«LLa bilancia piange
per gli smart worker
Attenti agli eccessi»
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MANGIA PIU SANO E DIMAGRISCE. ALLARME GIOVANISSIMI»
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® «Dal punto di vista della dieta
e del peso forma, non ho visto un
solo tipo di risposta a questi mesi
di Covid e lockdown pilt meno
prolungati. Certo, tanti vengono
quiesononelle condizioni di quel-
lasignorina che sidoveva sposare
amaggio scorso, ma ha dovuto far
saltare le nozze causa pandemia.
Adesso stava pensando di ripro-
grammare il tutto, ma nel frattem-
po ha preso 10 chili, e non entra
pilt nell’abito da sposa. Puo fare
sorridere, ma & un piccolo dram-
ma».

C'elapsiche, c'elasocietaec'e an-
che il corpo coinvolto in questo
“corpoacorpo” - cisipassiil bistic-
cio - diun anno conil coronavirus.
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Un corpo che si pud muovere di
meno, spesso confinato per setti-
mane in casa, privato dello sporte
nei momenti peggiori del sempli-
ce passeggiare all'aria aperta. Un
corpo stressato, appesantito, cheri-
schiadi tradirci come accaduto al-
la povera nubenda che non entra
pit nell'abito da sposa. Annalisa
Adami e dottoressaspecializzatain
dietologia, membro della Societa
italiana per lo Studio dell'Obesita
(Si0), che a Piacenza visita al cen-
tro“Kinesis” divia Millo. Eleia trac-
ciarci una mappa sulla nutrizione
ai tempi del Covid.

Dottoressa Adami, cosa vede sulla
bilancia dei piacentini che visita? Tut-
tiingrassati come la sposina?

«In questi mesi ho visto tre tipo-
logie diverse. La prima, quella di

Il caso limite: la signorina
cui a maggio sono saltate
le nozze. Nel frattempo ha
preso 10 kg, e non entra
pitnell’abito da sposa»

chi ha preso peso, & sovrapponi-
bile a quella di chi ha sempre la-
vorato da casa, in smart working.
Persone che hanno sostituito la
pausa caffe allamacchinetta in uf-
ficio con il “viaggio” in cucina, al
frigorifero, dove in genere qual-
cosa di piti appetitoso salta sem-
pre fuori. Genitori magari coi
bimbiacasain Dad, datenereim-
pegnati coinvolgendoli in attivita
casalinghe-gioco come fare la piz-
za, fare una torta. Poila torta e la
pizza qualcuno le deve pur man-
giare...».

E questo collima coi primi 2-3 mesidi
pandemia, quando farine, uova e
zucchero erano introvabili su molti
scaffali...

«Einfatti tutte le statistiche dicono
che i nostri consumi di uova, fari-
na e zucchero quest'anno sono
esplosi. La categoria dei “casalin-
ghi” ¢ quella pitiesposta a un con-
siderevoleaumento di peso. Ma in
questa tipologia c'¢ anche un ri-
svolto dellamedaglia: chiviaggia-
vatanto per lavoro, anche all'este-
ro, e dunque aveva molte cene di
lavoro e consumava spesso i pasti
alristorante oin albergo, col Covid
ha dovuto restare a casan.

Smart working e alimentazione poco sana: fare attenzione

Fine delle trasferte, fine degli ecces-
si alimentari?

«Infatti. Molti di questi pazienti so-
no addirittura dimagriti, mangian-
doacasainmodo pitsanoerego-
lare, seguendo con piut scrupolo
unadieta. Avendo piti tempo libe-
ro, magari hanno trovato anche il
tempodifare un po’ diesercizio in
casa, e ne hanno ricavato una for-
ma migliore».

Ultima tribi, la terza?

«I fanatici dell'attivita fisica, che
non si sono certo fermati perché
palestre e piscine erano chiuse.
Hanno trovato comunque ilmodo
di allenarsi con le lezioni on line
del personal trainer e di mantene-
re il loro protocollo nutrizionale,
pilto meno come se la pandemia

non cifosse neppure stata La con-
ferma ¢ che nei negozi sono intro-
vabili pesi, pesetti e tutti gli attrez-
ziperlehome-gym, le palestre do-
mestiche. Tanti hanno stra-com-
pensato con una iperattivita fisica
questo periodo di cattivita dome-
stica forzata e qualche eccesso in
pilw».

Eigiovanissimi, dottoressa? Rischia-
moditrovarciuna futura generazio-
ne di “figli del Covid” tutti sovrap-
peso?

«I bambini che erano pit propen-
siamangiare un po’ dipit, che pre-
feriscono magari stare attaccati al
tablet piuttosto che fare del movi-
mento attivo, sono quelli piti a ri-
schio di aumento del peso. Anche
perché magari sonovenute a man-

care le due ore di nuoto - o di cal-
ciodidanza- chequalcosa faceva-
no. Latendenza a “compensare”
mangiando cosisi ¢ anche acuita:
ed ecco cheil sovrappeso si fa pits
evidente»

Quelli che invece erano meno inte-
ressati a mangiare, se non inappe-
tenti?

«Ugualia prima: ilbambino che cor-
1e, salta e non sta mai fermo, rova
infattiilmodo difarloanche se & co-
stretto a stare in casa. Diciamo che
nel caso dei giovanissimi la pande-
miaeillockdownhasolo enfatizza-
todelle tendenze e deiproblemiche
erano gia presenti prima,

Certo, dottoressa, che senza lo
sporte col cortile che ormai non &
piu frequentato, un bambino in
questoanno deve aver sofferto non
poco...

«E giusto un minimo di controllo
sulla dieta. Mala cosa migliore sa-
rebbe sempre spingere i bambini
afare movimento, a fare attivita fi-
sica, una cosa che neppurela scuo-
lasecondome propone asufficien-
Zan,

Salutiamoci conunaricetta pernon
guardare alla prova costume - se mai
sipotra andare almare - con troppa
angoscia. Qual & il nostro principale
nemico?

«Attenti ai carboidrati - pasta, dol-
ci, pizza, taralli, pane - che cerchia-
mo in momenti di stress, proprio
perché fanno produrre al corpo en-
dorfine, che ci danno un senso di
benessere, digratificazioneimme-
diata. Niente di sbagliato, sia chia-
ro. Il problemastasempre nelle do-
si, nelle quantita, visto che sono ali-
menti ad alta densita calorica. La
cosa pill importante resta sapere
dove cicollochiamo: un paio di chi-
liin pit1 possono non essere un pro-
blema, segianonavevo latenden-
zaad appesantirmi: magarili per-
derdin estate. Ma cerchiamo di fa-
reinmodo che un piccolo proble-
ma non diventi un grosso proble-
ma: ne va della salute».



