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Perché un piano terapeutico che preveda 

la revisione del regime alimentare e dell’esercizio fisico.

Il peso corporeo, come la temperatura, è una costante biologica: alterazioni importanti di queste variabili possono mettere la salute a rischio. 

Le variazioni del peso sono il risultato dell'azione di vari fattori, primi tra tutti il consumo energetico e l'assunzione di cibo.

Oggi, sempre più persone faticano a mantenere l'equilibrio tra calorie assunte e calorie consumate: ciò si deve a predisposizioni familiari e a significativi cambiamenti sociali (diminuite necessità di compiere attività fisica, maggiore disponibilità di alimenti ricchi di calorie). Da questo squilibrio deriva l'obesità. Occorre ristabilire l'equilibrio e, soprattutto, per un lungo periodo. Occorre quindi evitare drastiche diete incontrollate, che possono sì far perdere molti kg in breve tempo, ma che - una volta esaurite – portano, in tempi altrettanto brevi, a recuperare i kg perduti.

Il susseguirsi di esperienze deludenti si accompagna a un altro effetto negativo: la sfiducia nei confronti di qualsiasi intervento, con variazioni del peso attorno a livelli medi sempre più alti.

Per evitare tutto ciò occorre avere ben chiari i motivi dell'opportunità di perdere peso, gli obiettivi da raggiungere, il percorso realisticamente percorribile per ottenere i risultati e mantenerli a lungo.

Perché perdere peso?

I motivi per intraprendere un programma di controllo del peso possono essere molteplici: tra questi, i problemi correlati alla salute rivestono grande importanza. 
L'obesità, ma anche il semplice sovrappeso, può aumentare il rischio di molte malattie (vedi tabella). Maggiore è la quantità di grasso corporeo, soprattutto a livello addominale, maggiori sono i rischi di evolversi in complicazioni.

Complicanze dell’obesità e patologia associata:
Patologia cardiovascolare

· Cardiopatia ischemica

· Ipertensione arteriosa

· Ischemia cerebrale

· Insufficienza venosa (varici arti inferiori)

Complicanze metaboliche

· Diabete tipo 2

· Dislipidemia

· Iperuricemia

Apparato respiratorio

· insufficienza respiratoria

· apnee ostruttive notturne

Apparato gastrointestinale

· steatosi epatica

· calcolosi della colecisti

Apparato osteoarticolare

· osteoartrosi

· osteoporosi

Handicap gravidico

Disabilità

Disagio psicosociale

Se poi all'obesità si associano altri fattori di rischio (vedi tabella), i pericoli aumentano ulteriormente, anche in presenza di un sovrappeso modesto. 

Altri fattori di rischio:
Fumo

Ipertensione

Colesterolo elevato / Colesterolo HDL ridotto

Glicemia a digiuno elevata

Familiarità per malattia coronarica

Età 
 > 45 anni nell’uomo,  > 55 (postmenopausa) nella donna

Sedentarietà

Ipertrigliceridemia

Quanto peso perdere?

Il "peso ideale" non esiste. Esistono condizioni di peso, che si associano a un buono stato di salute, e situazioni che, invece, possono comportare rischi per la salute stessa. 

In caso di sovrappeso, una perdita di peso di circa il 10% può migliorare lo stato di salute (intervenendo positivamente su glicemia, pressione arteriosa, trigliceridi ematici) e apportare benefici psicologici che si traducono in una crescita di autostima.

Una volta raggiunto questo risultato occorre imparare a mantenerlo per un lungo periodo di tempo. Ulteriori, successivi programmi per la riduzione del peso dovranno essere concordati con il dietologo
Una riduzione di peso intorno al 10% (per esempio, nel caso di una donna di 90 kg passare a 82 kg) può sembrare un traguardo modesto rispetto alle aspettative, e quindi suscitare insoddisfazione e sfiducia. Ma occorre ritrovare fiducia verificando i benefici ottenuti in termini di benessere fisico e constatando la capacità di mantenere i risultati per un lungo periodo. Queste osservazioni potranno dare le motivazioni necessarie per eventuali, ulteriori cali di peso; inoltre, questo più duraturo cambiamento dello stile di vita (alimentazione, attività fisica) renderà più facile raggiungere successivi benefici.

In quanto tempo si può raggiungere l’obiettivo?

Non c'è una risposta valida per tutti. Bisogna considerare la grande varietà di caratteristiche individuali (attività fisica svolta, taglia corporea, abitudini alimentari ecc.). 

