Vista
Icheck-up

119 ottobre
giornata mondiale
della vista: check up
oculisticiin 70 citta
(www.iapb.it e tel
800068506);
truck-ambulatorio
in 29 cittaacura
della Commissione
Difesa Vista.
www.c-d-v.it

Seno

Nastro Rosa

Mese prevenzione
seno:la campagna
Nastro Rosa con Lilt
(800998877 e
www lilt.it). Ad
ottobre iniziative
Trenitalia
Frecciarosa su
alcuni trenie
stazioni: FSNews.it

Psiche

[l disagio
Finoal 31 ottobre
mese del benessere
psicologico
(www.sipap.it)

eil 10, Giornata
Salute mentale,
iniziativa Onda,
osservatoriodonna,
in 60 ospedali per i
disagi femminili
0229015286.
www.bollinirosa.it

Down

Lagiomata
Domenica 121a
Giornata persone
con sindrome
Down: iniziative in
200 piazze e Sms
solidale finoal 14
ottobre (45593).
www.coordown.it

Risvegli
Casaluca

Oggi 7 ottobre
Giornatadei
Risvegli:iniziative e
festadei 10 anni di
CasaLucaDe
Nigris:0516494570.
www.amicidiluca.it

Terapia
Chiropratici

Dal 13 al 18 ottobre
settimana della
chiropratica con
consulti gratis:
0105500306.
www.chiropratica.it

Sclerosi

Mele Aism

Sabatolle
domenica 12 in
tremila piazze
I'iniziativa Aism
“Le melein piazza”
sulla Sclerosi
multipla.
www.aism.it
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e0e Imumeri Il diabete I centri - I costi
Quasicinque t Quasil'80 percento Duecento centri Non sono soltanto

"' milioni gli obesi é dei casidipersone diDietologia aperti ﬁ quellidiretti
eoltre 17 milioni obese hail diabete. venerdi per ma quelli correlati.
le persone Esiste unaforte consulenze gratuite Lastimaédicirca
in sovrappeso. correlazione. einformazioni. 32miliardiannui.

Om S
Obesita. Aunentanoimalatieicostisanitari. Una epidemniasottovalutata
espessoneppurericonosciuta. Difficolta a gestire la cronicita: le demonizzazioni

elnmproveri nonservono. Venerdi 200 centri di dietologia aperti per visite gratis
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www.obesityday.org
www.adiitalia.net

Tanti proclami, poca azione

«Come si puo affrontare 1'obesita se le
strutture pubbliche sono poche e in contra-
zione - si chiede Lucio Lucchin, presidente
dell’Adi, I'associazione italiana di Dietetica
enutrizioneclinica, che promuovel’iniziati-
va-esel'insegnamento é addirittura scom-
parsodalleuniversita?Iservizipubbliciven-

tologiasparsiperl'Italia (persaperedoveso-
nowww.obesityday.org) anche se faun po’
effetto che nelle regioni con maggiori per-
centualidiobesi, comelaCampania,icentri
sianosolotreein Lombardiaventidipiu. Dif-
ferenza che vale per tuttoil Sud, in Calabria
e Siciliainfattiicentri sono soltanto due.

ENERDI prossimo & la quattordi-
cesima edizione di obesity day,
giornata di sensibilizzazione
sull’obesita. Quest’anno saran-
no aperticirca 200 centri di Die-
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PSYLLOGEL FIBRA.
LA TUA REGOLARITA INTESTINALE SECONDO NATHURA.

Arance rosse, te al limone, fragola o vaniglia? Scegli che sapore dare alla tua regolarita. Psyllogel Fibra
e l'integratore alimentare a base di fibra di psyllium pura al 99%, che ti aiuta a ritrovare la tua naturale
fisiologia senza irritare I'intestino. Aggiungilo a un’alimentazione sana, ricca di acqua, frutta e verdura
e preparati a ritrovare il tuo benessere quotidiano. Perché di Nathura ti puoi fidare: da oltre vent’anni,
infatti, passione e rigore scientifico garantiscono la reale efficacia dei suoi prodotti. Psyllogel Fibra ti
aspetta in farmacia. Nella pratica confezione da 20 buste o nel comodo vasetto risparmio.

