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dottoressa
Francesca Albani,
diefista
all’Humanitas San
Pio X di Milano.

Adoro gli aperitivi, tanto pil
che finisco sempre tardi di
lavorare e odio cucinare. Si
puo stilare una “dieta
dell'aperitivo” in modo da non
rovinare la linea e introdurre il

giusto apporto calorico?
Sara, Bergamo

Una vera e propria “dieta dell’aperitivo”
purtroppo non si pud fare. £ possibile, perd,
evitare di cadere in errori alimentari che
potrebbero portare a un aumento del peso o a
pasti poco salutari. Faccia attenzione a patatine,
noccioling, pizzette e focaccine: ricche disale,
tendono a gonfiare e ad appesantire senza
apportare alcun beneficio in termini di
nutrienti. Meglio preferire le verdure, spesso
reperibili in versione pinzimonio o grigliate.
Ottimi i risi freddi, Basmati o Venere, l'orzo o la
pasta fredda. Non dimentichiamo di consumare
i legumi, poco calorici e ricchi di fibra, che |
locali piti attenti alla “healthy diet” propongono
anche negli aperitivi. Tra i formaggi evitare le
creme e scegdliere il grana o il parmigiano. In
merito alle bevande, meglio optare per succhi
di frutta e centrifughe che normalmente si
aggirano intorno alle 60 calorie a bicchiere. Il
vino, invece, va dalle 88 calorie (il rosso) alle 94
del bianco.

Si, @ vero e lo conferma

dotforessa Sara

uno studio realizzato alla
Elisabefta Cordara, Pennsylvania State
specialista in university di State
del uhmentsr?ﬁgﬁg College (Usa). | ncerc_atori
a Milano, hanno preso 52 topi con
Alessandria e tumore del colon
Torino. suddivisi in tre gruppi:

uno di controllo, uno
alimentato con estratti di
semi d’uva e resveratrolo
(una sostanza
antiossidante contenuta

34 viversaniebelli
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Paola Caminiti,
nutrizionista
1 Milano.

N

E vero che i semi dell'uva non dovrebbero essere
scartati e che proteggono dal tumore all'intestino?

nell’'uva) e un terzo
gruppo a cui e stato
somministrato un
farmaco
antinfiammatorio, scelto
perché in un precedente
studio aveva dimostrato
diridurre il numero di
tumori al colon-retto
nell'uomo. | risultati dello
studio sono stati
sorprendenti: I'incidenza
del tumore nei topi che

Ho 42 anni, soffro di stitichezza
e di emorroidi. Che tipo di

alimentazione devo seguire?
Annalisa, Massa (Mc)

Bisogna privilegiare un‘alimentazione
ricca di cereali integrali, frutta secca e
fresca, legumi, tutti cibi ricchi di fibre.

E importante, poi, bere molta acqua
(preferibilmente ad alto contenuto di
magnesio). Una dieta varia, con molte
verdure di stagione, favorisce la
regolarita e il benessere dell'intestino.
Esistono, perd, verdure piu indicate in
caso di stitichezza e altre piu astringenti.
Se il problema & la stipsi, sara opportuno
aumentare il consumo di zucchine,
bietole, spinaci, cavoli, cavolfiori e
lattuga. | minestroni e i passati di verdura

Paolo, Roma

avevano assunto gli
estrattid’'uva, & stata
ridotta del 50%, una
percentuale simile al
gruppo cui era stato
somministrato il
farmaco. E proprio la
combinazione di
resveratrolo ed estratto
disemidiuvacheé
risultata molto efficace
nel combattere le cellule
del cancro del colon.

&

METTE A RISCHIO
LAFERTILITA

Il tessuto adiposo &

una trappola per il
testosterone, tanto che

i giovani obesi rischiano,
oltre agli altri disturbi,

di avere problemi

di infertilita e
ipogonadismo.

Lo sostiene un gruppo
di endocrinologi
all'universita degli Studi
di Padova, che ha
dimostrato come nel 29%
dei ragazzi obesi si
riscontri una significativa
riduzione del volume
testicolare, contro il 15%
dei coetanei normopeso
e una riduzione di circa il
30% della concentrazione
degli spermatozoi
rispetto ai normopeso.

mista, conditi con un cucchizino di olio
extravergine d‘oliva, favariscono la
regolarita intestinale. | tipi di frutta fresca
che favoriscono la regolarita intestinale
sono: pere e mele, con la buccia; prugne,
sia crude sia cotte. Va ricordato che un
cucchiaio di olio extravergine d'oliva
aggiunto a crudo agli alimenti favorisce il
transito intestinale.

—=> CONTRO LA STITICHEZZA MANGIARE ZUCCHINE, BIETOLE E SPINAC
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Con Viversani e belli tanti medici
per aiutarvi a risolvere i vostri piccoli
e grandi disturbi

> U problema urgente di salut

[)I'OllthOTTORE

DAL 30 OTTOBRE AL 3 NOVEMBRE

MEDICINA ESTETICA
Giorgio Astolfi,

medico estetico esperto

in laserterapia a Milano.

\ PEDIATRIA luneeh
Lucia Romeo,
.7 pediatra a Milano.
£ / 10-12
GINECOLOGIA lunedi
Fili_Ppo Murina,
medlico chirurgo, ginecologo
a Milano.
15-17.30
DERMATOLOGIA martedi
Elisabetta Sorbellini,
medico dermatologo, esperta ;
? in laserterapia a Milano.
13-15
REUMATOLOGIA martedi
Maria De Santis, :
specialista in reumatologia all’istituto
clinico Humanitas di Rozzano (Mi).
15-17.30
giovedi
15-17.30
PEDAGOGIA venerdi
Valeria Luraschi,
specialista in problemi educativi
ella prima in?anzia a Milano.
13-15
DIETOLOGIA venerdi
Paola Caminiti,
nutrizionista a Milano
e Saronno (Va).
15-17.30

NUMERO VERDE

S00-580073
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a cura di Chiara Masciocchi

dottor Luca
Mattiocco, biologa
nufrizionista g
Mlluno Forha
(Na) e Rodengo
Saiano (B%

Mangio la pizza due o tre volte
alla settimana, sia perché & il
mio piatto preferito sia
perché & comoda. Sono
convinta che la mia scelta

sia piu salutare rispetto a un
classico fastfood. Quale pizza

& consigliabile scegliere?
Laura, Roma

motivazioni e certo conta anche la sua

praticita. Nulla da obiettare se il rapporto
tra i nutrienti e la quantita degli ingredienti
fosse sempre quella della versione classica.
Linterrogativo dietetico deriva, invece,
dallo shizzarrirsi della fantasia dei cuochli
che non si limitano pitl al piatto dove acgua,
farina, lievito, pomodoro, aglio e olio, senza
neppure la mozzarella, rappresentavano gli
ingredienti di base. Oggi alla pizza viene
aggiunto di tutto: funghi, acciughe,
prosciutto, salame, panna, cozze, in una
varieta di combinazioni di cui & difficile
predire la digeribilita o conteggiare il valore
energetico. Malgrado le incertezze
dietetiche, pero, questo piatto nelle sue
versioni meno elaborate corrisponde ai piu
moderni orientamenti dietetici In termini di
carboidrati e di risparmio di grassi saturi e
di proteine animali.

II successo della pizza ha solide

cioccolato. E vero

Il cioccolato & un

duﬁuressu Paola

Cominif, alimento che non va

medlﬁgtgsz;lr]rlgr:]n- proibito ai bambini

omofossicologia, perché dal punto di
medicina a vista nutrizionale e
indirizzo estefico a ricco di magnesio,

Milono e Saronno fosfaoro e flavonoidi.
(Va). Nelle giuste quantita,
meglio ancora se
fondente (per il suo
maggior contenuto di
cacao e per l'assenza

Devo bandirlo dalla sua dieta?
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dottoressa Loura
Franzosi, proctologa e
" specialista in
endoscopio digestiva
all'ospedale di Dme\?nu

Soffro di ernia iatale da
scivolamento, gastrite cronica
lieve, esofagite distale di grado
“B". Vorrei sapere quale cieta
seguire, quali alimenti evitare e
quali, invece, possono aiutare a
migliorare il disturbo.

Maria Grazia, Asti
Da quello che scrive emerge un disturbo
da reflusso che potrebbe essere misto,
ossia acido ma anche biliare, per il quale
serve una cura farmacologica ad hoc.
Controllare la dieta e lo stile d vita &
fondamentale come anche ridurre ansia
e stress, principali fattori scatenanti.

Per questo motivo, le consiglio difare
un‘attivita sportiva non agonistica con

che fa ingrassare?

Carlotta, Monza

E fondamentale dare ai
bambini solo guello di
ottima qualita, fatto
con ingredienti genuini
come il burro di cacao
(e non grassi vegetali.
|| cioccolato andrebbe
preferibiimente
associato ad altri
alimenti (al pane o
all'interno di una torta
fatta in casa).

di colesterolo)

il cioccolato

attiva il metabolismo,

& un toccasana per
'umore e attenua

il senso di fame. Se
mangiato con
moderazione non
faingrassare, anche

se il contenuto calorico
varia a seconda del tipo
di cioccolato.

