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Il fumo di tabacco e una tossicodipendenza

Colpisce circa il 30% della popolazione




LE MALATTIE CAUSATE DAL FUMO

DISTURBI ALLA GRAVIDANZA

CANCRO

ICTUS, INFARTO, AMPUTAZIONE

BRONCHITE CRONICA / INSUFF. RESPIRATORIA
MORTE PRECOCE



DIPENDENZA e ASTINENZA

Si parla di dipendenza poiché il tabacco e una
sostanza facile e rapida da “assaggiare”, e difficile
smettere di fumarlo perché causa alcuni problemi
psichici e fisicl.

Chi viene privato della sua sigaretta va incontro a
molti disturbi (crisi di astinenza).

Credenze fuorvianti: «solo compagnia, gestualita,
regola digestione, regola intestino»



Il fatto che il fumo di tabacco sia una malattia di per sé e che si
comincino a capire | meccanismi cellulari con cui questa
dipendenza si mantiene implica

« CHE | FUMATORI POSSONO ESSERE AIUTATI

« CHE QUESTO AIUTO E' UNA TERAPIA MEDICA



HEALTH @ Il fumo di tabacco e una

PROFESSIONALS malattia CRONICA
AGAINST TOBACCO e tende naturalmente a
ACTION AND RECIDIVARE

ANSWERS



-Jlotivazione

Primo MESE Dodicesimo MESE
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Data di
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TERAPIA

* Non Farmacologica

. Cognitivo-comportamentale
. Tecniche di rilassamento

. Esercizio fisico

e Farmacologica

. Sostitutiva nicotinica

. Non nicotinica
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= Tossicodipendenze: droghe, alcool,
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Sedentarieta e eccesso di cibo

= [Fattori di rischio cardio -vascolare:
- Infarto miocardico, Ictus

- arteriopatie aorta e arti inferiori

* Nel soggetti predisposti, favoriscono:

sovrappeso — obesita <« diabete, ipertensione



Che cosa e I’'Obesita?

Un eccesso di tessuto adiposo che si associa a una
riduzione dello stato di salute , con effetti sulla
gualita e sulla durata della vita




Come sl aumenta di peso ?

Apporto calorico Spesa energetica

Fattori di controllo

Genetici, Dieta Esercizio

Metabolismo basale
Termogenesi



L a circonferenza addominale e una
misura indiretta del grasso viscerale

Donna Uomo

> 88 cm > 102 cm

Lean MEJ, et al. Lancet 1998:351:853—6



OBESITA' CENTRALE o
ADDOMINALE

Rt}



Obesita addominale
e Malattia cardiovascolare

Diabete
Tipo 2

-

Malattia
diovasc

v




Obesita = fattore dirischio per:

diabete

Ipertensione

dislipidemia

mal. cardiovascolari: infarto  miocardico |,
scompenso

Ictus

Insufficienza respiratoria
alcuni tumori

calcoli cistifellea

artrosi




Sovrappeso e obesita
popolazione italiana eta 2 18 anni

- Sovrappeso = 36%
- Obesita =  12%
- Totale = 48%

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



Sovrappeso e obesita per regione
__bambini 8-9 anpP(3a elementare) nel 2008

Campania | 28
Molise | 26
Calabria | 26
Sicilia | 25

Basilicata | 26
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Lazio | 26
Abruzzo | 26
Italia | 24
Umbria | 24
Marche | 23

Toscana | 22

e | T .

Liguria | 22
Veneto | 20

Piemonte | 19 _

Sardegna | 19

FVG | 21
Valle d'Aosta | 17 % 300
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PREVALENZA DI SOVRAPPESO + OBESITA' IN RAGAZZI DI 12 ANNI NEI
VARI STATI EUROPEI 2001/2002
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Sedentariet a



Come sl aumenta di peso ?

Apporto calorico Spesa energetica

Fattori di controllo

Genetici, Dieta < Esercizio >
Metabolismo basale

Termogenesi




Indagine ISTAT sui livelli di attivita
fisica della popolazione italiana

/ 17,7
274 o 8d
' 328

28,1

20,3

Totalmente sedentari

(30-54%

Regioni italiane — livello di inattivita fisica

BN 529a 57,2 (4)

= 4413 529 (4

B 3543 441 4
30,33 354 (4)
17,7a 303 (4)

! Popolazione standard: popolazione italiana stimata nell’indagine
annuale del 2001

Fonre: Ministero della Salute — D.G. della Programmazione Sanitaria



Attivita fisica settimanale
extrascolastica nel bambini

Iei bambini svolge attivita fisica

per non piu di un’ora a settimana



Numero di ore giornaliere dedicate
alla TV e al videogiochl

Solo |l ei bambini dedicaa TV e
videogiochi meno di 1 ora al giorno

L edica a gueste attivita piu di 4 ore
al giorno



QUALE ATTIVITA' FISICA

?



Ginnastica in palestra: difficolta

Costi (palestre, insegnanti)
Insufficiente numero di strutture
Scarsa influenza sullo stile di vita globale

1 ora 2 volte la settimana (sufficiente a
fornire benefici per la salute?)