Segui Nathura su n

NATHURA’

I
NATHURA.COM Nutrizione Scientifica

gono depotenziati e, per giunta, nascono
nuove figure, come il nutrition consultant,
conl’avallodel Miur e del ministero della Ri-
cercascientifica,chenonsicapiscedovepos-
sano essere inserite e per fare cosa. Come
cittadinoecome medicomisentounpo’ pre-
soingiro.Echedall'incontrodeiministridel-
laSaluteeuropei, chesiésvoltoaRomadqual-
che giorno fa, sia venuta fuori la raccoman-
dazionediadottarestilidivita piusani, beh,
mi pare un proclama e niente di piu».

In Italia il numero degli obesi € di quasi
cinque milioni, oltre 17 milioni quelli in so-
vrappeso. L’aumento esponenziale vadi pa-
ri passo con il diabete, considerato che 1'80
per cento dei casi di diabete negli obesi, se-
condole stime dell'Idf (international diabe-
tesfederation), & attribuibile proprio a que-
st'ultima. Secondo I'Oms (organizzazione
mondiale della Sanita) il sovrappeso & dan-
noso quanto il fumo: ogni 15 chili di peso in
eccessosiperdonotragli8eil0annidivita
eilrischio di morte prematura aumentadel
30percento.Unobesoinoltre-secondolaSo-
cieta italiana dell’obesita - costa al sistema
sanitario il 25% in piu di una persona nor-
mopeso, soprattutto per le complicanze.
«Nonostantel'obesitacosti32miliardidieu-
ro I'anno - ragiona Lucchin - non & neanche
considerata una malattia e persino gli Stati

GIROVITA

A RISCHIO
DONNA UOMO
OLTRE OLTRE
88 cm 102 cm

INFOGRAFICA PAULA SIMONETTI

Unitil’hannoriconosciuta come tale soltan-
tonel2013.Inoltrenonmiparerientrinean-
che tra le priorita sanitarie, che vengono
scelte sulla base di emozioni viscerali. Si &
parlato per settimane di fecondazione ete-
rologa, che riguarda meno di diecimila cop-
pie, e non si parla di obesita, che tocca inve-
ce 5 milioni di malati. Mi pare un bel para-
dosso. E continuo a vedere tante parole e po-
chi progetti concreti ereali, pochi interven-
tirazionali e pianificati».

Un altro elemento di criticita e I'attitudi-
nedeimediciafronteggiarelamalattiaacu-
ta mentre gestiscono male quella cronica.
Valeper!'obesita, come peril diabete e mol-
te altre. «Molti colleghi hanno difficolta a
trattare con i pazienti - conclude Lucchin,
che fa il medico da oltre trent’anni e dirige
l'unita operativa complessa di Dietetica e
nutrizione clinica del comprensorio sanita-
rio di Bolzano - e non sono in grado di con-
trastarelacronicita, cheriguardain genere
molti aspetti della salute del malato. E 1'o-
beso € malato cronico e con molte patologie
concomitanti.Unmalatochevacuratoenon
demonizzato,comeseavessedellecolpe.Co-
sicomel’obesitavaaffrontataperquelloche
e:un’epidemia da arginare e da affrontare
da un punto di vista sociale e culturale e da
uno clinico e biologico».
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INFEDELTA
GELOSIA
EPAURE

Gelosia einfedeltasi
prestano a definizioni
moltodiverse,
riconducibilial
conflitto tradesiderio
diautonomia e paura
disepararsi.Ecco cosi
nella coppiaun
crudeleimpatto,
stimolatodal
pensiero che unodei
dueegeloso perché
I'altro éinfedele,
mentre la/il partner
sostienediessere
spintoatradire
propriodalla
persecuzionedi
controllo.Spesso
precedono episodi
cheattivanoil
sospetto del geloso,
mentreil partner
sostienediaver
nascosto cose
inoffensive per
proteggersidalla
persecuzione.Mail
teatroche ognuno
deidueattivadavanti
all'altroeche
separarsieéun
pensierotemutoe
desiderato.Ingenere
siverificatra partner
cheesprimonoil
conflittotraforze
regressive/
conservatricie
progressive/
dievoluzione.
Sembrano essere
espresse nelladiade
gelosia/infedelta,ma
inrealtasono presenti
ancheinaltrearee
dellarelazione.ll/la
partner conservatrice
temeogni
modificazionedelle
regoledelrapporto,
tendeabloccare
ancheicambiamenti
richiestidal ciclo
vitale,comelanascita
deifigli.L'altro,anche
solo perdifendereil
cambiamento, puo
scegliereil dirittoa
tradire.Nella
consultazionedi
coppial’'elementodi
sorpresaéche
possono cambiarei
ruoli:seil partner
conservativo mostra
lavogliadi
indipendenza
costringel'altroa
spostarsinella
posizione del geloso.
Tradimentoe
infedelta spesso
dimostranochela
coppiahabisognodi
scossechela
costringanoa
rimettersiin gioco.
www.irf-sessuologia.it
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/ LA MEDICINA