Un fatto è certo: la correzione di un problema cronico come l'obesità richiede tempi lunghi, i risultati raggiunti in tempi brevi sono per lo più risultato di forzature terapeutiche controproducenti.

Massa magra e massa grassa

Inutile perdere peso eliminando i liquidi corporei con saune e diuretici. Bisogna invece ridurre il grasso corporeo, salvaguardando però il tessuto magro (muscolare). Una dieta molto restrittiva, specie se non accompagnata da un adeguato programma di esercizio fisico, porterà a perdere peso in fretta, ma anche a scapito della massa muscolare. Inoltre, restrizioni drastiche non possono essere sopportate a lungo, e il soggetto tenderà ad abbandonarle, con un rapido recupero del grasso corporeo (ma non della massa muscolare). Il risultato sarà un soggetto ancora più obeso, ancor più insoddisfatto e in forma fisica peggiore.

Come raggiungere il calo di peso

Bisogna tenere presente che: 

- è pericoloso perdere oltre 1 chilogrammo alla settimana;

- nella prime settimane di trattamento, la perdita di peso può essere maggiore, essendo soprattutto legata a perdita d’acqua;

- la perdita di peso dipende dall’entità della restrizione calorica e comunque dalla differenza tra le calorie assunte abitualmente e quelle consigliate con il programma terapeutico.

Attenersi a queste regole significa perdere peso lentamente, ma in modo più salutare, e quindi limitando il rischio di interrompere la dieta dopo un breve periodo.

Valutare i progressi

Prima di poter valutare la perdita di pesooccorre sapere perché talvolta questa non si verifica:

· il regime alimentare prescritto non viene correttamente eseguito;

· il regime prescritto è perfettamente eseguito, ma il dispendio energetico è molto basso.

Per valutare questi aspetti si può ricorrere al DIARIO alimentare e dell’attività fisica, che consiste nel registrare ogni cibo assunto, senza tralasciare la quantità, l’ora e il luogo in cui si è consumato il cibo, le sensazioni provate e i vari stati d’animo, il grado di fame o di sazietà prima e dopo il pasto, situazioni che inducono eventuali alterazioni del comportamento alimentare, il tipo e la durata dell’attività fisica svolta durante la giornata.

Le basi per una buona alimentazione

Una corretta gestione del peso corporeo non consiste nel perderlo ma nell’assumerne il controllo facendo le scelte giuste. Tenere sotto controllo il peso vuole dire mantenere un corretto equilibrio tra le calorie in entrata a quelle in uscita.

La parola "dieta" ha assunto nel linguaggio comune il significato di "un programma dietetico da seguire per un periodo limitato di tempo" e da interrompere una volta raggiunto il peso desiderato. 

Una dieta così concepita vorrebbe risolvere in breve tempo un problema la cui soluzione richiede invece molto tempo.

Un corretto regime alimentare, invece, deve essere tale da poter essere mantenuto nel tempo, ossia deve consentire di non acquistare peso e controllare con successo il peso idoneo raggiunto.

Questo approccio dietetico ha solo tre semplici regole:
· Assumere meno grassi

· Assumere una dieta variata e bilanciata dal punto di vista nutrizionale, con abbondante verdura e frutta.

· Assumere tre pasti al giorno, eventualmente intervallati da spuntini a basso contenuto calorico e di grassi. 

Calorie

L’energia, sia quella fornita dagli alimenti, sia quella spesa nei processi metabolici del corpo per mantenere le funzioni vitali, si manifesta direttamente o indirettamente come calore e viene perciò espressa in calorie. L’unità energetica correttamente usata è la chilocaloria (kcal) e rappresenta la quantità di calore necessaria per elevare la temperatura di 1 kg di acqua di 1 grado, da 14,5°C a 15,5°C. 

La sorgente dietetica delle calorie contenute, in quantità variabili, in tutti i cibi è data da lipidi o grassi, carboidrati (amidi e zuccheri semplici) e proteine. Mentre carboidrati e proteine, a parità di peso, forniscono le stesse calorie, i grassi sono due volte più ricchi in calorie.

1 grammo di grassi   =   9 chilocalorie

1 grammo di carboidrati   =   4 chilocalorie

1 grammo di proteine   =   4 chilocalorie

Perché il corpo assuma le calorie dagli alimenti, essi devono essere ridotti nei componenti essenziali, mediante il processo digestivo. Questi vengono in seguito assorbiti nel circolo sanguigno e rielaborati per essere distribuiti in tutto il corpo.