Anemia
ALIA RICERCA DEI

SUPER CIBI CHE
LA COMBATTONO

Alimenti fortificati
grazie all'aggiunta di
nanoparticelle del
metallo per combattere
I'anemia. Ci stanno
lavorando gli scienziati
dell‘universita degli Studli -
dell'lnsubria di Varese,
che insieme a colleghi
dell’universita di
Cambridge (Uk) hanno
descritto la loro ricerca su
“Scientific reports” dove
si indica una possibile
via di accesso delle
nanoparticelle di ferro
attraverso la membrana
plasmatica, aprendo allo
sviluppo di alimenti,
integratori e farmaci
mirati a correggere
diverse forma di anemia.

continuita. Per guanto riguarda le norme
dietetiche, invece, le raccomando di
evitare gli insaccati e | condimenti troppo
grassi, le bevande gassate, il caffe, gli
alcolici, i succhi di frutta, gli alimenti
piccanti e le spezie in generale, la menta,
il cloccolato. Inoltre, le consiglio di fare

i test per le pitl comuni intolleranze
alimentari a partire dal lattosio.

—> |L CJOCCOLATO E RICCO DI MAGNESIO, FOSFORO E FLAVONOIDI

Alla mia bambina di 9 anni piace molto il
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* Favorisce il fisiologico riequilibrio
della flora intestinale.

O T e Miliardi di fermenti lattici in

( i Q capsule piccole piccole.

a cura di Chiara Masciocch

M7 ENTERELLE

T e * Il fermento lattico ideale

e '!.'.ll per i tuoi viaggi.

T 1000 | ﬁ »
e SRS e Ovunque tu vada...! &

N\

Si parla molto di consumo

__ 19990 | regolare di frutta e verdura.
606 La loro assunzione favorisce
| il mantenimento della linea?

Giuliana, Napoli

er mantenere il peso forma ideale, verdura
e frutta devono sempre essere presenti

nelle diete. Grazie al contenuto elevato di
acqua e fibra, saziano molto e forniscono poche ENTERELLE -
. calorie. Alcune, poi, per le loro proprieta specifiche ¢ distribuito in Farmacia e nelle migliori Erboristerie
dottoress di eliminare grasso e liquidi, aiutano a mantenere
Fuolutf_u_m\r_u}l, la linea. Le verdure a foglia verde, inoltre,
I é'i'n?il‘ﬁo" (la lattuga, in particolare) sono alimenti ricchi di BR O M ATE CH :
: vitamine e minerali, tra cui il magnesio. s..l. www.bromatech.it
La cipolla aiuta a eliminare i liquidi e a prevenire e e T e T e e e R s S RO S R
la stitichezza. | broccoli sono poveri di sodio e di Fax 02.778863259 ¢ info@bromatech.it

calorie, ma ricchi di fibre: aiutano a combattere il
grasso e il loro consumo abituale contribuisce a
proteggersi dai tumori. L'aglio e fondamentale per
la salute in generale e ha la proprieta di eliminare
ali accumuli di grasso e di pulire il sangue.
L'abitudine di mangiare la verdura evita bruschi
innalzamenti della glicemia (zucchero nel sangue)
durante la digestione. Per guanto riguarda la
frutta, consiglio lamponi; mirtillie fragole: hanno
un hasso contenuto.calorice, grazieia un'elevata

presenza di antocianine. Prova con

Divta XANTONET

CONTA ANCHE (integratore alimentare)
L’ORARIO DEIPASTI _

Se si mangia nei momenti Contiene un mix di fibre quali:

sbagliati si rischia di vanificare Fibra di avena che favorisce 'aumento della massa feca-

gli effetti della dieta: secondo
uno studio dell'university of

e Come si usa “XANTONET": masticare poche tavolette

in cui vengono consumati i due volte al giomo bevendo poi un bicchiere d'acqua,
pasti conta piti delle c;lorie durante i pasti o immediatamente prima di essi per favori-
ingerite. Gli scienziati hanno T PO

FitriE dinqe arupplal topk re la comparsa del senso di pienezza e sazieta.

al temine dell'esperimento,
gli unici roditori che erano

I']l:ISCi;i a DEI.'dEI:E PEso erano cﬁﬁ XANTONET

stati quelli che avevano la pan@ﬁ@ Va €00

seguito un‘alimentazione a

basso contenuto calorico, ﬁ ﬁﬁ@ﬁ@@ﬁi @E sone!
somministrata nei normali
XANTONET

orari dei pasti.
& distribuito in Farmacia e nelle migliori Erboristerie

le e fibra di althea che favorisce il transito intestinale.
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di Chiara Masciocchi

nufrizionista o
Milano, Portici

Saiono (B:

dotior Luca |
Muttiocco, biologo

(No) e Ruden%o )

Ho letto che il vino rosso contiene antiossidanti
e resveratrolo, in grado di proteggere le arterie,
di prevenire l'infarto e di ridurre il livello di
colesterolo nel sangue. Allora é vero che un

a ricerca scientifica

L:a fornito un buon
rgomento salutistico a

favore delvino g, in
particolare, del rosso:
la presenza di sostanze
“antiossidanti” derivate in gran
parte dalle bucce dell'uvae
dalla stagionatura nelle botti di
rovere. Occorrono, pere, studi
pit esaurienti e controlli a
lunga scadenza per
condividere I'entusiasmo degli
enologi e dei tanti estimatori
| delvino sul suo presumibile
fattore protettivo. Per non
provocare danni pit seri degli
ipotetici vantaggi: I'etilismo &
una realta non trascurabile. £
doveroso, infatti, ricordare
che lafonte elettiva di

GETALI COME RISO, LEGUM]| E TUBER|

iehelli.com

dottoressa

Paola Caminifi,
nutrizionista,
medico esperto in
omofossicologia,
medicina a
indirizzo estefico 0
Milana e Saronno
(Vo).

Ho 32 anni e ho scoperto di
essere celiaca. Come devo

cambiare la mia dieta?
Laura, Genova

La celiachia & una malattia digestiva di origine
genetica che si scatena quando si mangiano
alimenti ricchi di glutine, una “famiglia® di
proteine contenute nel grano, nell'orzo e in
tanti altri cereali. Questa sostanza &, quindi,
presente nella maggior parte dei prodotti da
forno e l'apparato gastrointestinale diun
celiaco non & in grado di digeriria e assorbirla.
La reazione genera un’‘inflammazione cronica,
danneggia i tessuti dell'intestino tenue e pian
piano porta alla scomparsa dei villi intestinali. A
0ggi non esistono cure efficaci e, quindi, chi
ne soffre deve stare alla larga dal glutine. La
proteina & presente in diversi cibi: pane, pasta,
biscotti, pizza, cereali per la prima colazione,
vari tipi di dolciumi. Un celiaco pud consumare
liberamente riso, grano saraceno, uova, latte e
tutti i tipi di carne e pesce. La dieta deve essere
cosl ripartita: il 55%, delle calorie deve
provenire da carboidrati di origine vegetale
(riso, legumi, tuberi, ortaggi e frutta); i grassi
totali non deveno superare il 30% dell'apporto
calorico; il rimanente 15% del fabbisogno
energetico deve essere coperto dalle proteine.

bicchiere al giorno “fa buon sangue”?

Manuel, Lecce

antiossidanti restano |
vegetali freschi di stagione

(a cominciare dalla stessa uva)
che hanno anche il pregio

di fornire altri nutrienti,

che invece si perdono nel
passaggio dall’'uva al vino.
Non valutiamo, quindi, il vino
come una sorta di medicina:
limitiamoci a considerarlo un
complemento gradevole della
tavola per un adulto, da bere
con la dovuta parsimonia.

Chi gode di buona salute puo
concedersi uno, due bicchieri
piccoli al giorno purché ai
pasti e mai a digiuno.
Attenzione anche alle calorie:
un bicchiere piccolo di media
gradazione alcolica ne
contiene circa 84.

in etichetta

TORNA IL
LUOGO DI
PRODUZIONE

E stato reintrodotto
I'obbligo di indicare lo
stabilimento di produzione
o confezionamento
sull'etichetta dei prodotti
alimentari. Il provvedimento
prevede un periodo
transitorio di 180 giorni dalla
pubblicazione in Gazzetta
ufficiale, per lo smaltimento

e fino a esaurimento dei
prodotti etichettati prima
dell'entrata in vigore del
decreto. Lltalia ha stabilito
la sua reintroduzione

al fine di garantire una
corretta informazione

al consumatore, una
migliore e immediata
rintracciabilita degli alimenti
da parte dedli organi di
controllo e una pill efficace
tutela della salute.

delle etichette gia stampate,

dotforessa Sara
Elisabetto Cordara,
specilista in Scienze
dell'dlimentazione

a Milano, Alessondria
¢ Torino.