Om S
Maternita. p: ginecologi e ostetrici riuniti

a Cagliari un monito alledonnesull’alimentazione

PERSAPERNE DI PIU
www.sceglitu.it
WWW.sigo.it

Nutrizione in attesa

Mai mangiare per due, anzi mangiare meglio

Frutta
« . . . . . PY) .
Correggere gli errori: arischio lasalute anche del bimbo e
saturi Pesae
1-2 volte
Latticini a settimana
el 1 CONSIGLI
PERLA G
DIETA 1 volta
a settimana
Molta
acqua
. . ) Cereali
Legumi integrali
1 volta al di
CECILIARANZA
L'INCREMENTO LAUMENTO DEI & 0 ponne
CAGLIARI | NON GRAVIDE
ITALIAeilpaeseeuropeoconil piualtotas- ENERGETICO MICRONUTRIENTL
sodigravidanze oltreil 35 anni. Siamoaal In Kcal al giorno

DATIIN% O 25 50 75 100 125 150 175 200

35%, eil piccosi éraggiunto trail 2004 e

i1 2010. Non solo: siamo il paese con una Energia
percentuale crescente di prima gravi- Protei
danza dopoi 40 anni, eta a partire dalla quale i rischi roteine
per la madre e per il nascituro aumentano linear- Vit. A
mente. I dati, presentati a Cagliari durante il Con- Allattamento Vit. B1
gressonazionale della Societaitalianadiginecologia +450 Kcal Vit. B2
e ostetricia (Sigo), sollecitano una piu stringente at- It
tenzione a fare si che la gravidanza si svolga nelle mi- Vit. B6
gliori condizioni possibili. «La nutrizione cor- Folati
rettaeunapietraangolare» affermalrene Vit.C
Cetin, direttore della clinica Ostetrica e i it
Ginecologica, ospedale Sacco, univer- 230 La r?_rac;ndanza g Fosforo
a3 MG ; : richiede un modesto

sita di Milano. «I g1necplog1 (e 1(? oste- TSR incremento Magnesio
triche) devono essere i referenti della .

. +300 Kcal del fabbisogno Ferro
donna anche in questo campo, per non energetico
lasciarespazioadubbiearicerchesenza 9 lodio
guida sul web». Ecco perché a Cagliarisie Zinco

FONTE KOLETZKO B ET AL, ANN NUTR METAB 2013

parlato di programmazione nutrizionale,
come «approccio semplice e comprensi-
bile a tutti per una riproduzione com-
plessivamente migliore per madre e e
feto, dalla facilita di concepire fino a trimestre
un’ottimale espressione dei geni do- +100 Kcal
po la nascita: quest'ultima sfida, lan-
ciata dall’epigenetica, sarebbe facile
davincere, seguendo proprioi criteri del-
lanutrizione programmata in gravidanza».
C’éunombrelloalimentaredipartenzasot-
to cui affollarsi tutti e ancor piu se si vuole
avere un figlio: € la piramide alimentare
mediterranea, stilata nel 2010: «E un’ali-
mentazione nella quale possiamo ricono-
scerci e che sarebbe facile seguire» prosegue
Cetin. «Ma bisogna educare: ricerche italiane dicono
che, trai18ei35anni (etaottimali perunagravidanza),
ledonne non arrivano alle 2 porzioni al giorno di fruttae
verdura, quando ne occorrerebbero 5-7. Si preferiscono
le proteine (ma poco pesce), si eliminano i carboidrati,
sitrascuranolatte elatticini. Eppure, persinoisurgelati
offrono combinazioni ottimali: pasta e verdure, pasta e
legumi e basta scegliere un frutto come snack o meren-
da, bere una spremuta a colazione e consumare frutta e
verdura a pranzo e cena per soddisfare le esigenze».
Ec’@unconcettochedeveassolutamente passare: «In
gravidanza, non sono le calorie totali a dover aumenta-