La digestione richiede energia; la quantità di energia necessaria per la riduzione di ogni singolo alimento nei suoi componenti viene indicata come "effetto termico".

L’effetto termico è l’indicatore della quantità di calorie che il corpo deve bruciare per assorbire il cibo assunto. I grassi alimentari hanno effetto termico molto basso e solitamente vengono direttamente immagazzinati come grasso corporeo. La resa energetica dei grassi è quindi superiore a quella delle proteine e dei carboidrati.

Carboidrati

Sono i nutrimenti base dell'alimentazione, in quanto dovrebbero costituire dal 50% al 70% dell'apporto calorico totale. I carboidrati si suddividono in semplici e complessi. Lo zucchero è un esempio di carboidrato semplice. I carboidrati complessi, invece, sono contenuti per esempio nelle patate e in tutti i cereali. I carboidrati, in caso di eccesso di calorie, possono essere facilmente convertiti in grassi.

Proteine

Sono i costituenti fondamentali delle cellule di tutti gli organismi, animali e vegetali. Tutti i nostri alimenti ne contengono quantità minori o maggiori. Particolarmente ricchi di proteine sono le carni, i pesci, le uova, i latticini, i legumi; meno ricchi i cereali. 

Per questo è bene assicurarsi che la dieta non contenga quantità insufficienti di proteine, mentre acquisirne più del necessario determina un sovraccarico della componente di azoto che caratterizza le proteine, il quale deve essere eliminato attraverso i reni con possibili danni nel lungo periodo.

Un grammo di proteine per ogni chilo del proprio peso è il quantitativo generalmente raccomandato per un adulto sano.

Grassi

I grassi sono essenziali per la vita, diventano nocivi solo quando sono assunti in eccesso. Essi svolgono funzioni indispensabili, tra le quali il trasporto delle vitamine liposolubili (A, D, E e K). I grassi, oltre a rivestire un ruolo determinante nei meccanismi di difesa dell'organismo e nel mantenimento della corretta temperatura corporea, sono fondamentali per la produzione e per il deposito di ormoni, come gli estrogeni. È ormai riconosciuto che, in una corretta alimentazione, le calorie fornite dai grassi non devono essere maggiori di un terzo del totale.

Ridurre il grasso non solo il peso

Tradizionalmente la riduzione del peso corporeo viene considerata come "indice di successo". Oggi, invece, si è compresa la necessità di puntare alla qualità della riduzione del peso, non solo alla quantità.

Il peso può essere perduto per riduzione della massa magra, con conseguente riduzione negativa della muscolatura e del tono dei tessuti.

Nelle prime fasi, infatti, la riduzione di peso è in gran parte costituita da perdita d’acqua, il che va quindi a scapito prevalentemente della massa muscolare.

Bisogna sempre ricordare che la dispersione delle calorie avviene soprattutto a livello del muscolo.

Le diete che fanno perdere peso rapidamente favoriscono la quantità rispetto alla qualità, con risultato di una maggior perdita di massa magra rispetto alla massa grassa.

Questa può essere una delle ragioni per le quali chi perde peso rapidamente lo riacquista altrettanto rapidamente.

Idealmente, la riduzione di peso dovrebbe essere costituita dal calo, per il 75%, della massa grassa e per non più del 25% della massa magra.

Questo risultato può essere raggiunto solo attraverso un programma di controllo del peso protratto nel tempo ed equilibrato, nel quale la restrizione calorica sia associata all’attività fisica.

Ridurre i grassi alimentari

La riduzione dei grassi assunti con i cibi è l’aspetto importante per il controllo del peso corporeo, ma rimane, comunque, un compito non facile, perché i grassi contribuiscono a determinare il gusto e la consistenza di molti preparati alimentari.

Ecco perciò alcuni suggerimenti per ridurre i grassi senza compromettere le proprie abitudini alimentari e i piaceri della tavola:

*
Ridurre i condimenti come burro, olio, maionese e margarina

*
Ridurre gli spuntini a base di patatine fritte, pop-corn, ecc.

*
Ridurre i grassi di cottura (cibi fritti, fritture con burro o olio)

*
Eliminare il grasso visibile della carne ed eventualmente sostituire questa con pesce

*
Mangiare più verdura, frutta e cereali

*
Cambiare abitudini per la prima colazione (è sempre preferibile farla, evitando i toast imburrati e alimenti ad alto contenuto di grassi).

