-MSGR - 20 CITTA - 27 - 11/11/15-N:

27

Salute e benessere

M | MACRO

Mercoledi 11 Novembre 2015
www.ilmessaggero.it

Camminare 30 minuti al giorno da 3 a 5 volte alla settimana riduce del 54% il tasso di mortalita tra i diabetici. Per questc
tra i pazienti in cura si e diffuso il fitwalking, disciplina nata da un’idea del campione olimpico Maurizio Damilano

Star bene passo dopo passo

LA PREVENZIONE

on solo insulina e test per
monitorare la glicemia.
Per la prevenzione e la cu-
ra del diabete c'e un altro
potente farmaco: la cam-
minata. Una "medicina” ef-
ficace, passo dopo passo. Meglio
se sostenuto. La conferma arriva
dall'American Diabetes Associa-
tion che ha analizzato una serie
di studi arrivando alla conclusio-
ne che una corretta alimentazio-
ne e una regolare attivita fisica ri-
ducono di oltre il 50% il rischio di
diabete di tipo 2 in soggetti geneti-
camente predisposti. La "dose" di
cammino darispettare ¢ di trenta
minuti dalle 3 alle 5 volte a setti-
mana. Pill si cammina, meglio é:
l'ideale sarebbe riuscire a percor-
rere i diecimila passi al giorno.
Tra i benefici accertati della pas-
seggiata veloce, la riduzione - fi-
no al 54% - del tasso di mortalita
nei diabetici che camminano al-
meno 3-4 ore alla settimana. Per
questo motivo tra i pazienti si €
diffusa la moda del fitwalking,
progetto nato in Italia nel 2001 da
un'idea di Maurizio Damilano.
L'ex campione olimpico di mar-
cia a Mosca 1980, coinvolgendo il
fratello Giorgio (11° ai giochi
olimpici di Mosca), appassionati
e medici dello sport, ha dato vita
alla Scuola del Cammino di Saluz-
zo (Cuneo) all'avanguardia in Ita-
lia nel campo della cura e preven-
zione delle malattie dismetaboli-
che.Daallorasi parladi gruppidi
"cammino-terapia”.

LA COLLABORAZIONE

«L'obiettivo - sostiene il due volte
campione del mondo nella 20 km
- & la promozione dell'attivita mo-
toria, per renderla uno strumen-
to ulteriore a disposizione dei me-
dici e dei pazienti da affiancare al-
le cure farmacologiche e ottenere
un miglior controllo della patolo-
gia e una migliore qualita di vita.
Il cammino ¢ alla portata di tutti,
praticabile ad ogni eta». Dal 2007
i fratelli Damilano lavorano al
fianco dell'Associazione italiana
diabetici (www.fand.it), Asl e
ospedali e in questi anni hanno
formato 400 istruttori che inse-
gnano le tecniche del fitwalking

(www.fitwalking.it) a soggetti sa-

DA NORD A SUD

FITTA L'AGENDA

DEGLI APPUNTAMENTI
L'OBIETTIVO

UN MIGLIOR CONTROLLO
DELLA MALATTIA
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Si a nuoto lento
e sci di fondo

Glisportvanno
effettuatia media
intensita per allenare
ma non affaticareil
cuore.Siacorsa,
nuoto, scidifondo e
danza

Non dimenticare
il riscaldamento

Ogni allenamento
deveiniziare conuna
fase diriscaldamento
eterminare con una
fase di defaticamento
di almeno 5 minuti.
Tenereil diario di
ogniallenamento

Il test prima
degli esercizi

In casoditerapiacon
insulina e farmaci
antidiabetici orali
fare test glicemia
primaedopolosport.
Sel’allenamento
lungo, anche durante
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Laricerca

Robot giocattolo per bimbi obesi

Arrivail robottino giocattolo
interattivo contro l'obesita nei
bambini: si chiama “You”, &
stato progettato da tre docenti
conun gruppo distudenti della
Seconda Universita di

Napoli e si propone di
aiutareil bambino

stimoli attraversoil
meccanismo
dell'identificazione.

