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TGR SICILIA H 14.00 (ORA: 14:14 NOTIZIA: 2.1)

MEDICINA: NUOVA PROCEDURA PER COMBATTERE OBESITAV E DIABETE DI TIPO 2: PER LA PRIMA
VOLTA A PALERMO EV STATO IMPIANTATO UN DISPOSITIVO CHE PRODUCE GLI STESSI EFFETTI
DEL BYPASS INTESTINALE.

AUTORE: ALFREDO CONTI SPEAKER.

(1) DURATA:0:00:14
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TG DI TGS H 20.15 (ORA: 20:46 NOTIZIA: 3.1)

SALUTE E SANITAV: NUOVA PROCEDURA PER COMBATTERE OBESITAV E DIABETE TIPO 2,
INSTALLATO ALLVISMETT DI PALERMO UN DISPOSITIVO CHE PRODUCE GLI STESSI EFFETTI
DELLVINTERVENTO CHIRURGICO DI BYPASS INTESTINALE.

AUTORE: OMESSO

(1) DURATA:0:01:18
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ALESSANDRA MARGRETH

enote fin dall’antichita: fare movimento

e seguire una dieta sana. E, guarda caso,
sono proprio le prescrizioni cardine per chi
soffre diuna delle patologie pii1 diffuse nelle
societa del benessere: l'ipercolesterolemia,
ciotilivellidicolesteroloeccessivamenteal-
ti nel sangue; prodotti, nella maggior parte
dei casi, dall’alimentazione insana e dalla
sedentarieta. Il colesterolo svolge un ruolo
fondamentale nell’organismo ma, appena
lo perdiamo d’occhio, pud trasformarsi in
unodeinemicipitipericolosidellanostrasa-
lute. Per questaragioneleraccomandazioni
di controllarne costantemente i livelli non
sono mai troppe: ¢’e infatti una stretta cor-
relazione tra il tasso di colesterolo totale - e
in particolare delle lipoproteine Ld! - e I'in-
cidenzadimalattie cardiovascolarie cardio-
-patie coronariche. Prodotto in parte dal fe-
gato, in parte introdotto nell’organismo at-
traverso l'alimentazione, viene comune-
mente suddiviso in “buono” e “cattivo”, ma
inrealta & uno solo. Quello che cambia sono
le proteine che ne permettono il trasporto
nelsangue. Le Hdl (lipoproteine ad altaden-
sita) prelevanoil colesterolo dalleparetidel-
le arterie, ostacolando la formazione delle
placche aterosclerotiche, cioe gli ispessi-
menti dello strato pii1 interno delle arterie.
Mentre le Ldl (lipoproteine a bassa densita)
favoriscono 'accumulo del colesterolo nel-
leparetiarteriose, portando allaformazione
delle placche.

Le principali regole per mantenere il giu-
sto livello di colesterolo sono semplici. Se-
guire unregime alimentare corretto, evitare
Yeccesso di alcol, tenere il peso sotto con-
trollo efare attivita fisica conregolarita. Il ta-
bacco & molto pericoloso: pil sigarette si fu-
mano, maggiore sara il rischio di problemi
alle coronarie. - i

Bisogna esseri molto accorti perché il co-
lesterolo & insidioso: molti ignorano di sof-
frire di ipercolesterolemia perché livelli alti
non producono sintomi evidenti. Ma basta
un semplice esame del sangtie per tranquil-

Infondo leregole per starebenesono due,

lizzarsi: il valore desiderabile & inferiore ai
190 mg/dl. Vanno controllati soprattutto i
valori del colesterolo Ldl in fiinzione del ri-
schio cardiovascolare globale. Meno di 130
mg/dl & il valore in generale desiderabile.
Ma se il rischio & alto il limite scende a 100.
Peril colesterolo Hdlmeno di 35 mg/dlrap-
presentano un rischio elevato, olire i 50
mg/dl il livello desiderabile. Gli esami del
sangue vanno eseguiti ogni 3-5 anniin caso
di basso rischio, ogni anno per un rischio
moderato-alto, ogni sei mesi se il rischic &
molto alto e si segue una terapia. Spetta co-
mungquealmedicostabilirelafrequenzade-
gli esami e le eventuali cure. «Diversi studi

recentihannorilevato chebassilivellidi Hdl
{colesterolo buono) sono st un fattore di ri-
schio, manonlaprincipale causadell’atero-
sclerosi», spiega il professor Alberico L. Ca-
tapano, ordinario di Farmacologia e presi-
dente della Societa europea dell'ateroscle-
rosi. «Per tenere lontano questo pericolo
vannoridottiilivellidiLdl (ilcolesterolo cat-
tivo) portandoli vicino alla soglia dei. 100
mg/db. .