La piramide alimentare

Tutti i cibi hanno una loro collocazione in una alimentazione che risponde alle nostre esigenze nutrizionali, sociali e psicologiche. Nessun cibo è proibito, ma per il controllo del peso è necessario scoprire il giusto equilibrio alimentare. Un utile strumento viene offerto dalla Piramide Alimentare.

Le necessità caloriche e nutrizionali cambiano da persona a persona. In generale, per un controllo del peso ed una buona salute, è bene preferire i cibi alla base della piramide e, nel contempo, limitare il consumo degli alimenti prossimi alla sua cima.
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Ma attenzione! La piramide suggestiona e induce in illusioni. Chi la osserva senza interpretarla può sicuramente essere indotto a dare sempre più importanza ai gruppi di alimenti che stanno verso il basso e a individuare addirittura come causa di mali sempre più gravi (e quindi a maggior rischio) gli alimenti indicati verso l’alto. Invece la realtà è questa: tutti i gruppi di alimenti sono necessari ed essenziali; cosi, per esempio, i cereali non devono essere considerati i più importanti dal punto di vista nutrizionale. Non c’è superiorità o inferiorità tra un alimento e l’altro. Vanno osservati il fabbisogno giornaliero e le proporzioni (minimo e massimo) consigliabili. Del resto oggi regole precise per le fonti energetiche di cui abbiamo bisogno ce le può fornire la moderna Scienza dell’alimentazione, che ci aiuta a mettere tutti gli alimenti in relazione reciproca e bilanciata. Infine dobbiamo considerare il fatto che l’alimentazione è solo uno degli aspetti del nostro stile di vita.

Un’alimentazione giornaliera equilibrata dovrebbe contenere grassi, proteine e carboidrati nelle percentuali indicate:

Grassi
20-30%

Proteine
10-20%

Carboidrati
50-70%

Linee guida per le scelte alimentari

In generale:

· Nutrirsi con molti vegetali e cereali integrali 

· Non saltare il pasto, ma fare pasti piccoli e frequenti (4 o 5) 

· Non mangiare di corsa, ma masticare lentamente. Mangerete meno e sarete più soddisfatti. 

· Pensateci prima di bere alcolici. L’alcol è un alimento ad alto contenuto calorico, ma privo di potere saziante nutriente, stimola l’accumulo di grassi e indebolisce la volontà di evitare cibi non adatti. 

· Durante la giornata bere molta acqua (6-8 bicchieri). Un bicchiere o due prima del pasto vi farà sentire sazi più velocemente. 

· Evitare gli alimenti da mangiare con le mani: è facile ingannarsi sulla quantità assunta. 

· Mangiare pesce, pollame (dopo aver tolto la pelle) o legumi e limitare il consumo di carne rossa come secondo piatto. 

· Cercare alternative alimentari a basso contenuto di grasso quando possibile (yogurt scremato, formaggi leggeri) 

· Indipendentemente da quanto vi ha detto vostra madre, non ci sono leggi che obblighino a finire tutto quello che si ha nel piatto. 

La spesa:

· Stare lontani dai reparti che espongono i cibi da evitare. 

· Preparare una lista (con in mente un’idea di menù) ed attenersi ad essa. 

· Abituarsi a leggere le etichette sulle confezioni. 

· Non comprare più alimenti di quelli che effettivamente occorrono volta per volta. 

· Evitare i cibi precotti: spesso sono ricchi di calorie e di grassi. 

La preparazione dei cibi:

· Non mangiare mentre si cucina, a meno che non si tratti di verdure fresche. 

· Per cucinare servirsi di tegami antiaderenti per ridurre i condimenti di cottura. 

· Togliere dalla carne tutto il grasso visibile. 

· Quando si cucina, l’ideale è cuocere alla griglia, al forno, nell’acqua, al vapore o al cartoccio. 

· Introdurre le spezie al posto dei grassi. Erbe e spezie fresche vivacizzeranno qualsiasi piatto senza aggiungere calorie o grassi. 

· Congelare immediatamente gli avanzi in modo da non poter fare razzia più tardi nel frigo 

· Riporre gli avanzi in contenitori da porzione singola. 

Mangiando a casa:

· Lontano dagli occhi, lontano dalla mente. Se dovete tenere in casa alimenti a elevato contenuto di grassi, non teneteli in vista e a portata di mano. 