Ho una curiosita:

i fichi d'india sono

molto calorici?
Crazia, Roma

No, al contrario, il frutto e
poco calorico: una porzione
del peso di 100 g apporta
circa 53 calorie; la polpa del
frutto, infatti, & ricca di
acqua, che costituisce circa
|'84% del peso. La quantita
di grassi & trascurabile,
quella delle proteine
minima, meno dell“1%, e
quella dei carboidrati,
soprattutto zuccheri
semplici, & del 13% circa del
peso. Molto interessante &
la quantita

di fibra alimentare che
rappresenta il 5% del peso.
| fichi d'India sono una
buona fonte di sali minerali,
soprattutto potassio, calcio
e fosforo, e anche di
vitamine comelaAelaC.
Proprio grazie
all’abbondanza di fibra
alimentare, costituita
soprattutto da pectina e
mugcillagini, il fico d’India ha
un effetto regolatore sul
normale funzionamento
dell'intestino. | semi
contengono principi attivi
astringenti, ma la maggior
parte di essi non viene pero
masticata e, dunque,
transita intatta lungo
|'intero tratto
gastrointestinale, senza
causare alcun effetto.
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per aiutarvi a risolvere i vostri piccoli
e grandi disturbi

—> Un problema urcente di salute
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DAL 21 AL 25 AGOSTO

CHIRURGIA PLASTICA funadi
Gianfranco Bernabei,
specialista in chirurgia plastica
a Milano.
15-17.30
UROLOGIA martedi
ooy Oreste Risi,

m- urologo a Milane.

- A8 15-17.30
PSICOLOGIA DELL'ETA mercoledi
AT E EVOLUTIVA
= Nicole Bianchi,

& - psicologa dell’eta evolutiva
o AR a Milano. 10-12
ORTOPEDIA matealady
; Riccardo Ruggeri, chirurgo
ortolaedlco di anca e _ginocchio
a Milano, Genova e Sanremo (Im).
. Y 15-17.30
- DIETOLOGIA Sinvad)
: Pacla Caminiti,
Ny | nutrizionista a Milano e Saronno (Va).
| P 15-17.30
=N PEDODONZIA venerdi
Giulia Bernkopf,
. odontoiatra e spemahsta in
e ortodonzia e pedodonzia a Vicenza.
- 10-12
GINECOLOGIA vanerdi
Gaetano Perrini,
ginecologo a Torino.’
f 13.30-15
MEDICINA ESTETICA venerdi
Giorgio Astolfi, medico estetico
esperto in laserterapia a Milano.
_ 15-17.30
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800-580073
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DI PREVENIRE LE

DIGESTIONE

L omeopatia Coit
congestione. diEN
meteorismeo...

AP
e

POLARIZZATI O 4
SPECCHIO? CO
SCEGLIERLI PER [
TUA ESTATE

FISCHI ALLE ORECCHIE

Lo sapevi che p
essere la cervig;

' DIETA SUPER FAST

| CAPACE

| GAMBE IN FORMA
Un nuove laser
contro grasso,
cellulite

e gonfiori

MMazione

~ EALLORIGINE DI
ESITA E DIABETE
CO | CIBI CHE LA

SPENGONO

Fal ll pleno
Ej’dl potassio.

sihesio e sodio

'UNA VACANZA IN

--=ENDA MA SPER CHIC
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a cura di Chiara Masciocchi

Y

Dopo 7 anni passati a mangiare per
consolazione e nervosismo sono
arrivata a superare i 100 chili quasi

EI' dresum senza accorgermene. E vero che
e posso tornare (quasi) come prima ,
in Sci H i . %
ez senza drastiche diete, ma solo statistiche
T Mi%adn_o, mangiando sano e iniziando a fare - TR,
essanara Vil el
sim.|  Attivitafisica? Basterebbe? CARNE Si, MA SENZA
Francesca, via email ESAGERAi{E...

magri. Mai fare il bis e
nemmeno associare due diversi
tipi di carboidrati come la pasta

Gli italiani restano un popolo a grande
maggioranza “carnivoro”. Lo afferma

ei puo tornare al peso
desiderato in ogni
Coldiretti che rivela, perd, che il 18%

momento, ma ci deve

credere sul serio. Ci vogliono
costanza, impegno e volonta.
Si faccia seguire da una brava
nutrizionista nella sua zong; le
anticipo che il percorso sara
lungo e non sempre lineare.
Per dirnagrire non sono
necessarie diete drastiche,
restrittive e ipocaloriche, ma
semplicemente occorre ridurre
le attuali porzioni, mangiando
un po’ di tutto, dalla pasta al

e il pane! Sconsiglio vivamente
di seguire diete monoalimento,
COMeE, per esempio, mangiare
per una settimana solo banane.
E importante anche riscoprire
cibi un po’ dimenticati, come

i lupini o le cicerchie, legumi
con eccezionali proprieta
benefiche. Non dimentichi,
infine, I'attivita fisica: inizi con
semplici camminate a passo
veloce per almeno 30 minuti,

porta in tavola meno di 100 grammi
di carne alla settimana, il 45% dai 100
ai 200 grammi e il 24% dai 200 ai 400
grammi. In definitiva, il consumo di
carne risulta ben al di sotto del limite
di 500 grammi settimanali consigliato
dall'Organizzazione mondiale della
sanita. Secondo Coldiretti, non & un
caso che I'ltalia abbia conquistato nel
2017 il primo posto come Paese pit
sano al mondo nella classifica
Bloomberg global health index.

pesce, dalla carne ai formaggi

basta che l'attivita sia costante.

— MEGLIO NON SUPERARE LE DUE-TRE UOVA A SETTIMANA

dottoressa Paola
Cominifi,
nutrizionista

a Milono e

a Saronno (Va).

Ho 35 anni e vorrei sapere
se le uova sono alleate

0 nemiche della dieta.
Qual & il loro ruolo
nell'alimentazione?

E vero che contengono
colesterolo e sono poco
digeribili? Il loro consumo

deve essere limitato?
Caterina, Ancona

Le uova contengono proteine ad
altissimo valore biologico, che
vengono utilizzate dal nostro
organismo quasi completamente.
Nel tuorlo sono presenti minerali
quali ferro, fosforo e modeste
guantita di calcio, buone guantita
di vitamine liposolubili, grassi &
colesterolo. Lalbume, oltre alle
proteine, contiene sodio, potassio,

&6 viversaniebelli

magnesio e vitamine del gruppo B.
Inoltre, racchiudono colina e metionina
che svolgono funzioni protettive nei
confronti de! fegato. Le consiglio
un consumo di due-tre uova alla
settimana, se non ha problemi di
ipercolesterolemia o di dislipidemia.
Per chi ha il colesterolo elevato nel
sangue ¢ preferibile limitarne il
consumo a una o due alla settimana. E
importante fare attenzione anche a
tutte le preparazioni che contengono
uova: dolci, pasta, creme, maionese e
torte salate. Per quanto riguarda
I'apporto calorico, un UovVo pesa circa
70 grammi e ha circa 90 calorie. Quindi,
& un alimento non particolarmente
calorico se consumato sodo, o alla
codue, oppure shattuto con verdure
in una pentola antiaderente
senza aggiunta di grassi;
lo diventa, invece, se
viene aggiunto formaggio
0 se é fritto con burro.
La digeribilitd dipende
_ esclusivamente dal
. metodo di cottura:
~ sefritto haun tempo
/ di permanenza
~. - gastricadicircatre
ore, se alla cogue
di un‘ora e mezza.

R

dottoressa Chiara Boscaro,
biologa nutrizionista del Centro |
di nuirizione clinica e educazione
alimentare degli Isfifuti clinici
Zucchi di Monza (Gruppo |

Perché i nutrizionisti
consigliano di mangiare
e alternare frutta e verdura
di colori diversi?

Katia, Roma

Verde, giallo, blu, rosso e bianco sono i cingue

colori che ritroviamo nella frutta e nella
verdura. Ogni colore riflette proprieta

nutrizionali importanti. Il cervello riconosce tale

diversita e cio ci permette di coprire tutti |

nostri fabbisogni di vitamine e sali minerali. |l
verde & tipico di kiwi, spinaci, asparagi, avocado,

contenenti magnesio, acido folico e luteina,
protettiva per gli occhi. Il giallo/arancio di

agrumi, carote, pesche, peperoni richiama la
presenza di carotenoidi e vitamina C, benefici
per il sistema immunitario. Il bianco di cipolle,
finocchi, pere indica i polifencli e il selenio. Il
rosso di pomodori, mele ci riporta al licopene,

anticancro. |l blu-viola di frutti di bosco,
prugne, melanzane rivela il contenuto di
antocianine, preziosi antiossidanti.

ospedaliero San Donato). |

Doniandegrisposte
| dimentazione
~ corso di Porta

20121 Milano,

- oppure emil
posta@
viversaniebelli.com
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a cura di Chiara Masciocchi

datforessa Paolo E vero che il t& verde & benefico
nmizimc‘;;“;ggg per la salute e aiuta a dimagrire?
in omotossicologio Quante tazze & bene berne al ilano, Portici (Na)

Mimesa | giorno? Ci sono controindicazioni n g;j:jjgff_

al suo consumo?

dottor Luca
Mattioceo, biologo |+
nufrizionistaa |3,

ia Pi i 4
Maria Pia, Mantova | o oeero di pressione alta. Il

| t& verde & piti di una per le sue proprieta grasse dell'organismo), medico mi ha consigliato di
|semplice bevanda: e un benefiche: € un Tutto guesto grazie alla ridurre la quantita Cli sale. lo
VEro e proprio concentrato naturale di teobromina, che agisce s 2
“alimento naturale”. Lo antiossidanti, tra | quali sulla mobilitazione dei utilizzo quello iodato: ne
sanno bene i giapponesi polifenoli e bioflavonoidi. grassi localizzati nel esistono in commercio altri
che da secoli lo utilizzano Oltre acio, & tessuto adiposo cosi da =it = :

