. g T N
_ CONSUMI, AMBIENTE

SOLO € 1,00

: V_totel apia
4 per aiutare il
davoro dei reni

T e % ARG A RO ot DAGLI USALATECNICA
‘Heo-ricette , CHE PROMETTE
5 PIATTI PER b e O % DI ELINHNARLA IN
UTILIZZARE GLI 7 B SRR RPN U NS UNA.S_ED.UTA
SCARTI DI FRUTTA oty O,

POV I PR A LAl 1Y
L LY A \ \ B T N

Sy e T N8 ANSIA
kg b B ERAY Come non farsi
A sopraﬂaj-e dall’allarme
- terrorismo

FITTE AL PETTO?

Scopri la causa
con la nostra
“mappa’’

Dleta comfort
\ol menu anche prattl
e | DAY 3 (,01119 armlglana
DAL PRELIEVO ot : GOAR) ‘
CON LA VENTOSA {1 . 4‘3( e cotoletta |
ALLE LENTI {RUREE ‘ A g & 1 V
MISURA-GLICEMIA {5 . _ ey Sl
O o (N @RS COMPRARE CASA
Che cosa guardare
per non fare errori

f

N /
fon le nuove teorie nutrulonlste
_0 agll odlatl calcol'

Anno 24 - numero 50 - 11 dicembre 2015 - settimanale - Poste Italiane Spa - Sped. in abb. post. - D.L. 353/2003 (conv.in L.27/02]




domanded&risposte

dottoressa
Sara Elisabetta
Cordara, speciolista
in scienze
dell'alimentazione
a Milano,
Alessandria

e Torino.

a cura di Chiara Masciocchi
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Adoro le castagne e vado a correre
quattro volte a settimana. Ho letto da
quaiche parte che sono indicate
particolarmente agli sportivi, & vero?

che 100 g di castagne

arrosto apportano circa
193 calorie, mentre bollite
120. Questo goloso frutto,
farinoso e autunnale per
eccellenza, & ricco di
carboidrati, grassi buoni,
fibre, proteine, ma anche sali
minerali e vitamine. Le
castagne offrono energia
immediatamente utilizzabile
dal nostro organismo e
questo le rende
particolarmente indicate per
chi e sottopeso o soffre di
inappetenza a causa di stress
fisici/psicologici e di
influenza; in bambini e anziani
o anche in coloro che
soffrono di deficit
dell'attenzione, proprio per
gli effetti tonici ed energetici;
in gravidanza, per I'elevato
contenuto di acido folico
0 vitamina B9, utile per

I niziamo con il sottolineare

Antonio, Mantova

prevenire le malformazioni
fetali; agli sportivi, visto che
le castagne sono ricche di
amidi, carboidrati complessi, i
quali in seguito a cottura,
danno vita a zuccheri piu
semplici. Ovviamente, questo
causa un aumento della
glicemia che resta costante a
lungo e percio ne viene
raccomandata I'assunzione
da parte degli sportivi.
Considerando queste
proprieta, meglio non
mangiarle insieme a pasta e
pane, mentre accompagnate
amandorle o noci danno il
giusto apporto proteico,
equilibrando l'introduzione
dei nutrienti. Purtroppo, se
c'é qualcuno che deve dire di
no alle castagne, questi sono
i diabetici. Come abbiamo gia
sottolineato sono ricche di
zuccheri che innalzano
troppo la glicemia.

dottoressa Carolina
lacovelli, dietista
nutrizionista a
Cagnano Varano

(Fg)

Ultimamente sono un po’
stitica e mi capita spesso

di prendere lassati

Vi:

vorrei sapere se c'é
quaiche buon rimedio
casalingo privo di effetti
collaterali per cjuesto

problema.

Stefania, Roma

Innanzitutto, le consiglio di aumentare
I'apporto di acqua e di fibre mangiando

vegetali (insalata, finocchi, bi

ete ecceteral e

frutta di stagione. Le propongo anche di
inserire nella sua alimentazione prodotti
integrali guali pane, pasta, cereali e fette
biscottate integrali. Infine un buon

rimedio casalingo
consiste nel bere, di

-

primo mattino e a Vs O

digiuno, un bicchieredi ¢ 7 )
acqua tiepida con bk b4
qualche goccia dilimone | ! f |
che favorisce la peristalsi = ¢ =
intestinale (il naturale 13 A ;L -
movimento delleanse)e | Bk

l'aiutera a sbloccarsi. Neddd A

—> 100 GRAMMI D| CASTAGNE ARROSTO APPORTANO 193
CALORIE, LA STESSA QUANTITA BOLLITE CIRCA 120

per poter comprendere se il
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_ dottoressa Paolo
Caminifi, nutrizionista- |
medico esperto in
omofossicologia e
medicina a indirizzo
estetico a Saronno (Vo).

rapporto tra calorie introdotte e
consumate & corretto e se tuttii
fabbisogni nutrizionali sono
sufficientemente soddisfatti. Solo

SULLA PANCIA E SEMPRE
PIU PERICOLOSO

Uno studio pubblicato su “Annals of internal

Mio figlio ha 16 anni,
e alto 184 centimetri
e pesa 51 chili. E molto

magro, anche se
mangia tanto. Che
cosa deve fare per
mettere su chili?

Antonella, Taranto

Il dato che indica in relazione all'eta
e all'altezza rientra nei limiti del

sottopeso. Sarebbe necessaria
un‘accurata valutazione delle

abitudini alimentari di suo figlio

86 viversaniebelli

dopo questa attenta valutazione
sara possibile comprendere se il
rapporto tra calorie in ingresso
(anche in relazione al tipo di attivita
fisica praticata) € nella norma e
studiare un regime alimentare
mirato ad assestare il peso di suo
figlio entro limiti piu vicini

al normopeso. Le consiglierei
percio di rivolgersi a un
nutrizionista della sua citta.

In
'

¥
)

medicine” ha dimostrato come I'eccesso di
grasso sulla pancia, anche se si &€ magri ovuncue,
puo essere “letale”: dopo aver esaminato i dati di
oltre 15mila persone, i ricercatori stimano che gli
uomini con ventre “gonfio” hanno rischic doppio
di mortalita rispetto alle persone che sono
semplicemente in sovrappeso o obese. Le donne
con una distribuzione del grasso simile corrono
una volta e mezzo in piu il rischic di andare
incontro a morte prematura. Ma cos'é che rende
il grasso addominale cosi pericoloso? A differenza
delle “maniglie dell'amore”, che sono agganciate
allo strato di pelle, la pancia & fatta di un tipo di
grasso che penetra in profondita all'interno del
corpo e avvolge gli organi vitali. Il fegato prende
“in prestito” questo grasso trasformandolo in
colesterolo che puo scivolare nel flusso
sanguigno e iniziare a raccogliersi lungo le arterie.
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