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Cosa fare di fronte a un bambino in sovrappeso? Sbagliato ossessionarlo con
la bilancia, dicono gli esperti. Che ci spiegano quali sono le strategie vincent

lavio, 7 anni, & un bambino

cicciottello. Uno dei piccoli
| italiani sovrappeso che, dicono

le staristiche, rappresenrano il

30 per cento della popolazione
in eta scolare. Costituzione? Non solo.
Lo dimostra la sua colazione al sacco
portato in gita scolastica: tre panini, bi-
bita, merendina e le caramelle. La mam-
ma, che amorevolmente la prepara, sem-
bra non vedere il problema, cosa che ac-
cade a quattro genitori su dieci.

Anna ha cinque anni con qualche chilo
in pit e il pediatra ha deciso di metterla
a dieta. Inizialmente tutto ok: la piccola
& dimagrita, fino a raggiungere un peso
normale. Poi qualcosa si & inceppato: la

separazione di mamma e papa ha man-
dato in tilt i suoi meccanismi di control-
lo e, dopo anni di restrizione, la bimba
non sapeva piu distinguere i segnali del
corpo: la vera fame dalla voglia di cibo.
Storie vere, che ci raccontano quanto
conti l'atteggiamento di chi sta intorno
a un bimbo sovrappeso. Ma cosa si deve
fare di fronte a un piccolo mangione che
accumula chili, con il pericolo di tra-
sformarsi in un adulto a rischio diabete
e disturbi cardiovascolari? Lo abbiamo
chiesto a Marina Vignolo, pediatra, au-
trice del libro M piace piacermi, bambini e
sovrappeso (Franco Angeli, 400 pagine,
36 €) e a Patrizia Todisco, esperta in di-
sturbi del comportamento alimentare.

Chiediti quando ha
cominciato a ingrassare
E la prima riflessione che mamma e pa-
pa dovrebbero fare. «Occorre interro-
garsi sul momento in cui il piccolo &
andato, come si dice, “fuori traietto-
ria”», spiega Marina Vignolo. «Puo es-
sere l'alimentazione sbilanciata, che
non da senso di sazieta, perché apporta
poche proteine e induce a fare il pieno
di carboidrati o di grassi. O un proble-
ma emotivo». «Il bambino che mangia
troppo, spesso ci sta comunicando
qualcosa», aggiunge Patrizia Todisco.
«Chiediti cosa pud aver mutato il suo
equilibrio: la nonna non c’¢ pin, la
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mamma ha ricomincia-
to a lavorare, il nuovo
insegnate & molto esi-
gente. I cambiamenti
spiazzano i bambini,
che si sentono protetti
da quel che conoscono.
Una volta individuata la
fonte del disagio, parla-
ne con lui cercando, se &
possibile, di eliminare la
causa 0, almeno, di rassi-
curarlo. Se il bimbo & piccalo € non pud
comprendere tutto, stagli vicino, fagli
sentire che & protetto».

Non usare il cibo

come ricompensa

Ci hanno abiruato fin da piccoli: «se fai
il bravo, ti do una caramella». Il risul-
tato: da adulti, se siamo tristi anestetiz-
ziamo il malessere con un dolcetto e fi-
niamo per attribuire agli alimenti
un’eccessiva carica emotiva, dimenti-
candoci che sono soprattutto una fonte
di nutrimento. «Non bisognerebbe
usare il cibo come mezzo per comuni-
care affetto, soprattutto di fronte a un
bambino sovrappeso», spiega Todisco.
«Qccorre, invece, dare delle regole:
mangiamo il gelato perché & ora di me-
renda, non perché sei stato bravo».

Le frasi da evitare e quelle che lo aiutano
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Per merenda hai pasticciato; scegli

Basta stare davanti alla tv: da
domani ti iscrive a nuoto. Lo sport si
trasforma ¢ N -una punizione
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distribuzione dei pasti.
nutrienti si aiutano
dice Marisa Porrini, nutrizionista.
scienza: da uno studio su 5mila b
International Journal of Pediatric

«Suddividendo 'energia e |
anche i bambini sovrappeso?,
Lo conferma la
imbi pubblicato su
obesity risulta che

Fincidenza dell'obesita & maggiore nei piccoli che

fanno solo tre p
mattina e pomeriggio apportano engrgm ede
di mangiucchiare quel che capita prim
tavola», aggiunge Porrini. Per
scelta delia merenda e delle moda

& nato il progetto Buona Merenda

che prevede un our nelle varie
gli esperti, giochi aducativi, dis!

asti al giomo. <Gl spuntini di meta
vitano

a di sedersi a
aiutare i genitori nella
jita in cui proporio,
di Mutino Bianco,
citta, con incontri con
tribuzione di materiale

S informativo. info: www.mulinobianco.it

Pensa al suo benessere,

non solo al peso

«Non concentrati sui chili di troppo
ma sui comportamenti, lo stile di vita»
sottolinea la pediatra Marina Vignolo.
«Non serve dire “devi dimagrire”: me-
glio fargli capire che pud mangiare me-
glio, € meno, per crescere pin sano, per
muoversi e piacersi di pit». Se ci con-
centriamo sul suo peso, sul grasso da
cancellare, gli comunichiamo che den-
tro di lui ¢'¢ qualcosa che non va. E
questo non funziona, perché gli crea un
senso d'inadeguatezza.

No alla dieta stretla

«Una dieta rigorosa mantenuta nel
tempo pud essere controproducente»,
sottolinea Marina Vignolo. «Davanti a

Sl

Ti ho preparato la pasta, ie verdure,

Mamma e papa ti vogliono bene e ti
aiuteranno sempre. G wnica
affet volonta g Impegnarsi con fu

una serie di divieti, il piccolo sviluppa
ansia e insoddisfazione: vorrebbe fare
quel che gli viene richiesto ma ha pau-
ra di non riuscirci, sa che quelli che
ama sono cibi “insani” e si sente inade-
guato. Come ha dimostrato Ellyn Satc-
ter, psichiatra americana che si occupa
di trattamento dell’'obesita, i ragazzini
in sovrappeso spesso sono quelli a cui &
stato limitato 1'accesso al cibo: appena
si sottraggono al controllo si affrettano
a mangiare di tutto, per paura di non
poter mangiare dopo. Con due conse-
guenze: il senso di frustrazione (non ho
farto quello che mi hanno detto i miei
genitori) e 'incapacita di riconoscere
la fame e la sazieta.

Un trucco pratico e vincente

La psichiatra Ellyn Satter, dopo anni di
lavoro sui bambini cicciottelli ha elabo-
rato il concetto di condivisione delle re-
sponsabilita, una strategia che negli
Usa sta dando ottimi risultati. In so-
stanza, 1 genitori stabiliscono cosa, dove
e quando si mangia; il bambino decide
quanto e se mangiare. Noi genitori gli
garantiremo turti i nutrienti di cui ha
bisogno, lui dovra autoregolarsi e im-
parera a farlo. Condividere la responsa-
bilita significa anche dare il buon esem-
pio: se teniamo nella dispensa merendi-
ne e biscotti ipercalorici, non possiamo
pensare che il piccolo faccia merenda
con le carotine e lo yogurt magro. E se
cuciniamo per tutta la famiglia le lasa-
gne non aspettiamoci che lui mangi po-
ca pasta, bistecca e insalata. @
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