1 antinfiammatorio e poterli ossidare a scopo tIIJI che mi pub suggerlre?.
antibatterico: le sostanze energetico, favorendo Marco, Frosinone
in esso contenute, una conseguente

. contrastano l'azione di riduzione di peso. Per | sostituti del sale, ogai di moda, non devono

- uno dei batteri del cavo questo motivo & essere impiegati senza un preciso motivo:

orale, lo Streptococcus considerato un alleato possono dimostrarsi utili per un iperteso che
mutans. Questo té anche contro l'obesita. non riesce a rinunciare al sale, ma possono
& una fonte naturale E bene berlo a colazione essere controindicati per un nefropatico (che
di vitamine e di nutrienti (Fornisce energia), mava ha problemi di funzionamento dei reni).
g come le catechine, utili evitato alla sera: potrebbe | Questi prodotti, perd, non vanno confusi con
| perrafforzare il sistema disturbare il sonno a il sale iodato che & sale comune (cloruro di
© | immunitario; combatte causa del contenuto di sodio) addizionato con dello iodio, minerale
; |'accumulo di colesterolo caffeina. Come per tutti che purtroppo scarseggia nei terreni di molte
Ldl (cattivo), prevenendo gli alimenti, vale la regola regioni italiane, ma che & molto prezioso
cosi malattie dinon abusarne: percheé una sua carenza comporta disturbi
cardiovascolarie ha consumarne non pid tiroidei. E auspicabile, quindi, che il sale iodato
un‘azione dimagrate. di due tazze al giorno. sostituisca il comune sale da tavola. Per
e Infatti, aiuta a bruciare i Meglio evitarlo se si ridurne il consumo giornaliero preferisca
: \ grassi, ovvero aumenta la prendono di alcuni pane privo di sale, limiti il consumo di
G- lipolisi (processo in cui si farmaci, come gli formaggi stagionati, insaccati, cibi in scatola,
smaltiscono le riserve antidepressivi. precotti, dadi da brodo.

dieta
(s Quali sono le proprieta -
| (ol | ytritive del grano IL38% TEME LA PROVA COSTUME,
"%"&ﬁil"']‘(ilsgg saraceno? MAIL 29% E GIAIN FORMA
Vnmnug(i:g), Ornella, Roma | con Iarrivo del caldo inizia  invece, un 29% degli italiani
I'operazione tintarella con che dichiara di essere gia in
piu di un italiano su tre forma. 1l 33%, infine, non ha
Il grano saraceno & molto utile per il sistema cardiovascolare | (38%) che &, osta per nessuna intenzione di
perché contiene numerosi flavonoidi, importanti antiossidanti. mettersi a dieta per non mettersi a dieta,
In pit1, & ricco di potassio & magnesio, entrambi utili per rilassare fEalhre 2 prova costume. Indipendentemente dal
i vasi sanguigni migliorando la pressione arteriosa, ed & ricco di Quantq emerge da un proprio aspetto. f<La
fibre insolubili che, oltre ad accelerare il transito intestinale, sondaggio online del sito maggiore attenzione alle
agiscono sulla sensibilita insulinica e tengono sotto controllo www.coldirettiitdivulgato  scelte alimentari> &
i trigliceridi. 1l grano saraceno, inoltre, non contiene in occasione del primo continuano da Coldiretti «
glutine, pertanto & raccomandato ai celiaci, ed - assaggio di estate che ha al centro quest’anno di una

J portato molti italiania positiva inversione di
scoprirsi al mare, al lago o tendenza, che ha portato a Scrivete a
nelle aree verdi delle citta. una crescita del numero di Viversani e belli
«Ben il 18% degli italiani» italiani in forma fisicamente Domande&risposte
sottolinea la Coldiretti «si sulle spiagge. Un segnale alimentazione
sta per mettere a dieta, importante favorito da un corso di Porta
mentre il 20% lo era gia per  significativo aumento dei Nuova 3/A,
non correre il rischio di consumi dei prodotti base 20121 Milano,
.| arrivare impreparato della dieta mediterranea, oppure email

4 all'appuntamentos. C'e, come la frutta e la verdura». posto@

viversoniebelli.com

essendo molto energetico & un buon
ricostituente in caso di stanchezza. Come
la quinoa va sciacquato accuratamente /-
sotto I'acqua corrente prima della
cottura. Per le preparazioni culinarie
bisogna combinare una parte di
grano saraceno con due parti di
acqua o di brodo vegetale bollente e
lasciar cuocere per circa 30 minuti.
Potete condirlo con le verdure di
stagione 0 consumarlo in insalata.
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a cura di Chiara Masciocchi

e | E vero che 'uva M
sPeékllll’islm in ?ciqnze protegge .
offino, Aessondro | d@IAIZheimer? E UNA MODA?
¢ Torino. Piero, Foggia

Il mercato del gluten free negli ultimi anni
sta crescendo sia in termini di fatturato
sia di proseliti, spinti dalle celebrities.
Gwyneth Paltrow, Victoria Beckham, Kim
Kardashian con milioni di followers sui
social, sono accomunate dal pallino del
senza glutine, nell’errata convinzione che
si tratti di uno stile alimentare piu sano.
Una tendenza a cui non si sottrae il nostro
Paese. Sono circa 6 milioni, infatti, gli
italiani celiaci “per moda” secondo i dati
Nielsen diffusi dall'Associazione italiana
celiachia (Aic) ogni anno in Italia si
spendono 320 milioni di euro per prodotti
senza glutine, ma di questi solo 215
derivano dagli alimenti erogati per la cura
dei pazienti celiaci. | celiaci per moda
ritengono a torto di guadagnare cosi in
salute e restare in forma piu facilmente.

malattia di Alzhemeir. Al
contrario, gli altri

hanno manifestato
cambiamenti positivi nel
metabolismo cerebrale,
correlati a miglioramenti
a livello cognitivo, di
attenzione e di memaoria.
| polifenoli hanno attivita
antiossidanti e
antinfiammatorie e I'uva
pud aiutare la salute del
cervello in diversi modi:
dalla riduzione dello
stress ossidativo alla
promozione di un flusso
sanguigno sano.

partecipanti allo studio,
in maniera random
(casuale), & stata data
una polvere di uva intera
(equivalente a oltre due
ciotoline di uva) o un
placebo, simile per
apparenza e gusto, ma
senza polifenoli. Dai
risultati € emerso che
coloro che non avevano
consumato uva

hanno mostrato una
significativa diminuzione
del metabolismo in
regioni critiche del
cervello legate alla

—> PER FRIGGERE GLI ALIMENT| USARE LOLIO EXTRAVERGINE
D] OLIVA O QUELLO DI SEMI DI ARACHIDI

i, & vero, una dieta
Sricca di uva pud
essere ['arma
in pill per prevenire
I'Alzheimer. Consumando
questo frutto due volte
al giorno per sei mesi si
riduce, in persone con
un decadimento precoce
della memoria, il declino
metabolico di aree del
cervello correlate a
questa malattia. E
quanto emerge da una
ricerca pilota condotta
all’'universita della
California (Usa). Ai

Scrivete o
Viversani e belli
Domande&risposte
alimenfazione

corso di Porta

i
dottor Sebastian
Raimondo,
endocrinologo del
Centro per i disfurbi
alimentari del

Sono vegetariana e mangio
moilti prodotti a base di soia.

sul funzionamento della
tiroide. E vero?

Carolina, Genova

base di soia, tipica dell’'estremo Oriente. Viene
dunque lecito porsi la domanda sugli effetti
positivi e negativi sul nostro organismo di
questa pianta. Molti studi sono stati condotti,

* in particolare, sull'interazione tra isoflavoni

(una classe di flavonoidi presenti nella soia) e la
tiroide. Allo stato attuale non vi & evidenza di
alterazioni nella funzione tiroidea in uomini e
donne che consumano prodotti contenenti
soia e che hanno una tiroide normale
(eutiroidismo). Invece, in coloro che prendono
L-Tiroxina per problemi tiroidei causano una
riduzione dell'assorbimento del farmaco a
livello intestinale, che potrebbe comportare
variazioni nel fabbisogno del farmaco stesso.

dottoressu Paola
Cominiti, nutrizionista-
medico esperto

Ho 38 anni. Amo il
fritto, ma non

ingrassare? Quale

olioé meglio usare?
Alessandra, Foggia

A meno che non si abbiano
malattie epatiche o
pancreatiche che ne
sconsiglino l'uso, la frittura

e i fritti non fanno male.
Stimolano il fegato e lo aiutano
a lavorare piu velocemente,
accelerando il metabolismo,

a patto che la frittura sia
preparata rispettando alcune

nessun alimento fa male o
bene, & sempre una questione
di quantita. L'olio pit adatto per

Un'amica mi ha detto che un in nmomssicmg'cn, friggere & I'extravergine d'oliva
 consumo eccessivo influisce eaSaamo (Vo) | | Che i distingue dagi altri

vegetali perché proviene dalla
spremitura meccanica di un
frutto, I'oliva. Spremere un
seme, che non ha acqua (come
succede con mais, girasole o

Policlinico San Negli ultimi anni &€ aumentata la diffusione di d arachidi) richiede, invece,
Pietro di Ponte Son | alimenti non tradizionalmente presenti nelle vorrei che fosse I'utilizzo di solventi e una serie
Pietra (Bg).|  nostre ricette, come per esempio i prodottia dannoso. Mi fa di processi chimici che lasciano

tracce e modificano la struttura
degli acidi grassi dell’olio.