· TV e pasti non legano. Guardare la TV mentre si mangia porta alla sovralimentazione. 

· Fatene una regola: consumare i pasti a tavola. Non mangiare in piedi! 

· Non mangiare mai direttamente da una scatola o da un barattolo; bisogna mettere una quantità ragionevole su un piatto e riporre la scatola o il barattolo

· Valutare la porzione mettendo i pasti nei piatti e portando i piatti in tavola. 

· I soli cibi da lasciare a tavola – da spiluccare durante il pranzo – sono l’insalata e le verdure che si possono mangiare a piacere. 

Mangiando fuori:

Al ristorante

· Nell’attesa della prima portata preferire un piatto di verdura mista all’antipasto. 

· Scegliere fra il menù i piatti più semplici. 

· Cercare di scegliere una sola portata preferendo un piatto che soddisfi anche il gusto, meglio le preparazioni integrate con una modesta porzione di una fonte proteica a ridotto contenuto di grassi (legumi, crostacei, carni magre, ecc.), accompagnata da verdura e frutta. 

Al bar

· Scegliere i panini più semplici e senza salse aggiunte. 

· Se possibile preferire un primo piatto ed integrare con frutta o, in secondo ordine, con succhi e spremute. 

Cibi a elevato contenuto di grassi

· Olio, burro, margarina, panna da cucina, maionese

· Insaccati di tutti i tipi 

· Formaggi di tutti i tipi

· Carne con grasso visibile

· Dolci confezionati con aggiunta di burro e panna

· Cioccolata e creme spalmabili a base di cioccolato

Frazionamento dei pasti

La prima colazione

Dovrebbe fornire circa il 15% delle calorie totali giornaliere. 

  
Gli spuntini

Per spezzare la fame tra un pasto e l’altro è importante effettuare spuntini che possono bloccare una possibile sensazione di vuoto fino al momento dei pasti principali.

Il pranzo e la cena

Rappresentano i pasti principali e andrebbero consumati ad orari regolari; l’apporto calorico del pranzo dovrebbe essere superiore a quello della cena, anche per motivi di buona digestione.

L’ acqua

Per completare una dieta sana ed equilibrata, non possiamo dimenticare l’acqua. Per il nostro organismo i liquidi sono essenziali. Durante la giornata tenete sempre vicino a voi un bicchiere ed una bottiglia di acqua dalla quale sorseggiarne non meno di un litro e mezzo. 

DECALOGO

Per ridurre ulteriormente la quantità di grassi, durante la scelta degli ingredienti delle ricette:  preferite alimenti magri; come condimento utilizzate aromi e spezie e aggiungete succo di limone o aceto a piacimento o anche piccole quantità di vino o di funghi ricordandovi che un filo d’olio equivale a un cucchiaino di olio (5g), non di più.

I. Iniziate il pasto con una porzione di verdura cruda o cotta: aumenterà la quantità di fibra oltre che il senso di sazietà. 

II. Condite i primi piatti con sughi semplici. Come fondo di cottura utilizzate vino bianco in pochissimo olio.  

III. Utilizzate come fonte proteica anche i legumi, sono ottimi per la preparazione di "piatti unici", in abbinamento con la pasta; è bene aggiungere poco condimento o sostituirlo con salsa di pomodoro e brodo vegetale. 

IV. Diminuite il consumo di grassi da condimento, utilizzando padelle antiaderenti, pentole a pressione, forno a micronde e mescolando le verdure in un’ampia ciotola con poco olio e abbondante succo di limone o qualche goccia di aceto balsamico. Per dare più sapore alle pietanze, unite a fine cottura erbe aromatiche e spezie. 

V. A proposito di carne, preferite quella bianca di pollo o di tacchino e ricordate di eliminare il grasso visibile prima della cottura. 

VI. Attenzione agli insaccati e ai prodotti già pronti e di rosticceria: sono spesso ricchi di grassi. 

VII. Attenzione ai formaggi: sono generalmente molto grassi quindi preferite quelli più magri come ricotta e fiocchi di latte. 

VIII. Se bevete latte, preferite quello scremato a quello parzialmente scremato o intero. 

IX. Lo yogurt è un ottimo spuntino, meglio quello magro - bianco o alla frutta - di quello intero.  

X. Attenti ai fuori-pasto. Preferite un frutto, una spremuta, un frullato, delle verdure fresche. Salatini e dolciumi sono un concentrato di grassi che non saziano. 

