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che perché pitt inclini delle donne a svegliar-
siper consumare spuntini notturni».

Tuttavia, a parita di dieta, gli uomini rie-
scone a dimagrire il doppio delle donne. A
rivelarlo  stato un recente studio condotto
dall'Universita di Edimburgo e pubblicato
sulla rivista eLife. La ricerca ha coinvolto 42
persone in sovrappeso o obese di eth com-
presatrai2lei6lanni. I partecipanti hanno
preso parte alla ricerca dopo aver risposto a
un annuncio su un giornale in cui si cercava-
no volontari per uno studio sulla perdita di
peso. Tutti sone stati invitati a consumare
tre pasti al giorno e a ridurre le calorie in
media di circa il 30% in quattro settimane.
Gli uomini hanno consumato una media di
1.600 calorie al giorno, mentre ledonne una
mediadil.300calorieal di.

Ebbene, alla fine dello studio i ricercatori
hanno scoperto che gli uomini a dieta han-
no beneficiato di una maggiore perdita di
pesorispetto alle donnea tutte le eta. In par-
ticolare, nellequattro settimane di studio gli
uomini sotto i 45 anni hanno perso piit del
16% del loro grasso corporeo, mentre le don-
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carboidrati
é dolci

ne della stessa fasciad’eth ne hanno persola
metd, solo I'8%. Ma quando sono stati presi
in considerazione solo gli nomini e ledonne
over 45, entrambi hanno perso in media il
10% del loro grasso corporeo, Studi sui topi
forniscono ulteriori evidenze che perdere
grasso é pit facile per le donne dopo la me-
nopausa: le femmine pii1 giovani immagaz-
zinano pili grasso e ne bruciano meno ri-
spettoai maschi a dieta, probabilmente per-
chéil grasso & importante perla fertilitaela
gravidanza.

ILRISULTATO

«Questi risultati sono una buena notizia per
le donne che potrebbero aver lottato con la
dieta da giovani, poiché suggeriscono che i
risultati potrebbero migliorare con I'eta», di-
ce William Cawthorn, ricercatore dell'Uni-
versita di Edimburgo che ha guidato lo stu-

. dio. «E un buon incentivo a non arrendersi.

Le diete ipocaloriche — continua — hanno
molti benefici per la salute e possono ajuta-
re. Alcune ricerche precedenti hanno sugge-
ritochel'efficacia di queste diete pud differi-
retramaschie femmine, mail nostro studio
il primo a dimostrare che queste differen-
ze di sesso scompaiono in gran parte quan-
doladieta inizia in et avanzata». Se ci sono
differenze di genere su cosa uomini e donne
preferiscono mangiare, dovute agli ormoni
sessuali che influenzanoanche come il gras-
sosidistribuisce nel corpo e cisone differen-
ze di genere nell'adattamento al ritmo biolo-
gicodel momentoin cui siassumonoi pasti,
secondo Colao, & logico aspettarsi altrettan-
te significative differenze di genere sui mec-
canismi d'azione, sull'efficacia e sugli effetti
collaterali dei farmaci anti-obesita.

Nella review i ricercatori si sono concen-
trati in particolare sue due farmaci anti-obe-
sita, il liraglutide e una combinazione di bu-
propione, un antidepressivo e un antagoni-
sta del recettore degli oppioidi. «L'esperien-
za clinica con questi farmaci & ancora limita-
taenon &ancora chiaro quantoledifferenze
di genere incidono sulla loro efficacia, ma ci
sono forti segnali che questi farmaci non ab-
biano lo stesso effetto su uomini e donne»,
sottolinea Colao. Le terapie farmacologiche,
anche perché costose, dunque dovrebbero
essere adattate al sesso del paziente e per
farlo sono necessari studi clinici pitt appro-
fonditi che mettano al centro anche le diffe-
renze di genere», conclude.
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dopo la menopausa si ha difficolta
a controllare il senso di fame
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DIMAGRIRE INSIEME
E PIU FACILE

