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E

- LDIARIO
_ San Donato Milanese

(Milano). |l dottor Lelio
Momcone, 58 anni,
primario di diabetologia
je mi malattie metaboliche e
, coordinatore del
_ progetto AT, conla
 “piramide” del sano
snle di vita. Alla base:

 scence in

Cosa hai wio:

mpo o contro l'obesits infantile
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CONTAPASSI E RICETTE

Il dottor Morricone con

i libri diricette e consigli
e i contapassi che i piccoli
avranno a disposizione.

Uno degli sms che i medici, ogni
giorno, invieranno sui cellulari dei
ragazzi per aivtarli « mangiar sano.

Milanese, grazie al progetto E.A.T. (Edu-
cazione Alimentare Teenagers), riceve-
ranno sul loro cellulari. Spieghiamo,
Un'équipe di medici nutrizionisti -del
Policlinico San Donato di Milano ha de-
ciso di scendere in campo contro quel-
lo che ormai in Italia rappresenta un
problema allarmante: il nostro Paese &
nfatti ai primi posti in Europa per il
- numero di bambini in sovrappeso e i
dati sono destinati a peggiorare.

Cosl, per primi al mondo, han-
no pensato diinségnare le cor-
rette abitudini alimentari ai
pilt piccoli coinvolgendoli in
. tante attivita e tenendo moni-
torato il loro stile di vita. In pro-
gramma ci sono lezioni a scuola,
“gite” hei supermercati per im-
parare a scegliere gli alimenti
e fareuna corretta spesa an-
che coni genitori, passeggiate
con un contapassi a portata di
mano per misurare Vattivita fi-
sica e ingressi allo stadio per
seguire da vicino i campioni
dello sport. Nessuna distra-
zione concessa: bisogna anno-
tare tutto su un quaderno. E se per

ante volie duraniela
imana mangl B peza
raccomando. solo una volta
seftimana.

caso dimentichi-gli insegnamenti- del
dottore, arriva un sms-promemoria per
ricordarti di non “sgarrare”. Infine, per
qualsiasi dubbio o chiarimento, c'¢ un
gruppo su Facebook dove ci si puo con-
frontare con gli esperti o si.possono
scambiare commenti con gli amici.

Del resto per passare a un sano stile
di vita bastano poche regole. «Limpor-
tante ¢ cambiare il rapporto conilciboe
adottare unalimentazione corretta co-
minciando da una migliore conoscenza
di cio che ogni giorno mangiamon, spie-
ga il dottor Alexis Elias Malavazos, nutri-
zionista del Policlinico e responsabile
del progetto E.AT. «E fondamentale par-
tire'dai ragazzi, sensibilizzandoli assie-
me  alla* famiglie e ai loro educatori.
Qualche consiglio? Gli esperti sono tut-
ti d'accordo: «Camminate almeno 30
minuti consecutivi tutti i giorni. Bevete
quotidianamenite almeno due litri d'ac-
qua. Fate sempre la prima colazione.
Mangiate almeno due porzioni di verdu-
ra e 2 o3 frutti al giorno, meglio se di
stagione, anche come spuntino. Sforza-
tevi perd di assaggiare sempre anche la
frutta che non piace, perché i gusti si
modificano con il passare del tempo.
Non eliminate i carboidrati: cereali, pa-
sta, riso, pane, cous-cous o patate sono
un'essenziale fonte di energia per chi
deve apprendere, studiare e muoversi.

«E poi, per condire, poco-sale e olio

-extravergine d'cliva, che contiene molti

antiossidanti che proteggono l'organi-
smo. Va ridotto invece T'uso di burro e di
tuttigli alimenti ricchi di grassi che, alla
hinga, possono diventare  nemici del
cuore: tra questi i salumi, i formaggi, an-
che quello grattugiato sulla pasta, la
panna e la maionese.

«Non vanno trascurate-le proteine:
carne (meglio bianca), pesce, latte, yo-
gurt, formaggi, uova e legumi ne sono
un'ottima forite. Mentre & meglio evitare
le bibite dolci o gassate, preferendo
spremute o frullati di frutta fresca. Infi-
ne, no all'alcol. Lorganismo non lo “di-
gerisce” e, oltre a causare dipendenza,
puo provocare danni a cervello, fegato,
stomaco e cuore».

Paola Cassola
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