
Occhioalla salute

Sindromemetabolica:
attenzionealla pancetta

È uninsiemedi fattoridi rischio,tracuigrassosul girovita, ipertensione,
glicemiae colesteroloalti, epuò predisporrea diabete,ictus, problemi

cardiovascolari.«Siprevienecon dietae attività fisica», dicel'esperto
di LuisaTaliento

U
n eccessodi tessutoadiposovi-
scerale, cioè di grassosul girovi-

ta, ègiàun segnaledi infiamma-
zione deitessuticircostanti.Se

poi sonoalteratialmeno tre para-

metri tra colesterolo,trigliceridi,
glicemia, pressionearteriosa,si

parladi SindromeMetabolica(SM). «Si

trattadi unamalattiaprovocatadapiù
cause», spiegail dottorFabrizioGolo-
nia, specialistainEndocrinologiae di-

rettore sanitariodi Cerva16 Nutrition
andAnti- aging Centerdi Milano, «che

puòaumentareil rischiodi proble-

mi cardiovascolari,ictus,diabete.
Lapiù recentedefinizionediSM èquel-

la dallaInternationalDiabetesFede-

ration, e haparametridiversia secon-

da del sessoe dei gruppi etnicidi
appartenenza».

Non èsoltantouna
questionedi centimetri
«Perfareun esempio», continuaGolo-

nia, «peri pazientiamericani,inmag-

gioranza obesi,il criterio della circon-

ferenza addominaleèstatostabilitoa

oltre i 102 centimetripergliuominie 88

perle donne.Peri pazienticaucasici,
tracui rientra la popolazioneeuropea,
il parametroscendea94centime-

tri pergli uomini e 80 perle donne.
Oltre aquestocriterio,comeabbiamo
visto,ènecessarialapresenzadialme-

no altri duetrai seguentifattori:eleva-

ti livelli ditrigliceridi( superioria 140
mg/dl),glicemiaa digiuno su-

periore a100 mg/dl,o pregres-

sa diagnosidi diabetetipo2,

ATTENTI Ads.,JessicaAl-

ba, 39anni,hauna storia

familiare di ipertensionee

colesteroloalto eper preve-

nirli segueuna dietaabase

di pesceazzurro,frutta e

verdura,importanti perchi

hacolesterolo,glicemiae

trigliceridialti. Ads., sopra,

Tom Hanks, 64, conlamoglie

Rita Wilson, 64: l'attoreha

dettoche, perlascarsaat-

tenzione per l'alimentazio-

ne, laglicemiaalta che ha

avuto dai36 anni gli hapoi

fatto venire ildiabete.

bassilivelli di HDL, ovverodel coleste-

rolo buono(inferioria40 pergli uomi-

ni e a50 perledonne),pressionearte-

riosa sistolica,ovveromassima,di130
mmHg,e minima superiorea 85
mmHg». Il fenomenoèin forte cresci-
ta, specienei Paesipiù sviluppati.In
Italia ne soffre una personasu
quattro,soprattuttodonne,in una
fasciad'etàconpiùdi 45 anni,masta
interessandoancheadolescentie bam-

bini. Il problemaè chespessonon ci si
accorgedi essereunsoggettodismeta-

bolico perchénonsimanifestanoevi-

denti problemidi salutee losi scopre
magarifacendoi controllidi routine.
Masitrattadi unacondizionea rischio.
Oltreal sovrappesoeall'obesità,que-

sta combinazionedifattoripredispo-

ne a un rischiocardiovascolare,con
possibilitàdi infartoeictus, o di for-

mazione di diversi tumori:mammella,
prostata,ovaio, pancreas,fegato,reni.

«Quindi»,dicelospecialista,«seaves-

si pancettae pressioneballerina,unpo'
mi preoccuperei».

Laprevenzione
primadìtutto
QuandovienediagnosticataunaSM la
terapiaèfarmacologica,il mediconon
puòfarealtrocheprescriverefarmaci
perabbassarela glicemia,la pressione,
il colesterolo alto.Oltrea questoviene

prescrittaunadietaequilibrataper
ridurreil grassoaddominalee l'at-
tività fisica, per contrastarela se-

dentarietà, iniziandoconeserciziae-

robici comenuoto,cyclette,corsa,in
modoprogressivopartendodaunade-

cina di minuti perpoiaumentarefino a
40-45 minutialgiorno.«NellaSM l'im-
portante è laprevenzione,l'aspettopre-

terapeutico. Il nostrocorpolanciadei
segnalidi unprocessoinfiammatorio in

corso,chedobbiamoascoltare.Posso-

no essere,peresempio,difettidimemo-
ria econcentrazione,sonnolenzadiur-

na, statiemotivichepassanodal pianto
allafelicità, avvertire più doloredelne-

cessario perqualchepiccoloincidente,
stitichezza,alterazionedellaflorainte-
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CIBISANI A sin.,l'attrice