ATTIVITA’ FISICA

La riduzione della necessità di consumare energia per lavorare, muoversi, sbrigare le faccende domestiche è sicuramente un progresso per le società occidentali, ma è probabilmente una delle cause principali del diffondersi dell’obesità in questi paesi.. La facilità di procurarsi cibo di elevato contenuto calorico crea infatti un eccesso energetico che viene immagazzinato sotto forma di tessuto adiposo se non viene utilizzato nell’attività motoria.

Un programma di prevenzione dell’obesità, ma anche il programma terapeutico di un singolo soggetto sovrappeso, avrà buone probabilità di successo solo agendo anche sull’impostazione di un recupero di una corretta attività fisica.

Perché fare attività fisica?

Per consumare calorie 

È l’effetto più ovvio, ma forse il meno importante. Nel breve termine i vantaggi sono limitati. Durante un’ora di jogging si consumano le calorie contenute in 100 grammi di pane. Fare esercizio apporta benefici significativi solo nel lungo termine soprattutto per il mantenimento del peso raggiunto. 

Chilometri da percorrere a piedi o in bicicletta per consumare le calorie introdotte con vari alimenti per persone con peso corporeo di 60 e 80 Kg.

Kcalorie
Donna 60 kg
Uomo 80 kg



a piedi
in bici
a piedi
in bici

piatto di spaghetti al pomodoro
430
10,0
19,2
7,5
14,4

panino con prosciutto crudo
330
7,7
14,7
5,8
11,1

una fetta di torta margherita
384
9,0
17,2
6,7
12,9

lattina di birra
114
2,7
5,1
2,0
3,8

Cappuccino e brioche
250
5,8
11,2
4,4
8,4

Sacchetto di patatine (50g)
300
7,0
13,4
5,2
10,1

Bistecca ai ferri
190
4,4
8,5
3,3
6,4

cono gelato
300
7,0
13,4
5,2
10,1

Per ridurre la massa grassa e aumentare la massa muscolare 

La perdita di peso ottenuta con la dieta comporta perdita sia di massa grassa che di massa magra. L’esercizio favorisce la perdita di massa grassa e il risparmio di massa magra: solo l’esercizio molto intenso può portare allo sviluppo di massa muscolare, ma non è questo l’obiettivo da raggiungere. Il mantenimento della massa muscolare evita la riduzione del metabolismo a riposo e favorisce il consumo di calorie. 

Per controllare meglio il desiderio di cibo 

L’attività fisica non aumenta l’appetito. Di fatto, dopo aver svolto un esercizio moderato, l’appetito è minore. Le persone che praticano un’intensa attività fisica consumano più cibo, ma in proporzione minore rispetto al maggior consumo di calorie. È stato inoltre dimostrato che l’esercizio fisico riduce il desiderio di cibi grassi, che invece si manifesta spesso prepotentemente in seguito a dieta ipocalorica. 

Per potenziare il metabolismo 

Circa il 70% del fabbisogno energetico a riposo è utilizzato dall’organismo per soddisfare il cosiddetto metabolismo di base, cioè il mantenimento delle funzioni fondamentali: digestione, controllo della temperatura e funzionamento dei diversi organi. Il 30% delle calorie introdotte è utilizzato per l’attività fisica sia sotto forma di attività lavorativa che di movimento nel tempo libero. Nel momento in cui un soggetto si mette a dieta e comincia a calare di peso, l’organismo contrasta questo calo ponderale riducendo il fabbisogno di energia, arrivando dopo qualche settimana anche alla riduzione di un quarto del fabbisogno calorico complessivo. Questo meccanismo protegge la nostra specie dai rischi della malnutrizione nei momenti di carenza di cibo, ma in un soggetto obeso di fatto ostacola, rallentandola, la perdita di peso. L’attività fisica riduce l’entità di questo meccanismo di adattamento metabolico. 

Per migliorare lo stato di salute generale 

L’esercizio è particolarmente indicato per le persone in sovrappeso in quanto esercita un effetto benefico sulla pressione sanguigna, sui livelli plasmatici di lipidi e di glucosio e sul funzionamento di cuore e polmoni. Questi benefici sono indipendenti dalla perdita di peso e possono essere ottenuti attraverso un esercizio fisico moderato. Studi recenti hanno dimostrato che l’esercizio fisico moderato previene l’osteoporosi e la patologia cardiovascolare, anche negli anziani. 