Ma perche | extravergine
d'oliva & il migliore anche per
friggere? E ricco in acidi grassi
monoinsaturi e soprattutto di
tocoferoli (antiossidanti) che lo
rendono piu stabile durante la
cottura. Inoltre, non contiene
acidi grassi trans e idrogenati e
ha un punto di fumo
relativamente alto, circa 180°C.
Anche quello di arachidi &
molto stabile ad alte
temperature, ma solo guelli

Nuova S[A, Infine, in persone con Ipotiroidismo il consumo | regole e che sia ben bilanciata da agricoltura biologica sono
20121 Mllu[lo, di soia & sicuro, ma & meglio non abusarne. Gli e associata all'interno del pasto | prodotti con metodi che non
appure email isoflavoni, pur se in modo marginale, possono con altri alimenti scelti prevedono I'impiego di solventi
posta@ inibire la formazione degli ormoni tircidei, appositamente. Il fritto non chimici e la formazione di acidi

viversaniebelli.com

favorendo un ipotiroidismo pit marcato.

deve essere demonizzato:

grassi trans.
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(jCon Vivermanti medici

per aiutarvi a risolvere i vostri piccoli
e grandi disturbi

vmur ente di salute ©

prontGDOTTORE

DAL 29 MAGGIO AL 1° GIUGNO

PEDIATRIA lunedi
Lucia Romeo,
pediatra a Milano.
10-12

GINECOLOGIA lunedi
Filippo Murina,
medico chirurgo, ginecologo
a Milano.

15-17.30
IGIENE DENTALE martedi
Giorgia Gabelli,
igienista dentale a Milano.

13-15

CHIRURGIA ESTETICA martedi
Luigi Cursio,
chirurgo estetico
e ricostruttivo a Torino.

15-17.30
ODONTOIATRIA mercoledi
Bahri Adis,
odontoiatra a Milano e
a Francoforte (Germania).

15-17.30
PSICOLOGIA giovedi
Renato Crivelli,
psicoterapeuta, specializzato
nella cura dei disturbi
psicosomatici a Milano. 13.30-15
DIETOLOGIA giovedi
Paola Caminiti,
nutrizionista a Milano
e Saronno (Va).

15-17.30
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e a cura di Chiara Masciocchi

dotforessa
Ho 55 anni e soffro di ritenzione idrica. Caroling '“cf"?-e'f'
Bandire il sale dalla tavola a favore di un suo utiOna

u Cognano

sostituto puo forse aiutarmi? Varano (Fg).

Ornella, Roma

doftoressa ;
Paola Cominii, ; no degli effetti pic (cellulite), fino a problemi pitl
nutnzmmstg—metdim comuni dell'eccessivo seri come edemi, ipertensione | Vorrei sapere: come
ésperfo In apporto di sale con & incremento dei fattori di o
urnurgsmoulggg I'alimentazione & I'aumento rischio a carico del sistema POsso sostituire il burro

della ritenzione idrica nella nei dolci?
fascia addominale e nelle
gambe. | risultati del ridotto
drenaggio di liquidi possono
andare da una sensazione dj
gonfiore generalizzato con
aumento e peggioramento

della pelle a buccia d‘arancia

cardiovascolare. Meno sale
nella dieta & la misura di
prevenzione piu efficace per
mantenere il controllo della
ritenzione idrica. Un regime
alimentare che

ne preveda la riduzione o
I'eliminazione permette di
ottenere benefici significativi
€on ripercussioni positive sia
sulla salute sia sulla forma
fisica. La dose giornaliera da
Nnon superare per mantenersi
in linea e in buona salute & -
per un adulto sano di peso
medio - di circa 2,5 grammi al
giorno. Per non oltrepassare
questo limite & necessario fare
attenzione non soltanto
all'aggiunta di sale nelle
preparazioni gastronomiche,
ma anche alla sua presenza
allinterno dei diversi prodotti
che vengono portati in tavola:
molti alimenti, anche

44 inaspettati, ne contengono di
4 piti rispetto ad altri.

IL SALE, AGGIUNGERE Al CIB] LE ERBE AROMATICHE

frutta e verdura

a Saronna (Vo). Anita, Roma

Ilburro, che deriva dal latte e per
I'80% & costituito da grasso, pud
essere tranguillamente sostituito

da olio extravergine di oliva
calcolandone la quantita giusta
attraverso questa semplice formula:
quantita di burro della ricetta per 80
diviso 100. Dunque, se la ricetta
prevede 100 g di burro la quantita di
olio che dovrete usare sard 80 g.
Inoltre, dato che il tasso di
idratazione del burro & diverso da
quello dell'clio (100 g di burro
contengono circa 18-20 g di acqua
mentre 100 g di olio contengono
s0lo 1% di acqua) nella sostituzione
con l'olie andrebbero ribilanciati
anche i liquidi, aggiungendo circa 18
g diliquidi (acqua, latte di mucca o
vegetale) per ogni 100 g di burro,
sostituiti con I'olio. Sostituendo il
burro con I'clio i dolci saranno
ugualmente buoni, ma anche pit
leggeri.

Alcuni lavori precedenti avevano dimostrato

Etisduggﬁaestﬁdsu%ﬂ le proprieta del caffé nel potenziare la
Sl o memoria a lungo termine. In questo studio, I CONSUMI SI
ell'alimentazione g Pero, & stato analizzato il consumo di IMPENNANO!

Milana, Alessandria ¢ caffeina (in caffg, t&, bibite come la cola) su

Torino. un campione di persone la cui salute & stata
monitorata per oltre 10 anni nel corso dei
quali si & arrivati a quasi 390 nuove diagnosi
di demenza. Rielaborando | dati raccoltl, |
ricercatori hanno calcolato che, rispetto
achi consuma non pitl di 64 milligrammi di
caffeina al giorno (pari a un espresso o a
meta di una moka da due tazzine) coloro
che ne consumano 261 milligrammi al giorno
(circa 3 tazzine di espresso o due tazzine da
moka) presentano un rischio di ammalarsi di
demenza ridotto del 36%. Per gli amanti del
te, il contenuto di caffeina ritenuto utile,

E quanto emerge dal Rapporto
del Macfrut consumers’ trend,
relativo ai primi due mesi
dell'anno, nonostante «la
morsa del gelo tra gennaio e
febbraio abbia causato molti
problemi alla produzione, alla
logistica e alla distribuzione»

si spiega nel report. Nel
dettaglio, la frutta & stata
acquistata per volumi superiori
alle 711mila tonnellate (+4%
rispetto al primo bimestre

Ho letto che bere tre tazzine
di caffé al giorno protegge

dalla demenza senile, & vero?
Luisa, Foggia

Si, tre caffé (espresso) al giorno (pari a un
consumo di circa 261 milligrammi di caffeinal
potrebbero proteggere da questz malattia
del cervello. E guanto suggerisce uno studio

Domande&risposte

pubblicato sulla rivista *The journals of

gerontology” che ha coinvolto quasi 6.500

donne over 65. La ricerca & unica nel suc
genere per l'opportunita senza precedenti
dianalizzare, a lungo termine, il consumo
di caffé e l'incidenza della demenza senile
SU un campione cosi ampio di persone,

94 viversaniebelli

equivale a circa 5 tazze (200 mi circa I'una).

&

o

2016), mentre gli ortaggi per
oltre 590mila tonnellate (+5%).
Non ha pesato, dungue,
I'aumento di prezzi, giunti

nel periodo in esame a

1,62 euro al chilo in media

tra frutta e verdura.

- alimentazione
corso di Porfa

+ Nuova 3/4,
20121 Milano,
oppure email
posto@
viversaniebelli.com
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Con Viversani e belli tanti medici

per aiutarvi a risolvere i vostri piccoli
e grandi disturbi

—= Uwn problema urgente di salute

pI‘OllthOTTORE

DAL 14 AL 21 APRILE

7 PEDODONZIA venerd]
f i Giulia Bernkopf,
; odontoiatra e specialista in
: ortodonzia e pedodonzia a
Vicenza. 10-12
PSICOLOGIA venerdi
Antonio La Moglie,
Esic_oiggo e psicotérapeuta a
origliano Calabro e a Sibari (Cs).
12-13.30
ODONTOIATRIA venerdi
Giuseppe Pate,
medico chirurgo odontoiatra
a Genova.
15-17.30
IGIENE DENTALE marta
AT Giorgia Gabelli,
e igienista dentale a Milano e a Parma.
i 13-15
UROLOGIA martedi
3 Oreste Risi,
% urologo a Milano.