Labilancia @ molto utile: ci si deve pesare
almeno una volta al mese, perché i chili di
troppo favoriscono molte malattie, qualil’i-
pertensione e il diabete. Aggiunge Catapa-
no: «In Ttalia circa il 50 per cento delle per-
sone &insovrappeso, il 18 per cento addirit-
tura obesa. Sono dati che rivelano quanto
siano tuftora ignorate le raccomandazioni
peruno stile divitasaneo. Occorre poi sorve-
gliare dove siaccumulail grasso: & dannoso
quello che si depositaalivello dell’addome,
perché pud portare acomplicanze metabo-
licheanchegravi.La“pancia” eunatenden-
za frequente nei maschi, specie con il pas-
sare deglianni. Nelledonneil grasso siloca-

lizza sui fianchi, un fenomeno meno dan-
noso per la salute cardiovascolare. Ma con
Ia menopausa le donne sviluppano rischi
cardiovascolari pari a quelli degli uomini. 1
periodo pitt delicato & trai 50 e 155 anni».

II colesterolo pud essere conirollato con
facilitaancheinfarmacia. «3al2009 puoes-
sere eseguito sotto la supervisione del far-
macistal’autotest per determinareilivellidi
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colesterolo totale», dice Andrea Mandelli,
presidente della Federazione degli Ordini
dei farmacisti italiani. «In sostanza si tratta
degli stessi test acquistabili per essere ese-
guiti a casa propria. L'esame si effettua con
un pungidito su sangue capillare, quindi
senza prelievo venoso, cheil farmacistanon
pud praticare. Cisipone cosialriparo da er-
rori che, come segnalato daalcunistudi, se-  dalmedicor.

FVIEDEI BENESSERE
‘a{ @% zﬁa&m su &@ﬁ%@ hannoun’alta concentr &zz{me %
digrassinel gmgae@magq:mz probabilita :
diammalarsi. Anche se esiste unfattore genetico,
comportament] quotidiani, alimentazione
e attivita fisica sono essenziali per la prevenzione

no sempre possibili facendo da sé. Non oc-
corre prescrizione medica. Anche se, di
fronte a un valore superiore all'intervallo di
riferimento normale, la prima preoccupa-
zione del farmacista & rinviare immediata-
mente il paziente al medico curante. L'ese-
" cuzionediquestitestnonpud enondeveso-
stituire le indagini di laboratorio prescritte
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ma con il passare del tempo pud

comportare ia formazione di
placche che ostruiscono le

arterie. Nei giovani il colesterolo

cardiovascolare, pubblicata nel
2010 suNutritional Metabolism
and Cardiovascular Diseases,

ha evidenziato cheilpesohaun

anomalie di origine
geneticanelle
concentrazioni di
lipidi nel sangue

diaterosclerosi

¢ problemi cardiaci
ancheingiovaneefa.
Chineécolpitoha

ai’Eg pesa circa il doppio rispetto ruolo fondamentale nel rischio propriamente dette nel sangue atti fivelli
all'ipertensione arteriosa nelia cardiovascolare. Trale persone {ipercolesterolemia di colesterolo totale
valutazione del rischio obese {con massa corporea monogenica edicolesteroloLdl.
cardiovascolare globale, ciod superiore a 30), le donne corrono £combinata) supera | problemi

sulla possibilita che si verifichi un un pericolo del 58% maggiore {500mila. Se cardiovascolariin
infarto. Per questaragione & rispetto agli uomini. Mentre fra comprendiamo questicasi iniziano

opportuno effettuare confrolii

inormopeso sono i maschi

& del 20% in piti perle donne.

anchea poligenica -

ambientali), la cifra

ingenereversoi3s-

i e N oD 1t
s Traisovrappeso il rischio stile di vita e fattori donne. Sitratia

diforme meolto pili

Sempre secondo lo studio, & molto pitlalta: frequenti di guanto
chi non svolge attivita fisica circa 1 soggetto ogni sip%nsi. In ??alia
hail 30% in pit di rischio rispetto 50 potrebbe essere i casi stimati
ai meno sedentari. Le donne interessato. potrebberc essers
pigre rischiano i1 9% in pili w - intorno ai 250mila,
rispetto agli uomini. % mentreicasi ’
;% . identificati
TR —— sifermano
al 10-20% circa.