Per ottenere un benessere psicologico 

Anche la mente può trarre beneficio dall’esercizio. Infatti l’attività fisica riduce stress e ansia;  potenzia il senso di autocontrollo; aumenta l’autostima.

Questi benefici possono essere ottenuti attraverso una moderata attività fisica ed essere duraturi.

Superare le resistenze

Problemi fisici 

Iniziare un programma di attività fisica può essere problematico per chiunque, ma lo è soprattutto per le persone in sovrappeso. L’eccesso di peso rende difficile, faticoso o addirittura doloroso praticare sport. È necessario, quindi, individuare, sin dal primo momento, obiettivi realizzabili. Lo sforzo fisico dovrà essere inizialmente leggero e, quando sarà il momento, progressivamente intenso e ragguardevole. E’ opportuno perciò discutere il programma di attività fisica con il proprio medico o con lo specialista, soprattutto se sono presenti patologie invalidanti (come gravi cardiopatie o alterazioni ortopediche) che possono richiedere esercizi personalizzati sotto stretto controllo. 

Problemi psicologici 

Le persone in sovrappeso, soprattutto se lo sono dall’infanzia, spesso associano l’esercizio a sensazioni negative, in quanto questo rende consapevoli del proprio stato. Meglio, quindi, cominciare con attività che si possono svolgere in privato o che non sollecitano l’emotività (per esempio, camminare da soli o con amici). L’attività fisica d’altra parte svolge completamente il suo ruolo benefico solo se entra a far parte dello stile di vita di una persona come una piacevole abitudine e non come faticosa costrizione, vissuta come punizione e quindi presto abbandonata.

Quale tipo di esercizio fisico svolgere?

E' importante che questo aspetto nel paziente obeso sia discusso con il medico almeno quanto il programma di restrizione calorica; inoltre bisogna innanzitutto tenere conto dell’entità dell’eccesso ponderale, del proprio stato di salute e poi di altri aspetti. Può essere preferibile: 

· svolgere attività fisica in compagnia;

· avere un controllo, meglio se di persona competente.

Inoltre ognuno deve stabilire il momento migliore per svolgere attività fisica durante la giornata e soprattutto quale attività svolgere. Un’attività che non piace viene in genere interrotta dopo poco tempo.

È bene evitare di affidarsi a videocassette e libri presenti sul mercato in quanto questi strumenti, nella maggior parte dei casi, sono stati concepiti allo scopo di raggiungere la forma in generale, la cosiddetta ”fitness“. Raramente essi tengono conto della situazione delle persone in eccesso di peso, e di conseguenza promuovono attività che possono essere dannose o senza successo.

L’attività fisica aerobica e di resistenza 

Per gestire il proprio peso si possono praticare due tipi di esercizi: aerobici o di resistenza e anaerobici o di potenza. L’attività fisica aerobica include qualsiasi attività – come camminare, ballare, nuotare, andare in bicicletta – che coinvolga il corpo nel suo complesso, e soprattutto i grandi muscoli delle gambe. Questi esercizi rafforzano il sistema cardiovascolare e quello polmonare, migliorano il metabolismo lipidico e glucidico e favoriscono il dispendio energetico. 

Gli esercizi di potenza, quali il sollevamento pesi e il “body building”, sviluppano la massa muscolare aumentando la forza e non favoriscono il dispendio di energia. 

È doveroso dire che questi ultimi esercizi hanno minore utilità nei programmi di perdita e controllo del peso corporeo e possono essere controindicati in pazienti ipertesi o con malattie cardiovascolari.

Quanto esercizio è necessario?

Quando si decide di seguire un programma di attività fisica è necessario essere a conoscenza delle proprie esigenze e possibilità, e stabilire gli obiettivi da raggiungere. 

È sempre consigliabile non seguire programmi preconfezionati, che spesso si rivelano irrealizzabili e conducono al fallimento, e ricordarsi che anche un modesto esercizio fisico apporta sufficienti benefici sia psicologici che del corpo. Quindi, è bene procedere per gradi e sentirsi soddisfatti a ogni traguardo raggiunto.

Indicativamente, sarebbe opportuno arrivare gradualmente alla esecuzione di una qualche forma di attività fisica per almeno 30 minuti non meno di 3-4 volte la settimana. Ottenuto un certo livello di allenamento è possibile man mano intensificare la frequenza, la durata e l’entità dello sforzo. 