- 15-17.30
N PSICOLOGIA DELL'ETA mercoledi
= A EVOLUTIVA

58 Nicole Bianchi,
4 psicologa dell’eta evolutiva a Milano.
10-12
CHIRURGIA PLASTICA mercoledi
Carlo Grassi, s
chirurge plastico specializzato
in rinoplastica a Milano
e a Montecatini Terme (Pt). 15-17.30
SESSUOLOGIA giovedi
Laura Rivolta, :
psicologa e sessuologa a Milano. 2
15-17.30
GINECOLOGIA venerdi
Gaetano Perrini,
ginecologo a Torino. 2
13.30-15
DIETOLOGIA venerdi
Pacla Caminiti,
nutrizionista a Milano 2
e Saronno (Va).
15-17.30
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LE MOSSE GIUSTE
DA FARE A CASA PER
VISO, CORPO E CAPELLI

ALLERGIE

Controlla i fastidi dei _— : > N2
pollini con omeopatia v/ _— PRES O IO

e fitoterapia Y —y - CON UN NU@ A'lI'DES’I’
Colesterolo:

vuoi sapere come ‘y

abbassarlo

in 30 minuti? #

Lo sho

oS hopping

S| FARA PAGANDO
CONLO
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— * ULTRASUONI{LE CURE,
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a cura di Chiara Masciocchi

senza glutine
Mangio spesso vegetali crudi oltre che smoothies
a base di verdura a foglia. Ho letto, pero, che una AUMENTA
b, gran quantita di ortaggi contiene sostanze i
dottor L tossiche. Puo essere rischioso per la salute? s ;
_ doftor Luca laria. Brescia | Consumare cibisenza glutine
M“”"’,fﬁ?ﬁﬂ';’r',?sg,ﬁ i & diventata una moda anche
o Milano tra chi non & costretto a farlo
i perché soffre di celiachia.
“f;”ﬁifﬁgf“ﬁ e plante contengono nutrienti rischio per la salute. Un esempio & Ma, I'abitudine fine a se
Saiano (B% utili a”'OrganiSmO ma, talvalta, rappresentato dall'acido ossalico stessa, rischia di aumentare
0ono presenti sostanze che si trova in patate, bietole, le probabilita di sviluppare
pericolose che, in concentrazione spinaci, cavolo, mandorle, fichi, diabete di tipo 2, avvertono i
elevata, possono costituire un prezzemolo, porri e che, a causa ricercatori del Dipartimento
della sua capacita di formare sali di nutrizione dell'universita di
insolubili con \I Calcio (Ossa{ati di Harvard (Usa) che con i |Or0
calcio), & considerato un elemento studi hanno osservato come
antinutrizionale in quanto ein gl’ado mangiare D|u g|ut;ne DUO
di sottrarlo all'organismo, causando essere associato a una
sintomi da carenza di calcio. La riduzione del rischio di
cottura aluta, perd, a ridurne il diabete del 13%. Lo studio ha
i contenuto fino all’80%. Un altro preso in esame quasi 200
esempio & dato dalle saponine, mila persone in 30 anni e ha
5 molecole dal gUStQ Ieggermente verificato anche che chi
i amaro. Sono congilderate sostanze assumeva meno glutine
a rischio perché riducono tendeva a introdurre meno
. I'assorbimento di lipidi, proteine fibre e cereali, che
§ e Cal’bOidrati, determinando Droteggono dalla malattia
I'irritazione del tratto digerente. del sangue dolce.

* \ Il lavaggio e la cottura le eliminano.

—> 'OLIO DI RISO HA IMPORTANTI PROPRIETA ANTICOLESTEROLO

Ho 52 anni e il colesterolo
un po' alto. Vorrei seguire
un'alimentazione corretta.
. Puo consigliarmi guali sono
dottoressa Clvdio | cjboi da privilegiare?

Delpiano, dietista
el Centro peri

dottoressa Paola Caminiti,
nutrizionista-medico esperto
in omotossicologia,
medicing a indirizzo estetico
0 Milono e Saronno (Vo).

Elisa, Genova

i i disturbi alimentari
SPesso_ mi concedo uno spuntino a base d|g| ‘%l,f.ff"'{.?ﬁ"sgﬂ La dieta mediterranea & un aiuto per difendersi
di semi e frutta secca. Ho letto che fanno | PietodiPonte Son | dallipercolesterolemia. Verdura, cereali e
bene all'organismo, ma hon bisogna P‘efcf)gp(g u)nf"fluggg legumi sono amici del cuore; il colesterolo,
; W infatti, & presente solo negli alimenti di origine
eccedere nel consumo. Mi puo indicare M animale. La colesterclemia & influenzata dal tipo

le quantita corrette da assumere?
Ombretta, Milano

di grassi presenti nella dieta: quelli saturi, di
origine animale, ne provocano I'aumento,
mentre quelli insaturi, di origine vegetale,
possono abbassarla. Sono da evitare burro,
lardo, strutto afavore di oli polinsaturi o
monoinsaturi come I'extravergine di oliva o di
semi (soia, girasole, mais, arachidi). Anche l'olio
di riso ha proprieta anticolesterolo. Insaccati,
formaggi e uova contengeno quantita elevate
di grassi che influenzano negativamente il tasso
di colesterolo. Attenzione anche al tipo di latte e
latticini: & indicato il latte scremato o
parzialmente scremato. Preferire il pane corso di Porfa
integrale, proprio per il suo maggior contenuto Nuova 3/A,
di fibra, cosi come la pasta e il riso. Il pesce, per 20121 Milano,
: la composizione del suo grasso, puo essere oppure email
-consumato due-tre volte alla settimana. La posta@
carne, rossa e bianca, pud fare parte delladieta. | viversaniebelli.com

Numerosi studi confermano che semi oleosi e frutta secca

con le loro proprieta benefiche proteggono da malattie
cardiovascolari e processi infiammatori. Semi e frutta secca
sono simili come apporto calorico (600-680 calorie ogni 100 g),
ma possiedono differenti peculiarita nutrizionali che rendono la
loro scelta una soluzione per esigenze diverse. In generale, sono
ricchi di sali minerali tra cui magnesio, potassio, calcio e ferro,
oligoelementi tra cui selenio, zinco e rame e vitamine come la
A, la E e quelle del gruppo B. Inoltre, contengono grassi “buoni”
polinsaturi (omega 3 & 6), proteine e fibra. Possono essere
consumati nella giornata come spuntinc o ai pasti principali. Il
quantitativo ideale dipende dal contesto alimentare e dallo stile
di vita. Volendo dare una indicazione, una porzione media
corrisponde a 30 g (25-40 g stanno nel palmo della mano) e la
frequenza di consumo settimanale & di circa 5 volte.

82 viversaniebelli
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dottoressa Sara lj'an.do ;
Hlisabetta Cordara, 'epidermide
spedialista appare secca
in Scienze g irritata alcuni cibi
de[l’ulimanruzicne.n possono fornire
Milano, AIessTunglnu sostanze nutritive che le
Sranno, SErvono per rigenararsi.

La melagrana, per
esempio, & ricca di
palifenoli antiossidanti
che proteggono

dai danni dei raggi
ultravioletti,
combattono le

a cura di Chiara Masciocchi

Esistono degli alimenti da prediligere
per mantenere la pelle in buona salute?

infiammazioni e
aumentano il flusso
sanguigno; inoltre,
questo frutto contiene
acido ellagico, una
sostanza chesié
dimostrata in grado di
ridurre la degradazione
del collagene, limitando
cosi le rughe. Un altro
alimento prezioso per
la pelle sono le patate.
Contengono sia
vitamina A sia
betacarotene,

che proteggono
I'epidermide stressata.
La prima aiuta a riparare
la pelle danneggiata
dagli agenti atmosferici
mentre il betacarotene
ne rafforza la barriera
protettiva.

Per aumentare
I'assorbimento condite
le patate con l'olio
d‘oliva. Ci sono, poi, le
uova, Un Vero e proprio

—> PER DIFENDERE LA PELLE FANNO BENE AGRUM|

dottoressa Le merendine vanno consumate in N dottoressa Elena

Paola Cominii, modica quantita e sporadicamente, ®\\ | Guomeri, nufrizionista o
nutrizionista a Milano nella consapevolezza che una dieta 1 Cremona, Brescia,
e Soronno (Vo). alimentare deve essere sempre in ilano.

equilibrio tra i macro e i micronutrienti.
Assolutamente da evitare, pero, e
I'accoppiata “merendina-bevanda
gassata” che fornisce un pieno di

RINFORZANO
LA MEMORIA
DEGLI ANZIANI

Le carote, ricche di
carotenoidi, potrebbero
essere alleate non solo
della vista ma anche della

Sabrina, Lecce

alimento completo per
la pelle. Contengono
vitaminaAed E,
indispensabili per il
rinnovamento cutaneo,
vitamina Bs che

contribuisce alla memoria, soprattutto
produzione di nella terza eta. Lo sostiene
cheratinociti (cellule uno studio condotto

che garantiscono all'universita della Georgia
un’epidermide sana e (Stati Uniti. | ricercatori

hanno sottoposto i
partecipanti, di eta
trai65 e gli 86 anni, a
risonanza magnetica
funzionale per valutare la
loro attivita cerebrale
mentre cercavano di
ricordare coppie di parole
indicate in precedenza.
Ne & emerso chea

livelli piti elevati di luteina
e zeaxantina corrisponde
la necessita di una minore
attivazione del cervello
per portare a termine

il compito.

protetta dagli agenti
esterni), omega 3,
grassi buoni che
favoriscono un
incarnato luminoso,
vitamina D, che ostacola
le infiammazioni e zolfo,
minerale che interviene
nella sintesi del
collagene. Anche
arance, limoni,
pompelmi e lime,
ricchissimi di vitamina C,
sSono un potente
antiossidante che pud
diventare un elisir di
lunga vita per la pelle.

