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La sin dro me me ta bo li ca, de fi ni ta nel 1998 dall’Orga niz za -
zio ne mon dia le del la sa ni tà (OMS) una vera e pro pria ma lat -
tia, ben più quin di che un ag glo me ra to di fat to ri di ri schio,
col pi sce nei Pa e si oc ci den ta li il 20/25 per cen to del la po po -
la zio ne, ma dopo i 60 anni  si ar ri va al 40 per cen to. È un
vero kil ler del la no stra sa lu te e si sta dif fon den do in modo
im pres sio nan te nei pa e si oc ci den ta li, ma cre sce ra pi da men te 
an che in quel li emer gen ti. Ne gli Sta ti Uni ti già la con si de ra -
no una ma lat tia cro ni ca; in Ita lia mol ti me di ci sot to sti ma no
la gra vità e le con se guen ze di que sta pa to lo gia che di pen de
solo in par te da fat to ri ge ne ti ci. La ca u sa prin ci pa le P in fat ti
rap pre sen ta ta da er ra ti re gi mi ali men ta ri e dal la man can za di 

re go la re at ti vità fi si ca.
Dal 2003 que sta ma lat tia vie ne clas si fi ca ta in base ai sem pli -
ci cri te ri, fa cil men te ri le va bi li, adot ta ti ne gli Sta ti Uni ti dal
Na tio nal Cho le ste rol Edu ca tio nal Pro gram. La dia gno si di
sin dro me me ta bo li ca si basa sul la con tem po ra nea pre sen za
di al me no tre dei se guen ti fat to ri: pres sio ne ar te rio sa a qua -
lun que età su pe rio re a 130 di mas si ma e 85 di mi ni ma, co le -
ste ro lo HDL (quel lo bu o no che osta co la la for ma zio ne del le
plac che di ate ro scle ro si nei vasi san gui gni) in fe rio re a 40
mg/dl nel l’u o mo e in fe rio re a 50 mg/dl nel la don na, cir con -
fe ren za vita ol tre i 102 cm. nel l’u o mo e 88 cm. nel la don na
(ri ve la l’ac cu mu lo di gras so ad do mi na le), glu co sio nel san -
gue ec ces si vo (gli ce mia più di 110 mg/dl). I tri gli ce ri di sono
anch’es si re spon sa bi li del la for ma zio ne di plac che ate ro -
scle ro ti che, per que sto non de vo no su pe ra re il va lo re di 150
mg/dl. Alla base del lo svi lup po del la sin dro me me ta bo li ca vi 
P l’in su li no-re si sten za, ov ve ro una ri dot ta at ti vità bio lo gi ca
del l’in su li na che si tra du ce nel la ri dot ta ca pa cità di re go la re
il me ta bo li smo del glu co sio e di al tri nu trien ti, con con se -
guen ze fi sio pa to lo gi che a li vel lo di cel lu le e tes su ti, in clu so

il si ste ma car dio va sco la re.

Si deve agi re so prat tut to sul la pre ven zio ne per ri dur re il dif -
fon der si di que sta ma lat tia e con te ne re le gra vi con se guen ze. 
Van no adot ta ti re gi mi ali men ta ri sani, ric chi di frut ta e ver -
du ra, po ve ri in gras si ani ma li. Il con su mo di sale e di al col,
spe cie nei sog get ti iper te si, va li mi ta to. Fon da men ta le un
mi ni mo di at ti vità fi si ca, al me no 40 mi nu ti al gior no di bu o -
na cam mi na ta. Ad al cu ni pa zien ti van no som mi ni stra ti an -
che dei far ma ci per di mi nu i re una o più del le com po nen ti

che in ci do no sul ri schio glo ba le.
La ge stio ne del la sin dro me me ta bo li ca, per la sua com ples -
sità, deve es se re il frut to di un in ter ven to co or di na to tra spe -
cia li sti: Die to lo gi, Dia be to lo gi, Esper ti nel cam po

del l’i per ten sio ne ar te rio sa e del le di sli pi de mie.
La vera pre ven zio ne ri chie de un cam bia men to cul tu ra le: già
ne gli ado le scen ti a ri schio si deve in ter ve ni re, con cam pa gne 
di in for ma zio ne nel le scu o le. I pa zien ti po ten zia li van no cu -
ra ti en tro i 40 anni, mo di fi can do le cat ti ve abi tu di ni di vita.
Inter ve ni re a 60 anni pub es se re già trop po tar di.

Prof. Giam pa o lo Rol li

LA SINDROME METABOLICA

Insa la ta di rus so le e po mo do ri

Ingre dien ti e dosi (per due per so ne): 

2 gros si po mo do ri a me dia ma tu ri tà; 200g di rus so le mol to
pic co le, sode e sa nis si me (Rus so la ve sca, vi re scens, au ra ta,
cya no xan tha, in te gra o mu ste li na); olio di oli va; al cu ne oli ve 
nere; po che goc ce di ace to ros so; sale e pepe bian co ma ci na -
to al mo men to. 

Pro ce di men to: 

af fet ta re i po mo do ri e di spor li sul piat to; con dir li con poco
olio, al cu ne goc ce di ace to, sale e pepe. Pu li re i fun ghi sen za
la var li, af fet tar li sot ti lis si mi con l’af fet ta-tar tu fi e far li ca de -
re a piog gia sui po mo do ri; con di re ul te rior men te con al tro
olio di oli va (due cuc chiai), sa la re, pe pa re, guar ni re con le
oli ve e ser vi re im me dia ta men te. 

Anno ta zio ni: è un piat to mol to gu sto so ti pi ca men te esti vo,
mol to in di ca to nel le gior na te cal de ma ga ri ac com pa gna to
con del for mag gio leg ge ro al pari con di to. Per que sta pre pa -
ra zio ne pre fe ri re in as so lu to la Rus su la ve sca. 
Un buon vino bian co sec co è de ci sa men te con si glia to.

(R.G.)

I fun ghi nel piat to


