialmente nel re-
stodellavita. AnchelaSip con-
trollera i risultati: «Stiamo av-
viando uno studio per seguire
le differenze tra chi segue le
nostre indicazioni e chi no»,
spiega il presidente Alberto
Ugazio. Il Cnr da parte sua lo
ha giafatto: oltre allo sport, al-
la frutta nelle scuole, alle citta
pitivivibili, unarispostaarriva
da un semplicissimo bicchie-
re d’acqua. Eliminando i di-
stributoridibevandegassatee
di merendine nelle scuole, e
favorendo cosi un consumo
maggiore d’acqua, la tenden-
za a diventare “oversize” si
puoabbattere del 10 per cento
e oltre. «Attenzione pero: oltre
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allo sport e alle sane abitudini
serve anche il riposo — avverte
Siani — mentre i nostri studi
hanno dimostrato che i bam-
bini italiani vanno a dormire
piti tardi dei loro coetanei eu-
ropei, restando cosi al di sotto
delle dieci ore consigliate».
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IN EUROPA IN ITALIA 1 ol_tll:e
ey T milione
g 14 milioni I I +2,5 % SOVTADPeso
_ scd‘ 'rl ba ;I)rgglso L'aumento 0 obesi
3 dell'ob_eslltal_lnfantlle parial
milioni (iliee X
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Le cattive abitudini > gﬂvﬁ;}fﬁﬁ %
a 8 anni
60% '
====@ dei bambini italiani
dai 2 agli 8 anni 12,073
fa meno di un'ora b obeso
di movimento al giorno
70%
------ @ dei bambini italiani dai 2 agli 8 anni

dorme meno delle 10 ore
consigliate in eta pediatrica
Fonte: Studio Idefics in 9 Paesi europei in corso di elaborazione
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_ Bevande caloriche
@ Evitare t& istantaneo
e deteinato, tisane,
succhi di frutta, soft
drink, acqua zuccherata

_ Biberon
Sospenderne

P'utilizzo

entro i 12-24 mesi.
Dopo i 12 mesi il rischio
di sovrappeso aumenta
del 3% per ogni mese
di uso

Non favorisce una corretta
regolazione del senso
di sazieta

o &

Mezzi di trasporto
A3 anni
abbandonare I'uso

del passeggino

Non portare

il bimbo sul carrello
della spesa,
privilegiare
I'abitudine

di andare a scuola
a piedi

- Controlli
Controllare a partire
dai 2 anni a ogni visita
pediatrica la curva
dell'indice di massa

a. Tenere d'occhio
’EAR (“early adiposity
rebound”), indicatore
del precoce aumento
dell’adiposita

_ Sedentarieta &

' Far muovere

il bambino

il pit1 possibile sin dai primi

mesi di vita.

Prima dei 2 anni

non metterlo

davanti alla tv

Dopo i 2 anni non superare
le 8 ore a settimana

di TV/videogiochi

" Giochi 6

_ Regolare e incentivare
i giochi di movimento
adatti all'eta del bambino

;‘-u
(L] Preparare il piatto
con la porzione
di alimento idonea
all’eta del bambino

La porzione é riportata
nell’Atlante Fotografico
delle Porzioni Alimentari
che indica 3 I'I:IiSLII'B:

Bamanall? Heanadiima? bdlama
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