Pausa nel mesi estivi



Vantaggi del cammino

e A disposizione di tutti (equita), non richiede

particolari abllita, equipaggiamento, strutture,
Insegnanti

 Bacino d’'utenza potenziale illimitato

« Vantaggl psicologici (contatto con la natura;
socializzazione)

e Basso rischio di incidenti e di traumi



Walking compared with vigorous exercise for the prevention of

cardiovascular events
Manson JAE, N Engl J Med 2002;347:716

Cammino a passo svelto e
esercizio fisico intenso

!

simile riduzione del rischio
cardiovascolare
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QQuanto camminare
CDC - Promoting walking for physical activity

« 30 minuti 5/7giorni la settimana

o L’attivita puo essere frazionata in 2 volte di 15
minuti clascuna

e A passo veloce: bisogna che lo sforzo produca
una modesta accelerazione del battito
cardiaco



Per aumentare
i/ numero dei passi

Prendere un cane

Usare le scale anziché I'ascensore
Parcheggiare lontano dall’ufficio
Passeggiare nel quartiere

Cyclette davanti alla televisione
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Only in America



Alimentazione



Come sl aumenta di peso ?

Apporto calorico Spesa energetica

Fattori di controllo

Genetic@entazione) Esercizio

Metabolismo basale
Termogenesi




Per I'uomo primitivo:

Senso di fame= bisogno reale di
cibo




Per 'uomo moderno:

senso di fame = necessita di cibo +
ansia, frustrazione,

@ In 40 anni si

passati da 2400
Kcal/die a piu di
3000 Kcal/die




IL CONTENUTO CALORICO

NON E' PROPORZIONALE

ALL'EFFETTO SAZIANTE



1 gr di CARBOIDRATI: 4 KCal

1 gr di PROTEINE: 4 Kcal

1 gr di LIPIDI: 9 Kcal

1 gr di ETANOLO: 7 KCal



Esempio:

1 cucchiaio di olio= 15 grammi=
135 Kcal

/00 grammi di melanzane o
pomodori= 140 KCal



DIETA MEDITERRANEA

Fats, Olis & Sweets
USE SPARINGLY

KEY

O Fat (naturally occurring and addad)
Ed Sugars {added)

These symbaols show fats and added sugars m foods.

Milk, Yoguri &
Cheese Group

2-3 SERVINGS

Vegetable Group
3.5 SERVINGS @g

Meat, Poultry, Fish, Dry Beans,
Eggs & Nuts Group

2.3 SERYINGS

Fruit Group
2-4 SERVINGS

Bread, Cereal,
Rice & Pasia
Group

611
SERVINGS



Riduzione del peso

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

Studi recenti hanno dimostrato che basta poco per
ottenere molto:

riduzione deldel Peso corporeo

netta riduzione del risc‘lio cardiovascolare




Scegliere con la
ragione, senza essere
fuorviati dalle
apparenze



COLAZIONE

7 frollinl = cattelatte (latte
intero 50 mi + catfe + 2 cucchiaim
di zucchero) = 583 caloriy

bombolone + cappuccing {100 m
di latte, caffe, 1 cucchiang abbondante

di zucchero) = 370 calgrie
i s e

- 3 banane

1 toast %
1 spremuta . $
of arancia

2 fette di ananas (200 g)
2 wova all'occhio o bue

20 3fefte
di pane tostato
{50 g) con poca
marmefiata
£ vasetti
di yogurt
alla frutta

570 calorne
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fritte (125 q) = 663 calorie

| tranceo di pizza
(TBO g) = 589 calorie

cotoletta (135 g) + patating

1 bistecca media
ai ferri (vitelia)
I pratio di insalata mista
1 panino

I spremuta

1 coppa di fragole

Con panng

proscivitto
(40 o)

o 2 fette di melane
1 spgliola ai ferri

1 piatto df spinaci
{250 g} al burra

1 meia

£ albicocche

575 calone



1 vasett "
di yogurt magro \

minisacchetto patatine (25 g 135 calorie

= 134 raiatie ‘

3 arance

A

:

1 banana
1 albicocca

220 calorie

| pacchetio i wate|
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widrstel (180 g) e £ cucchial

dl pure = 713 calone

d piatti di
spada alia
grigita (200 g
PF!-I:E' ll.'r_l?ﬁ.'
piatto)

1 piatto

di minestrone
ai verdura



Altre
considerazioni



Cibo

Elemento  dominante  nella
pubblicita che ha per target i
bambini



Twenty Years of Change

* A cheeseburger 20 years ago had 333 calories

e Today: 590 calories



Lifestyle contributors to the obesity
epidemics may be:

@her home temperaturD

-regular consumption of restaurant meals

-sleep restriction

Bo S. et al.

Contributors to the obesity and hyperglycemia epidemics.
A prospective study in a population-based cohort

Int J Obes 2011;35:1442-9



Gli obesi sono felicli







Conosco un uomo che aveva smesso di
fumare, bere, fare sesso e mangiare cibi
grassi.

Era perfettamente in salute 1l giorno in
Cul si suicido

Jonny Carson




CONCLUSIONI

e |0 stile di vita € importante per la salute

e non fumare e fare attivita fisica abituale

e alimentazione adequata: calorie totali

e alimentazione bilanciata: evitare eccesso di

grassi, consumare frutta e verdura

oi| piacere del cibo non va negato, ma
regolamentato (volersi bene = non farsi del male)

e dare il buon esempio




"Per mangiare di meno, camminare di
piu € non fumare serve piu la cultura
che non il sacrificio esasperato”

H. Keen, 1978