Per cominciare  

Si può discutere il programma di esercizi fisici con il medico che indicherà i vantaggi e le eventuali controindicazioni in base allo stato di salute.

E’ utile registrare le proprie attività su un diario. 

Cominciare con attività che possono essere inserite nella propria routine quotidiana. E’ bene prima di tutto conoscere e scoprire i momenti in cui è possibile incrementare l’attività fisica normalmente svolta durante il lavoro e nel tempo libero. 

Suggeriamo esemplificando:

· al mattino usare la cyclette o fare una camminata ed eseguire una serie di stiramenti muscolari (stretching);

· percorrere a piedi un tratto del cammino verso il luogo di lavoro; in ufficio cogliere ogni opportunità per stare in piedi, usare le scale invece dell’ascensore;

· dedicarsi ai lavori domestici, al giardinaggio, al lavaggio dell’auto. Limitare la permanenza davanti alla TV. Coinvolgere amici e familiari in attività fisiche.

Un modo eccellente di essere attivi 

Passeggiare e camminare sono le migliori forme di esercizio. Non richiedono attrezzature e capacità particolari. Si possono praticare in ogni luogo e in ogni momento. Seguire poi un programma di cammino significa spostarsi ogni giorno coprendo una certa distanza, stabilita secondo le proprie possibilità. Dopo parecchi giorni si può aumentare lentamente la velocità, meglio ancora la distanza percorsa. 

Non esiste una regola per camminare bene; tuttavia possono essere utili questi suggerimenti al fine di eseguire questa attività più efficacemente e correttamente:

· portamento: stare leggermente inclinati in avanti – dalle caviglie, non dalla cintola. Se l’inclinazione parte dalla cintola si affatica la schiena e si rende difficoltosa la respirazione. Mantenere il livello del capo e del collo verso l’alto.

· Mantenere l’oscillazione delle braccia: questo movimento delle braccia fa del camminare un’attività di tutto il corpo. Tenere i gomiti flessi a 90 ° e fare oscillare le braccia dalle spalle.

· L’andatura dovrebbe essere a passi lunghi e regolari.

Palestre, fitness-club e corsi 

Decidere di iscriversi a una palestra o intraprendere un’attività di gruppo può essere un’ottima idea e molto motivante. Tuttavia bisogna che la struttura: offra le attività e i servizi desiderati e adeguati alle proprie condizioni generali; sia raggiungibile comodamente soprattutto per poter essere sopportata per un tempo sufficientemente lungo.

Rispettare il proprio programma di esercizi 

Al pari di una dieta, è facile cominciare un programma di esercizi. È però difficile riuscire a rispettarlo costantemente nel tempo. Diamo questi suggerimenti:

· Stabilire obiettivi realistici a breve termine: una volta raggiunto un traguardo fissarne un altro.
· Variare le proprie attività: se si cammina, cambiare sovente percorso.
· Tenere un diario: constatare i propri progressi nel tempo motiva a continuare.
· Pianificare il futuro: stabilire un piano di esercizi per le settimane successive e seguirlo quanto più possibile.
· Farsi aiutare: svolgere attività fisica con un compagno o un gruppo può aiutare a seguire il programma e a superare i momenti di cedimento.
· Soprattutto non smettere al fine di poter valutare il raggiungimento di un migliorato stato di benessere e del proprio aspetto. L’esercizio fisico è fondamentale per il controllo del proprio peso. Una volta raggiunto un certo grado di allenamento può essere utile associare esercizi di stretching.

Per finire 

· E’ assolutamente necessario avere una visione della dietetica che sia di nuovo quella che era una volta, ossia la stessa di cui parlava Ippocrate. “L’uomo è ciò che mangia”. Non si può pensare di non sapere ciò che mangiamo.

· Nel campo della dietologia abbiamo un eccesso squilibrato di notizie. Oggi tutti possono constatare che è drogato non solo il sistema di produzione, ma anche il sistema di alimentazione.

· Il dietologo non è un dimagrologo, egli è un clinico che non prescrive disinvoltamente pillole dimagranti, bensì ha il compito di:

· valutare i fabbisogni delle persone che a lui si rivolgono in relazione al loro stato di salute; 

· proporre un piano di cura dietetico-nutrizionale che preveda la somministrazione di nutrienti ed eventualmente di integratori o farmaci volti al miglioramento dello stato di salute; 

· fare opera di educazione alimentare per il miglioramento dello stato di nutrizione degli individui attraverso la promozione di adeguate abitudini alimentari.
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