E MELAGRANA

Mio figlio di 8 anni &
goloso di merendine
confezionate. Si tratta di
una cattiva abitudine
alimentare? Sono
migliori quelle dolci

o salate?
Margherita, Cremona

Piacciono ai bambini
perché sono gustose e alle
mamme perché sono
comode ma, come per tutti
gli alimenti - e a maggior
ragione per guelli
industriali - vale la regola
del buon senso e della
misura: nessun cibo fa
male se non si eccede.

| 52 viversaniebelli

zuccheri e calorie, dannoso per la salute
e il peso del bambino. Va sottolineato
che la merenda & un‘abitudine
importante per un organismo in via di
sviluppo. Uno spuntino spezza-fame fa
. sicheil piccolo non arrivi troppo
.. affamato a tavola; questo
mini-pasto fornisce un
 "pieno” di energia,
indispensabile
| soprattutto se il bambino
¥ pratica sport o deve
studiare. Saltando la

merenda, si rischia che
pasticci di continuo fino
al pasto principale.
Quando si parla

di merenda, meglio
non fossilizzarsi su
un unico “break”, ma
abituare il bimbo a
3 sapori diversi.

Sono in menopausa da 8 anni
e ho 15 chili di troppo. Ho
provato mille diete pesate
(basate sulla quantita) senza

risultati. Ha un'alternativa?
Laura, Milano

Purtroppo i regimi nutrizionali pesati non
servono a risvegliare un metabolismo
"addormentato” come quello della donna in
menopausa. Lunico programma nutrizionale,
valido & la nutriterapia selettiva Vicd, con cui
non & necessario pesare gli alimenti. | risultati
sono molto veloci e consistenti, con un calo
ponderale che puo arrivare fino a 8-10 chili al
mese, senza dover prendere farmaci e in pieno
benessere psicofisico. Prevede una prima fase
di dimagrimento e una seconda di

stabilizzazione che induce il mantenimento del
normopeso a tempo indeterminato.

Scrivete a
Viversani e belli
Domande&risposte
alimentazione

corso di Porta
Nuova 3/A,

20121 Milano,
oppure email
posto@
viversaniebelli.com
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VIVERE EC(

‘anno eliminand
il superfluo? Si pu
. Eesperienza di du
scienza: e ;" glomallste argentin
secondo cervello. 9

)

Ecco perches..‘ . A

Mal d’orecchi

- SCOPRILA CAUSA CO
LA NOST RA ”MAPPA
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@ cura di Chiara Masciocchi

Scrivete a
Viversani e belli
Domande&risposte
alimentazione
corso di Pora
Nuova 3/A,

20121 Milano,
oppure email
posia@
viversaniebelli.com

dottoressa Poola
Caminifi,
nufrizionista e
medico esperfo in
omotossicologia,
medicina a indirizzo
estetico a Milano.

¢ 0 Saronno (Va).

Ho 46 anni e mi ritrovo con alcuni chili
di troppo. Abolire il pane dalla mia
dieta puo aiutarmi? Cerco anche di
limitare il consumo di pasta e patate.

no degli errori pid
comuni che si fanno
guando si inizia una

dieta & quello di eliminare
pane e pasta. Questi cibi,

se consumati nelle giuste
proporzioni (soprattutto se
integrali), cosi come tutti gli
alimenti che contengono
carboidrati complessi, non
fanno aumentare di peso.
Sono i grassi contenuti

nel condimento che
determinano I'incremento
ponderale. | carboidrati
complessi dei cereali e dei
tuberi sono la benzina
“pulita” € meno inquinante

dattor Luca Matfiocco,
hiologo nutrizionista

Porfici (Na) ¢ a Rodengo

u Milano,

Saiano (Bs).

per le esigenze energetiche

Maria Laura, Varese

delle nostre cellule. Inoltre,
conferiscono un senso

di sazieta che porta a
mangiare meno. Per
guanto riguarda il pane,
meglio evitare quello
preparato con farina di
frumento e lievito di birra
perché causa
fermentazione intestinale.
Va privilegiato quello
integrale e a lievitazione
naturale: & digeribile e si
conserva di piti poiché
contiene i saccaromiceti
che, collocandosi al centro
della pagnotta, lo
mantengono “vivo”

per giorni.

dottoressn Chiara
Boscaro, hiologa
nufrizionisia

agli Istitufi clinici
Tucchi di Monza.

cucina

RISVEGLIA
LA PASSIONE DI COPPIA

Non solo peperoncino, fragole e
champagne. Per risvegliare la
passione di coppia basta mettersi
insieme davanti ai fornelli. £ la
condivisione dei piaceri della cucina
la nuova frontiera afrodisiaca: la
“Share-cooking therapy” riduce lo
stress, allontana le incomprensioni e
rafforza il legame sentimentale. £
quanto emerge da uno studio del
Polli Cooking Lab, I'osservatorio sulle
tendenze alimentari. Quali sono i
benefici di questa terapia? Aiutaa
far comunicare i partner (82%),
permette di stimolare la creativita
(74%), di entrare in contatto fisico
con Il partner durante Ia
preparazione dei piatti (71%), di
vivere emozioni sopite (68%). Di
conseguenza, consente di essere
felici insieme (52%) e rafforza il
legame sentimentale (48%).

3

Salto spesso la colazione.
Vorreli, perd, dedicarvi il giusto
spazio anche per evitare
shack a meta mattina. Che

cosa & meglio mangiare?
Federica, Parma

La prima colazione & una sorta di chiodo fisso
di noi nutrizionisti, se non altro perché negli
ultimi anni il pranze & stato ridimensionato
rendendo inevitabile che si debba spostare al
primo mattino una parte di quel che si
mangiava a mezzogiorno. Che cosa
consumare a colazione? Una tazza dilatte o
uno yogurt per chi non ha intolleranze. Caffé,
orzo o t&, se non zuccherati, possono essere
presi a discrezione dato che forniscono solo
nutrienti secondari. Succhi difrutta privi di
zuccheri aggiunti, spremute o centrifugati
apportano calorie ma anche vitamine,
antiossidanti e minerali. Per la quota glucidica
(di zuccheri) consiglio pane, fette biscottate,
cornflakes o muesli. In alternativa, biscotti, a
patto di preferire guelli integrali o secchi.

D'inverno consumo volentieri gli agrumi, ma quali
devo preferire? Quali sono pill ricchi di proprieta
nutritive?

Laura, via email

Gli agrumi sono i frutti tipici della stagione
invernale e il loro consumo quotidiano
permette di apportare molti benefici
al’'organismo. Mandarini, arance, pompelmi
e mandaranci sono le varieta pit note tra cui
scegliere. Sono frutti molto zuccherini, ma
con un contenuto calorico non troppo

| elevato (40-70 calorie per 100 grammi) e

contengono tutti un‘alta concentrazione di
vitamina C, che aiuta a contrastare anemia,
influenza e raffreddore. Possiamo trovare
molti antiossidanti, in particolare nell’arancia
rossa, contro I'invecchiamento, e potassio,
come nel pompelmo, che aiuta a ridurre la
pressione arteriosa e a combattere i crampi.
L'alta presenza di fibra, come nei mandarini,
aiuta a contrastare la stipsi. In generale, tuttl
gli agrumi, essendo ricchi di acqua,
favoriscono la diuresi.

viversaniebelli 85
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: 4 I rischi caduta song
EDalle tisane af \ foed | in agg'uato come
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pediluvi: come
farli al mezlio

: = Tutt(- |
Virus intestinali risposte sull

LE CURE DOLCI CONTRO mastoplastic:
NAUSEA, VOMITO E DIARREA . additiv:
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... della salute

Si trovano nei ¢cibi
Ppiil comuni. impara
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dottoressa Sara
Elisabetta
Cordaro,
specialista in
scienze
dell'alimentozione
a Milano,
Alessandrio e
Torino.

edkrisposte

A

caffe, puod essere pericoloso per la salute?

