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Only in America 
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Che cosa è l’Obesità? 

Un eccesso di tessuto adiposo che si associa a 

una riduzione dello stato di salute, con 

effetti sulla qualità e sulla durata della vita 





Obesità = fattore di rischio per: 

   

• diabete 

• ipertensione 

• dislipidemia 

• infarto miocardico, scompenso, ictus  

• insufficienza respiratoria 

• vari tumori  

• calcoli cistifellea 

• artrosi 

  



Sovrappeso e obesità  

popolazione italiana età ≥ 18 anni  

Fonte: ISTAT Indagine multiscopo sulle famiglie “Aspetti della vita quotidiana”   

- Sovrappeso  =  36% 

 

- Obesità  = 12% 

 

- Totale   = 48% 



PREVALENZA DI SOVRAPPESO + OBESITA’ IN RAGAZZI DI 12 

ANNI NEI VARI STATI EUROPEI  2001/2002 



Come si aumenta di peso ? 

Apporto calorico Spesa energetica 

Fattori di controllo 

Genetici, Dieta Esercizio 

Metabolismo basale 

Termogenesi 



Alimentazione 



Ruoli dell’alimentazione 

  

• Rifornimento nutrizionale, indispensabile per la 

nascita, la crescita e l’invecchiamento 

• Prevenzione di patologie quali malattie 

cardiovascolari e tumori 

• Mantenimento di un corretto stato nutrizionale e 

prevenzione dell’eccesso di peso e della 

malnutrizione 

• Terapia specifica di alcune patologie (diabete, 

insufficienza renale cronica, morbo celiaco etc.) 



 Per l’uomo primitivo: 

Senso di fame= bisogno reale di 
cibo  

 

 



Per l’uomo moderno: 

senso di fame = necessità di cibo 
+ ansia, frustrazione,  ... 

In 40 anni si è 
passati da  2400 
Kcal/die a più di 
3000 Kcal/die 





Sovrappeso e obesità per regione 
bambini 8-9 anni (3a elementare) nel 2008 
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«È sempre la somma 

  che fa il totale» 

Antonio De Curtis, 1898-1967 



1 gr di CARBOIDRATI:   4 KCal 

 

1 gr di PROTEINE:         4 Kcal 

 

1 gr di LIPIDI:               9 Kcal 

 

1 gr di ETANOLO:           7 KCal 



IL CONTENUTO CALORICO 

NON E’ PROPORZIONALE 

ALL’EFFETTO SAZIANTE 



Esempio: 

1 cucchiaio di olio= 15 grammi= 
135 Kcal 

 

700 grammi di melanzane o 
pomodori= 140 KCal 



Riduzione del peso 

La normalizzazione del peso nei soggetti obesi 
è difficile da ottenere e mantenere nel 
tempo. 

 

 

Studi recenti hanno dimostrato che basta poco 
per ottenere molto:  

 

riduzione del 10% del peso corporeo 

 

netta riduzione del rischio cardiovascolare 



Il cibo come piacere  

Il piacere deve essere regolamentato ! 
 

• tenere conto della necessità di cibo 

• non commettere errori abituali  

• concedersi delle eccezioni, ma programmarle 

• vigilare sul peso corporeo e correggerlo ogni 

  settimana in caso di aumento 



Il cibo è un piacere  

Suggerimenti per regolamentare: 

•  programmare i pasti, non mangiare fuori pasto  

•  sedersi a tavola solo quando il pasto è pronto e alzarsi    

quando è terminato 

•  essere consapevoli di ciò che si mangia   

•  non distrarsi durante i pasti (TV, lettura)  

•  programmare gli “eventi speciali” (dolce, festività, pasti 

fuori casa) 



Il cibo come piacere  

Il paragone con il bilancio familiare 
 

•  tenere conto delle necessità  

•  non commettere errori abituali  

•  concedersi delle eccezioni, ma programmarle 

•  vigilare sull’andamento del bilancio e  

correggerlo nel breve periodo in caso di eccessi 

di spesa 



Scegliere con la ragione, 

senza essere fuorviati 

dalle apparenze 



584 CALORIE 



650 CALORIE 



134 CALORIE 

214 CALORIE 



713 CALORIE 



  

CONCLUSIONI  

 

• il cibo è una necessità, ma anche un piacere 

• il piacere non va negato, ma regolamentato    

(volersi bene = non farsi del male) 

• regolare l’apporto di cibo con la nostra persona (età, 

peso ideale, malattie) 

• associare attività fisica adeguata 



Per riuscire a “mangiare meglio” non 

sono necessari sacrifici, ma “cultura” 

(conoscenza, consapevolezza, gusto del bello) 

 

      H. Keen, 1978 