na campagha educazionale sulla prevenzione
del colesterolog in corso nelle farmacie italiane,
promossa da Fish Factor Col. Fino al 30 giugno
& possibile, recandosi in una delle 600 farmacie
aderenti, effettuare gratuitamente un test
della colesterolemia. Novita dell’edizione 2013
del progetto “Cuore in salute”, la presenza di un
operatore sanitario con strumentazione specializzata

per una consulenza su come tenere il colesterolo
sotto controlio. Un aiuto contro il colesterolo Ldl
{quello “cattivo”), pud essere un arricchimento
della dieta con gli steroli vegetali che riducono

'assorbimento del colesterolo a livello dell’intestino

“e abbassano if livello nel sangue della frazione Ldl.
L’elenco delie farmacie che aderiscono al progetto
“Cuore in salute” si trova sul sito www.fishfactor.it
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il medico Consig]iedivieﬁ
“Eccoicibi
dellasalute”

FRANCESCA ALL!ATA BRONNER

rolo? Si pud. «L'importante & che sia

un piacere concesso di rado». Diana
Scatozza, medico specialista in Scienza del-
T'alimentazione e in Farmacologia clinica,
non ha dubbi: «Chi soffre di colesterolo alto
non deve rinunciare a certi cibi, ma saperli
scegliereeinserirliinunprogrammaalimen-
tare vario ed equilibrato».

Esistono cibi “buoni” e cibi “cattivi”?

«Non necessariamente. Gli eccessi fanno
male: & fondamentale bilanciare i nutrimen-
ti all'interno della dieta quotidiana, facendo
attenzione alle quantita, ma senza privarsi
delpiaceredimangiare certicibi,comeunge-
lato con panna, una noce di burro, due uova,

" ma che non siano a tavola tutti i giorni. La ri-
definizione della piramide alimentare da
parte dell' Istituto nazionale di ricerca per gli
alimenti e la nutrizione (Inran) ha inserito
novitainteressanti. A cominciare dall'assun-
zione di alcolici se in quantita moderata».

Vialiberaabirra e champagne?

«Non & proprio cosl. Il vino rosso & consi-
gliato, manon pittdiduecalicialgiorno. Pen-
siamo al cosiddetto paradosso francese: e un
popolochesialimentadipaté, formaggigras-
si e insaccati, tra gli alimenti pitt controindi-
cati, eppure le ricerche scientifiche confer-
mano chein Franciale malattie cardiovasco-

Unafettadilardo achiha280dicoleste-

lari sono meno frequenti che in altri paesi, a
cominciare dagliStati Uniti. lmotivo? I fran-
cesisonoforticonsumatoridivinorosso, par-
ticolarmente ricco di antiossidanti, tra cui il
pit importante @ il resveratrolo, che contri-
buirebbe molto ad aumentare il livelli di Hdl,
il colesterolo buono»,

Frutta e verdurain pole position?

«BE importante consumarne almeno 4-5
porzioni al giorno privilegiando frutta e ver-
dura di stagione, perché pil ricche di nu-
trienti e anche piti gustose. Consiglio in par-
ticolare la verdura moltd ricea di fibra (tipo
spinaci, lattuga, sedano, carciofi...): fermen-
tando nell'intestino produce diverse sostan-
ze, frale qualil’acido propionico, che modu-
lalasintesiepaticadel colesteroloequindine

abbassa il livello».

Hruolo dei condimenti?

«L’amice del cuore per eccellenza & I'olio
d'oliva, che va consumato quotidianamente
in 3-4 porzioni: grazie all'acido oleico che
contiene (& un acido grasso monoinsaturo)
mantiene equilibrato il rapporto fra il cole-
sterolo buono e cattivo. Anche l'utilizzo di
spezie, erbe aromatiche, odori evita I'abuso
disale, chenon influenzailipidi, ma pubd fare
male al cuore».

Il sovrappeso & indice di colesterolo alto?

«Non e detto. Anzi, spesso chigé sottopeso
o malnutrito ha i} colesterolo piti alto diun
obeso: se un individuo mangia poco, non
utilizza i sali biliari; la quantita di colestero-
lo necessaria per produrre questi sali passa
quindi dal fegato nel sangue favorendo il
deposito sulla parete vascolare e alzando il
livello di Ldl {colesterolo cattivo). Mi occu-
po di disturbi alimentari e quasi tutti i pa-
zienti anoressici che curo hanno il coleste-
rolo fuori parametro».