P Organizzazione mondiale della
sanita (Oms) ha riferito che non
esistono prove sufficienti

relative alla cancerogenicita del caffe.
Limportante & che non venga bevuto
troppo caldo; infatti, solo se
raggiunge la temperatura di 70°C,

‘. a cura di Chiara Masciocchi
{
A
E vero che bere bevande troppo calde, come il
Pierluigi, Siracusa - . =
viene versato nella tazza. Gli esperti statistiche
dell’Agenzia internazionale per la
ricerca sul cancro (larc) dell'Oms,
tuttavia, lanciano un allarme sulla ITALIANI FEDELI
temperatura eccessiva delle bevande ALPRANZO IN
come fattore di rischio cancerogeno. CASAEALLA
Diversi studi epidemiologici hanno COLAZIONE

pud rientrare tra le bevande che
provocano il tumore esofageo
('ottava causa pit comune di cancro
in tutto il mondo). In Italia non
dovremmo preoccuparci: secondo i
dati di Comunicarecaffe,

il quotidiano on line del settore, al bar
I'espresso esce dalla macchina a una
temperatura di 65°C, per perdere
almeno una decina di gradi quando

mostrato una correlazione positiva
tra il cancro dell'esofago e le bevande
molto calde. Ricerche effettuate in
paesi come Cina, Iran, Turchia e Sud
America, dove il té& o il mate sono
tradizionalmente bevuti molto caldi (a
circa 70°C), hanno fatto emergere
che il rischio di tumore aumenta in
proporzione con la temperatura alla
quale la bevanda viene bevuta.

nutrizionista-medico, esperto in

dottoressa Paola Caminiti,

_ omatassicologio, medicina o
indirizzo estetico a Milano e a
Saronno (Vo).

Ho 45 anni e sono leggermente
in sovrappeso. Che alimenti
devo privilegiare nella mia dieta

quotidiana?

L'alimentazione bil

raggiungere e mantenere il peso forma prevede

la suddivisione delle calorie giornaliere in almeno possibili carenze.
3-4 pasti. Uno schema alimentare adeguato «

prevede il consumo di 5 porzioni al giorno i Mi DOtrebbe dare
frutta e verdura, 3 di carboidrati, preferibiimente | clei consigli?

integrali (pasta o riso, pane e sostjtuti, patate,

polenta eccetera)

proteiche di origine animale: pesce, formaggi
(massimo 1-2 volte alla settimana) e, per il resto,
carni rosse e bianche con preferenza per

quest’ultime. Eim
un litro e mezzo d
consumo di snack

zuccherate. Inoltre, non dimentichi un‘attivita

fisica regolare.

Silvana, Parma

anciata consigliata per

e di una o due porzioni di fonti

portante, inoltre, bere aimeno
i acqua al giorno e limitare il
dolci e salati, bibite e bevande

Ho una figlia di 15 anni
che ha deciso di
diventare vegana. Finora
ha perso due chili,
apparentemente sta
bene, ma io sono
preoccupata per le

Negli ultimi due anni, 'American
dietetic association e altre autorevoli
societa scientifiche hanno dichiarato
che la dieta vegana, correttamente
condotta, & adatta a tutte le fasi della
vita, compresa quella della crescita. Le
consiglio di preparare primi piatti a
base di cereali integrali (riso, orzo, farro,
mais, kamut), specialmente quelli ad
alto tenore proteico (grano saraceno,
amaranto, quinoa) che passono
contenere anche il 15% di proteine. A
questi primi piatti si abbinanc i legumi
che, se consumati in mix, contengono
tutti gli aminoacidi essenziali per

dottor Luigi Torchia,
omeopafa ed esperto in
medicino noturale o Torino.

Katia, via email

Anche nel 2016 il pasto di
mezzodiorno si &
confermato come quello
principale, consumato fra
le mura domestiche in oltre
7 casisu 10. La quota pil
bassa di chi pranza a
domicilio si registra tra gli
uomini di 35-44 anni
(48,9%). E quanto emerge
dall’Annuario statistico
italiano 2016 dell'lstat, che
conferma anche un alto
gradimento del Belpaese
per la prima cclazione. La
consuetudine difarla &
stabile nel tempo e
riguarda 8 connazionali su
10, soprattutto donne.

I'organismo (piselli, fagioli, soia, ceci,
lenticchie, fave). Anche i derivati
macrobiotici come tofu, seitan e
tempeh contengono un‘alta
percentuale di proteine. Come
contorno le consiglio abbondanti
quantita di verdura mista di stagione,
frutta e una trentina di grammi al
giorno di frutta secca a guscio (noci,
mandorle, pinoli) semi di zucca, lino,
chia) che contiene proteine, grassi
"buoni” omega 3, magnesio, minerali e
fosfolipidi. Le ricordo che & importante
I'integrazione di vitamina Biz, che
rappresenta I'unico reale pericolo di
carenza nell'alimentazione vegana.
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dottoressa Claudia
Delpiano, dietista
del Centro per i
disturbi olimentari
del Policlinico Son
Pietro di Ponfe San
Pietro (Bg), Gruppo
ospedaliero
San Donato.

oste

a cura di Chiara Masciocchi

Sono celiaca e intollerante a latte e
uova. Non mi sento mai sazia €, a volte,
mangio un pacco di gallette di riso.
Come posso sostituirle?

er raggiungere un
Pbuon equilibro tra

fame e sazieta,
nell'arco della giornata
bisogna cercare di
consumare pasti il pit
possibile strutturati, in cui
non deve mai mancare una
quota di fibra data dalla

Linda, via email

verdura. Come spuntino
pomeridiano consiglio
frutta fresca, cotta,
frullata, yogurt vaccino
magro (ricordo che & privo
di lattosio) o di soia, al quale
& possibile aggiungere un
cucchiaino di semi di chia
che sono naturalmente

dottoressa Paola Caminiti,
nutrizionisto-medico
esperto in omotassicologia,
medicina a indirizzo
estetico o Milono e o
Saronno (Va).

Mio figlio ha 16 anni, &
alto 184 cm e pesa 51 kg.
E molto magro, anche se
mangia tanto e di tutto.
Che cosa deve fare per

mettere qualche chilo?
Antonella, Taranto

Effettivamente, il peso 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
per poter comprendere se il rapporto
tra "entrate” (calorie introdotte) e

64 viversaniebelli

privi di glutine, ricchi in
fibra e hanno un‘elevata
capacita di assorbire acqua,
formando un gel che
conferisce un prolungato
senso di sazieta. Vanno
bene anche torte o biscotti
casalinghi, cucinati con
farine senza glutine sia
naturali sia dietoterapiche.
Nelle ricette dei dolci,

al posto delle uova pud
mettere mezza banana

0 mezza mela schiacciata
oppure un cucchiaio di
semi di chia o dilino
macinati finemente con
I'aggiunta di 3 cucchiai

di acqua.

—> NEI DOLC] SOSTITUIRE LE UOVA CON UNA BANANA SCHIACCIATA

“uscite” (calorie consumate) & corretto
e se tutti i fabbisogni nutrizionali -

in questa eta molto elevati - sono
sufficientemente soddisfatti. Solo dopo
questa attenta valutazione sara possibile
comprendere se la quantita di calorie
introdotte (anche in relazione al tipo

di attivita fisica praticata) & nella norma
e studiare un regime alimentare mirato
al fine di assestare il peso di suo figlio
entro limiti pit vicini al normopeso.

Le consiglierei percio di rivolgersi a

un nutrizionista della sua citta.

dottoressa Federica Grand,
dietista ol Centro per i disturbi
alimentari del Policlinico San
Pietro di Ponte San Pietro (Bg),
Gruppo ospedaliero San Donafo.

~

Ho letto che la carne rossa
e gli affettati dovrebbero
essere eliminati dalla dieta
perché favorirebbero

i tumori. E vero?
Paola, Roma

l'larc, International agency for research on
cancer, ha recentemente pubblicato su Lancet,
nota rivista scientifica, un articolo che afferma
I'esistenza di una relazione positiva, seppur
lieve, tra il consumo di carni rosse e
trasformate e la cancerogenesi (ossia il
processo di formazione dei tumori): un
consumo guotidiano di 100 grammi di carne
rossa e di 50 grammi di carne trasformata
aumenterebbero rispettivamente del 17% e
del 18% il pericolo di formazione di un tumore,
in particolare del colon-retto. Il rischio, quindi,
di sviluppare una malattia oncologica non &
molto pi elevato di altri fattori di rischio come
|'eccesso di zuccheri raffinati, molto spesso
sottovalutato, o il consumo di alcol. All'interno
di un regime dietetico equilibrato trovano
spazic anche moderate porzioni di salumi e
carne rossa, fonte di proteine nobili, vitamine
del gruppo B, ferro e zinco.

alimenti

QUELLI GUSTOSI
NON FANNO SEMPRE
INGRASSARE

Non & sempre vero che “se un cibo &
appetitoso, di sicuro fa ingrassare”.
Secondo uno studio pubblicato sulla
rivista “Physiology & behavior” dai
ricercatori del Monell chemical senses
center di Philadelphia (Usa), gli alimenti
gustosi non provocano necessariamente
un aumento di peso. Per dimostrarlo |
ricercatori hanno realizzato alcuni
esperimenti su dei topolini,
somministrando loro alimenti diversi.
«Anche se abbiamo nutrito i topi con diete
deliziose, non abbiamo constatato un
eccassivo aumento di peso» spiegano i
ricercatori. Comunemente si sostiene che
se un cibo & gustoso deve fare ingrassare,
ma questo studio suggerisce che non &
cosl e invita a imparare a realizzare
alimenti sani, ma anche appetitosi.

Scrivete a
Viversani e belli
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alimentazione
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