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LA SINDROME METABOLICA

La sindrome metabolica, definita nel 1998 dall’ Organizza-
zionemondialedellasanita (OMS) unaverae propriamalat-
tia, ben piu quindi che un agglomerato di fattori di rischio,
colpisce nei Paesi occidentali il 20/25 per cento della popo-
lazione, ma dopo i 60 anni s arriva al 40 per cento. E un
vero killer della nostra salute e si sta diffondendo in modo
impressionante nei paesi occidentali, macresce rapidamente
anchein quelli emergenti. Negli Stati Uniti gialaconsidera-
no una malattia cronica; in Italia molti medici sottostimano
la gravita e le conseguenze di questa patologia che dipende
solo in parte dafattori genetici. Lacausa principale ¢ infatti
rappresentata daerrati regimi alimentari e dallamancanzadi
regolare attivita fisica.

Dal 2003 questamal attiaviene classificatain base a sempli-
ci criteri, facilmente rilevabili, adottati negli Stati Uniti dal
National Cholesterol Educational Program. La diagnosi di
sindrome metabolica si basa sulla contemporanea presenza
di almeno tre dei seguenti fattori: pressione arteriosa a qua-
lunque eta superiore a 130 di massimae 85 di minima, cole-
sterolo HDL (quello buono che ostacolalaformazione delle
placche di ateroscleros nel vasi sanguigni) inferiore a 40
mg/dl nell’uomo e inferiore a 50 mg/dl nella donna, circon-
ferenzavitaoltrei 102 cm. nell’uomo e 88 cm. nella donna
(rivelal’accumulo di grasso addominale), glucosio nel san-
gue eccessivo (glicemiapit di 110 mg/dl). | trigliceridi sono
anch’ess responsabili della formazione di placche atero-
sclerotiche, per questo non devono superareil valore di 150
mg/dl. Allabase dello sviluppo dellasindrome metabolicavi
¢ I'insulino-resistenza, ovvero unaridotta attivita biologica
dell’insulinache si traduce nellaridotta capacitadi regolare
il metabolismo del glucosio e di altri nutrienti, con conse-
guenze fisiopatologiche alivello di cellule e tessuti, incluso

il sistema cardiovascolare.
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Si deve agire soprattutto sulla prevenzione per ridurreil dif-
fondersi di questamalattiae contenerele gravi conseguenze.
Vanno adottati regimi alimentari sani, ricchi di frutta e ver-
dura, poveri in grassi animali. Il consumo di sale e di alcal,
specie nel soggetti ipertesi, va limitato. Fondamentale un
minimo di attivitafisica, ameno 40 minuti a giorno di buo-
na camminata. Ad alcuni pazienti vanno somministrati an-
che dei farmaci per diminuire una o piu delle componenti
che incidono sul rischio globale.

L a gestione della sindrome metabolica, per 1a sua comples-
sita, deve essereil frutto di un intervento coordinato tra spe-
cialisti: Dietologi, Diabetologi, Esperti nel campo
dell’ipertensione arteriosa e delle dislipidemie.

Lavera prevenzione richiede un cambiamento culturale: gia
negli adolescenti arischio si deveintervenire, con campagne
di informazione nelle scuole. | pazienti potenziali vanno cu-
rati entro i 40 anni, modificando le cattive abitudini di vita.
Intervenire a 60 anni puo essere giatroppo tardi.

Prof. Giampaolo Rolli
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| funghi nel piatto

| nsalata di russole e pomodori

Ingredienti edos (per due persone):

2 grossi pomodori a media maturita; 200g di russole molto
piccole, sode e sanissime (Russola vesca, virescens, aurata,
cyanoxantha, integrao mustelina); olio di oliva; alcuneolive
nere; poche gocce di aceto rosso; sale e pepe bianco macina-
to al momento.

Procedimento:

affettare i pomodori e disporli sul piatto; condirli con poco
olio, alcune gocce di aceto, sale e pepe. Pulirei funghi senza
lavarli, affettarli sottilissimi con |’ affetta-tartufi e farli cade-
re a pioggia sui pomodori; condire ulteriormente con altro
olio di oliva (due cucchial), salare, pepare, guarnire con le
olive e servire immediatamente.

Annotazioni: € un piatto molto gustoso tipicamente estivo,

molto indicato nelle giornate calde magari accompagnato

con del formaggio leggero a pari condito. Per questa prepa-

razione preferire in assoluto la Russula vesca.

Un buon vino bianco secco e decisamente consigliato.
(RG)
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