ANTONIO CAPERNA

Seguire un regime dietetico con il partner e gli amici,
veri o quelli di Facebook, aumenta la motivazione
e aiuta a sostenersi reciprocamente nei momenti di crisi

anca poco. 1117 maggio si aprira
a Dublino il congresso dedicato
al World Obesity Day. Una op-
portunita di aggiornamento per
gli specialisti che curano I'obesi-
th e per le associazioni dei pa-
zienti di incontrarsi. Di scam-
biarsii progetti e capire insieme
come continuare a sostenere le
persone con obesita. Perché pro-
prio l'aiuto degli altri ¢ partein-
tegrante della terapia, «Il silen-
zio ed i pregiudizi nei confronti
degli obesi sono innumerevoli -
si legge nel sito amiciobesi.it - e
non sempre permettono di con-
siderarli come malati veri e pro-
pri. Vengono visti come esseri
deboli, in grado solo di abbuffar-
si, privi di auto-controllo, esseri
umani di serie B, capaci di susci-
tare sentimenti di disgusto, di
fastidio o, nella migliore delle
ipotesi, di pietismo. Chi & stato
obeso pud comprendere, chi ha
vissuto sulla propria pelle que-
sto dolore pud capire, e conosce-
re, i meccanismi che si innesca-
no. Parliamoci, condividiamo il
nostro malessere e aiutiamo an-
che glialtri a capirci e ad aiutar-
ci», La risposta? L'auto-aiuto, i
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Salvo per uso personale e' vietato qualungue tipo di redistribuzione con qualsiasi mezzo.

gruppi, il confrontarsi sia nei
momenti difficili che in quelli
tranquilli. L'Associazione “In-
sieme Amici Obesi” no profit ha
un obiettivo grande: dare voce
agliobesi, e liberarlidalla paura
diaffrontare la malattia.

INCOMPAGNIA
L'idea portante dell'associazio-
nedelle persone obese, quella di
sostegno appunto, pud essere
traslata anche nei confronti di
chi deve mettersi a dieta per i
motivi pit1 vari. Unirsi, che siala
partner oil partner, o a un grup-
po di amici & sicuramente un
progetto vincente. Pensiamo an-
che a un regime alimentare di
coppia, pur condovute diversita
nel tipodi cibo enelle quantita.
La dieta di coppia rende piu
forti, pit motivati € anche piil
complici. Infatti, seguire un re-
gime alimentare in due ha molti
vantaggi e rende piu facile segui-
re il menii. La dieta in due, se-

SIDIVENTA
PARTE
DI UNA COMUNITA
E IL SUCCESSO
DI UNO E QUELLO
DITUTTI

condo gli specialisti, rinforza il
legame, aumenta la motivazio-
ne e ajuta a sostenersi nei mo-
ment di crisi. Quando, magari,
cisiaiuta reciprocamenteanon
“sgarrare”. Evitando, inoltre, di
avereincasa cibi tentatori,

IL SUPPORTO

Per facilitare la perdita di ¢hili
potrebbe, inoltre, essere una
buona idea quella di unirsi ad
un gruppo sui social. 51, una die-
ta social. Da condividere con al-
tri. Entrare nel gruppo Face-
book “Dieta Social Master
Club”, per esempio, significa di-
ventare parte integrante di
un'unica grande famiglia dove
scambiarsi opinioni e suppor-
tarsi emotivamente, Cosi che il
risultato di uno diventi il succes-
so di tutti, Un modo per con-
frontarsi tutti i giorni con chi fa
la dieta insieme a noi (dietaso-
cial.it). Uno stile alimentare ba-
sato sull'alternanza di giornate
proteiche e glucidiche consiglia-
to da Pier Luigi Rossi docente di
Scienza dell'alimentazione
all'Universita di Roma e Bolo-
gna. Un percorso collettivo di
educazione alimentare sui so-
cial network per permettere a
tutti i partecipanti di apprende-
re i principi della sana alimenta-
zione, scambiarsi opinioni, pa-
reri e condividere gli stessi
obiettivi.
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