“You” & pensato come
unasorta di compagno conil
quale il bambino si relaziona
ogni giorno. Attraverso una
app,ilbambino nutre il robot
selezionando le quantitaela
tipologia degli alimenti che ha
mangiato. “You” reagisce alle
informazioni con segnali
luminosi, espressioni del viso o

+

frasirelative alle proprie
sensazioni. Come, per esempio:
«Ho mangiato tanto», «Mi sento
gonfio», «Basta stare fermo!».
Algioco é associato un
bracciale che,indossato dal
bambino, registrai
principali parametri

. Progettato dai docenti
diPsicologia Paolo
Cotrufo e Stefania Cella
" ediDesign Rosanna
Veneziano, con gli studenti
del Social Design del corso di
laurea Design per
l'innovazione, Antonio
Basilicata, Daniele Caccavale e
Clarita Caliendo, il robottino,
nasce dallaricerca suilegami
familiarinei casi di obesita
infantile.

sovrappesoa Qo metabolici e l'attivita
riconoscere i propri L\ fisicasvolta.
P

ni o con patologie, individual-
mente, come personal trainer, o
in centri sportivi presenti in ogni
regione. «E grazie a loro - conclu-
de I'ex atleta - se dal 2007 ad oggi
un migliaio di pazienti con
diabete di tipo 2 si sono alle-

I'anno. Grazie al Coordinamento
regionale associazioni per il dia-
bete Umbria (www.corediab.it) sa-
bato 14 novembre a Spoleto (par-
tenza alle 10 da piazza Garibaldi)
si terra una passeggiata tra natu-
ra e cultura dal titolo "Cammina!
La vita avra piu sapore". A Segni,

3 nati, almeno due ore tra
52{ DG corsettaveloce ed eserci- nel Lazio, domenica 15 I'Associa-

. zi per tonificare, raffor- zione italiana atleti diabetici
cammino zare e allungareimusco- (www.aniad.org) insegnera la tec-
énata li». nica del Nord Walking. I1 5 dicem-

bre a Oristano (piazza Roma,
10-13) marcia nel centro storico

nel 2007 LE INIZIATIVE

Tra i seguaci di Damilano
c'e Mauro Pirino, presidente
della Scuola sarda del cammino
(www.scuolasardadelcamino.it)
con sede al Monte Oro Sporting
Club di Sassari: «<Appuntamento
tutti i martedi e i giovedi, dalle 19
alle 20, la domenica organizzia-
mo un'uscita. Il 15 saremo nella
Foresta Burgos. Con i diabetici ab-
biamo corso anche a Versailles».
Tante le iniziative promosse dalle
associazioni da Nord a Sud, tutto

con gli studenti delle scuole. A Ca-
gliari, dal 13 al 20 dicembre, sara
la volta della Sardinia On My
Bike, una ciclotraversata voluta
dall'associazione DiabeteNoLimi-
ts (www.diabetenolimits.org) che
sara anche a Pescara, dal 10 al 13
marzo 2016, con il Camp multidi-
sciplinare (nuoto, podismo, clicli-
smo su strada) per atleti con dia-
beteditipol.
FrancescaFilippi
(©RIPRODUZIONE RISERVATA

DALLA RICERCA NUTRIZIONALE GIULIANI

Giusto

DIABEL

Alimenti per diabetici

IL GESTO PIU SEMPLUICE
PER PRENDERTI CURA DI TE

DEGUSTAZIONI GRATUITE
nella settimana del 14 NOVEMBRE

elenco aderenti su www.giustogiuliani.com

UNA LINEA COMPLETA DI PRODOTTI*

+ Ricchiin fibre +" A basso indice glicemico™ " Senza zuccheri aggiunti
" Con I'aggiunta di polifenoli, brevettati dalla ricerca Giuliani

Nata dalla ricerca nutrizionale Giuliani, Giusto Diabel & una linea che comprende prodotti formulati
specificamente per i diabetici con pasta, biscotti e fette biscottate ideali per un’alimentazione ricca di fibre e
gustosa. Un comportamento alimentare corretto &€ una delle regole per la prevenzione del sovrappeso,
dell'obesita e del diabete e per la riduzione del rischio di sviluppare le relative complicanze a lungo termine.

IN FARMACIA E NEI NEGOZI SPECIALIZZATI
‘ GIUULIANI

+

* Caratteristiche che variano a seconda del prodotto
** valore determinato con assunzione della pasta Diabel
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