toscanaLauraTorrisi,41

anni, annusaunmazzettodi

asparagi:le verdureverdi,

comeanchebroccoli e lat-

tuga, fannobenealle ossae

riducono il rischiodi tumo-

re.A ds.,MatteoSalvini,48,

mentredonail sangue:il

leaderdellaLegafa esami

del sangueecontrolli pe-

riodici, anchepertenere

sotto controllo la pressione

e i trigliceridi,dopoaver
scoperto,in alcuneocca-

sioni, di averedei valori

troppoalti. Ads.,sotto,
Boto Vieri,47, con il fisico

moltoappesantito,poco

dopolanascitadellasecon-

dogenita Isabel,avutacon

lamoglieCostanzaCarac-

ciolo eche hacompiutoda

poco unanno.L'exbomber,

chehaconfessatodiessere
arrivato,anchecomplice la

sedentarietàdaquarante-

na, a pesareoltre106 kg,

per correre airipari si è

messoa dieta: l'accumulo

di grassosulgirovita èuno

deifattoridirischiochepuò

portareallasindrome me-

stinaie. E poila circonferenzadellavita:

seaumentaèun evidentesegnaledi so-

vraccarico alimentare.Ed èa questo
puntochebisognacorrereairipari con
dieta,movimento,un check- up che
includaesamispecificidelsangue
pervalutarel'invecchiamentocellu-

lare, l'infiammazione,lo stressossida-

tivo, causatidasostanzetossichepre-

senti nell'ambiente,dalla cattiva

tabolica

alimentazione,edaalcolefumo.Le nuo-

ve conoscenzedell'epigeneticaciindica-

no chenelnostroDnanonc'èil fato,ma
i nostrigenipossono"attivarsi"o "spe-

gnersi" inrelazioneallostiledivitaDme-

dico puòdeciderediintraprendereun
percorsoconintegratoriabasediso-

stanze antiossidantieantinfiamma-
torie. Traquesteil resveratrolo,presen-

te in variepiante,comeperesempiola

Frutta everdurasonola basedi unadietasana,per il lorocontenutodivitamine,
minerali,fibre. L'idealeèconsumarealgiornocinqueporzionidi coloridiversi:

a ciascunoinfatticorrispondonosostanzespecifichedalleproprietàdifferenti.
BLU-VIOLA: melanzane,radicchio,fichi, frutti di bosco,susine,uvaneraII coloreè
datodall'antocianinaEffettipositivi sul tratto urinario,prevengono l'invecchia-

mento, aiutanola memoria,riduconoilrischiodi tumoriemalattiecardiovascolari.
VERDE asparagi,basilico,bieta,broccoli,cavoli, carciofi, cetrioli, cicoria, lattuga,
rucola,prezzemolo,spinaci,zucchine,uvabianca,kiwi. H coloredella clorofilla.
Hanno effettipositivi suocchi,ossaedenti, riduconoil rischiodi tumori.

BIANCO: aglio, cavolfiore, cipolla, finocchio, funghi,mele,pere,porri, sedano.Il

coloreèdatodaquercetinaeflavonoidi.Hannoeffettipositivisuilivelli di coleste-

rolo, riduconoil rischiodi tumori e dimalattiecardiovascolari.

GIALLO-ARANCIO: arance,limoni,mandarini,pompelmi,melone,albicocche,pesche,
nespole,carote,peperoni,zucca,mais.Daflavonoidie beta-carotene. Rinforzano
il sistemaimmunitario,riducono il rischioditumori emalattie cardiovascolari.
ROSSO:pomodori,rape,ravanelli,peperoni,barbabietole,anguria,arancerosse,
ciliegie, fragole.Il coloreè dato dallicopene e dalle antocianine.Hanno effetti

positivi sul trattourinario, prevengonol'invecchiamentoe aiutanola memoria,
riduconoil rischiodi tumoriemalattiecardiovascolari. •

vite, more,cacaoenelganodermaluci-
dimi (fungoreishi),poiil glutatione ridot-

to, unaproteinacheproduciamonatural-

mente, ma che conil passaredell'età
diminuiscee hacomefunzionequelladi
proteggerele cellule, i tessuti,gli organi,

i curcuminoidi,ovverocurcuminaecur-

cuma, l'acidoellagico,contenutonelme-

lograno, l'acidotumericodello zenzero.

Unaltrovalidoaiutoèquellodell'os-

sigeno-ozonoterapia. I metodidisom-

ministrazione dellamisceladiossigeno/

ozonosonomolteplici:sivadaquellave-

nosaaquellaintramuscolare,ei benefi-
ci, comel'effettoenergizzante,detox,an-

tinfiammatorio, sonoapprezzabiligiàa
partiredallaterza/quartaseduta». Uno
studiopresentatosul mensileOzone
Therapyhaanalizzatol'efficaciadi que-

sta tecnicaproprioperilriassestodiiper-

glicemia, ipercolesterolemia,ipertensio-

ne arteriosae adipositàlocalizzataE, in
Italia,laSocietàltalianadiOssigeno-Ozo-

no Terapia(SIOOT)provvede dal1984 a
esprimereea tenereaggiornati i diversi
protocolli terapeuticiapprovatidalMi-
nistero dellaSalute.
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