Prima della
gravidanza

Abbiamo il 35% di gestazioni dopo
i35 anni, record europeo

e aumentano quelle delle over40

re, quantol’apporto di vitamine e minerali: ferro, folati,
vitamina D, calcio, vitamina B6» ammonisce Cetin. «Il
fabbisogno di calorie totali aumenta in 9 mesi del 10%:
poco, se consideriamo che gia la maggior parte di noi
mangia il 10% in piu di quel che dovrebbe. Per il ferro si
parla del doppio ogni giorno, per ’acido folico dell’80%
in piu, poi la vitamina B6, il calcio (1200 mg al giorno).
Lavitamina D é carente nel 15% della popolazione tota-
le, ma a maggior rischio sono le immigrate di religione
musulmana: coperte come sono e private dei cortili na-
scostiesoleggiati deiloro paesi, non hanno possibilita di
“fabbricare” vitamina D». Le correlazioni con rischi ma-
terno-fetali sono dimostrati oltre ogni ragionevole dub-
bio: «Colpisce il rapporto tra anemia e mortalita mater-
na, ma anche basso peso alla nascita, prematurita e, in
eta adulta, schizofrenia e sindrome metabolica. La vita-
mina D protegge 'immunita della madre, ma anche
quella del bambino». Un cenno doveroso va agli omega-
3, i grassi del pesce e delle noci: «<Proteggono dal parto
pre-termine, favoriscono lo sviluppo cerebrale corretto
eriduconoil rischio di asma del nuovo nato». Ele bevan-
de?«Ingravidanza,l’acquadev’essereregina»conclude

un-usual.it

Menoflavon® é I'integratore naturale a base

di Trifoglio rosso per ridurre i sintomi della
menopausa in completa sicurezza ed efficacia.

Il Trifoglio rosso ¢ la fonte piu ricca e pregiata di Isoflavoni,
piu facilmente assimilabili dall’organismo e fino a 45 volte
piu attivi della Soia.

Rispetto alla Soia, che contiene solo 2 Isoflavoni, il Trifoglio
rosso contiene ben 4 Isoflavoni, i quali esplicano la loro azione
producendo effetti positivi anche a livello cardiovascolare

e osseo. Studi scientifici, inoltre, hanno dimostrato

che il Trifoglio rosso ha un importante effetto antiossidante
che permette alle donne di combattere I'invecchiamento
precoce dovuto al forte calo di estrogeni in menopausa.

Una sola compressa al giorno per un’azione che dura 24 ore.

= Vampate: - 73%
= Sudorazione: - 66%
= Insonnia: - 47%
Tratto da: Hidalgo L. A. et al. Gynec. Endocr. 2005, 21: 257-264

= Nervosismo: - 59%
= Depressione: - 59%

Menopausa? Meno problemi, Menoflavon®

Per maggiori informazioni e per
ricevere un campione di prodotto

9 Numero Verde named.it
( 800-203678] menoflavon.it

DONNE MENOFLAVON®

ISOFLAVONI
DA TRIFOGLIO ROSSO

45 VOLTE PIU ATTIVI
DELLA SOIA

Cistiti

Eunozuccheroinerte,
I'arma che previene
vaginiti e cistiti
recidivanti, il D-
mannosio. Estratto
vegetale, agisce per
boccae pervia
vaginale, siainfase
acutasiacome
profilassialungo
termine (6 mesi). Aiuta
aeliminareibatteri
cheformanoun
biofilm patogeno, la
riserva silente che gli
antibioticinon
riesconoadebellare,
prontaariaccenderela
patologia.

Pillola

Positivoil bilancio di 5
annidiusodellapillola
contraccettivaabase
diestrogeno naturale
(estradiolo) e
dienogest. Alessandra
Graziottin, direttore
delCentro San
Raffaele-Resnati, lo
riassume cosi: «Usata
inmodo continuativo,
ésicuraintuttalavita
fertile, riduceil volume
mestruale (graziea
dienogest), riducela
duratadelle
mestruazioni(graziea
duegiornisolidi
intervallo),
abbattendo percio
I'anemia. Meno
anemia vuol dire piu

Ceti . . R ) . Da Lunedi a Venerdi Yau 0 ) . )
etin senza esitazione. Non e un caso cheil prossimo an- ore1400°17.00 . U am € @ ossigenazione a tutti
no, il congresso Sigo si svolgera a Milano durante Expo, NAMED gli organiepiu

conun titolo significativo: Nutrizione, Stili di vita e Salu- NATURAL MEDICINE energia.

te delladonna. (c.r)
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