Anchelattivitafisicacontribuiscealman-
tenimento dell’equilibrio?

«Molto, ma deve essere un'attivita aerobi-
ca, quindinon pesi o potenziamento musco-
lare; ma nuoto, corsa, bicicletta, tennis. Pud
bastare anche una bella camminata a passo
sostenutoperalmeno40minuti, tuttiigiorni:
aumentail colesterolo buono, basilare perla
prevenzione di infarti, ictus e trombosi».
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{ FONTE SOCIETA ITALIANA
! STUDIDARTERIOSCLEROS!,
£ INRAN, ISTITUTO NAZIONALE
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UNO STUDIO CON 2.500 MEDICI DI FAMIGLIA

11 cibo buono costa
piu obesi per la crisi

" LETIZIATORTELLO

La crisi obbliga tutti a tirare
la cinghia, ma solo per modo
di dire. Il rischio paradossa-
le che si corre é che essere
pill poveri significhi diventa-
re piu grassi. «L'equazione
poverta uguale magrezza
non & piu valida, al contra-
rio: idatidicono che l'obesita
¢ un problema soprattutto
tra le persone con i problemi
economici pill graviy», spiega
Luisa Mondo, dirigente del
Servizio regionale di epide-
miologia dell’Asl To3.

La dottoressa Mondo &
una delle relatrici del 98°

Simposio di epidemiologia e
prevenzione dell’obesita che
si apre oggi alle 18,30 alla
Fondazione Arturo Pinna
Pintor. Sara l'occasione per
lanciare una ricerca per pre-
venire il fenomeno che coin-
volgera per un anno circa
2.500 medici di base di Tori-
no e provincia, condotta dal-
la Fondazione Pinna Pintor e
dalla societa Contatto&Ar-
chimedica. «Stiamo parlan-
do dell’epidemia principale
del mondo occidentale - dice
Plinio Pinna Pintor, presi-
dente della Fondazione - che
coinvolge circa il 30-35% del-
la popolazioney.

52 Torie oni Ouest s70en, .

Aumento Irpel anticipalo
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= 'emergenza | consigli degli esperti |

Le allergie alimentari sono raddoppiate

In Europa ne sqffrono oltre 17 milioni di persone

B Sara che in passato alla parola «aller-
gia alimentare» non si abbinava quasi
mai il concetto di una patologia vera e
propria; sara che fino aundecennio fala
scienzanonavevaancoraclassificatotut-
taunaseriedi«nuove»allergiealimenta-
ri, certo e cheoggilasituazione & cambia-
ta. E di molto. Ci troviamo dinanzi infatti
aun’autentica esplosione le allergie ali-
mentari che in Europa colpiscono oltre
17milionidipersone, dicui3,5milionidi
bambini: quasi il doppio rispetto a dieci
annifaquandoil problemariguardava 9
milioni di europei. Tanto che le ammis-
sioniin ospedale per seriereazionialler-
giche ai cibisono aumentate disette vol-
teindiecianni.Inltaliaipazientisonocir-
ca2milioni, 570.000 conmenodil8anni.

Peripazienti, ma anche per i medicie
pergliinsegnanti, periproduttorialimen-
tarieperiristoratori, arrivanoleprimeLi-
nee Guida al mondo ad affrontare la ge-
stionedelleallergiealimentaridalla’Aal-
laZ’.Esistudiaanchelapossibilitadiad-
destrareigestorideiristoranti ad affron-
tare una eventuale crisi allergica grave
perpotereutilizzarel’adrenalina cosico-
mesistafacendogiaperl'usodeldefibril-
latore. Presentate a Milano dall’Europe-
an Academy of Allergy and Clinical Im-
munology (EAACI) durante il World Al-
lergy Asthma Congress chelaSocietaeu-

ropea ha organizzato assieme alla World
AllergyOrganization(WAO), ildocumen-
to offre indicazioni per
quanti ne soffrono ma
anchepercolorochese
ne debbono occupare,
con particolare spazio
alle donne in attesa,
che per la prima volta
hanno a disposizione
indicazioni chiare e
completeperlapreven-
zione delle allergie ali-

3,5

L .

LATTE Una delle allergie piu frequenti

I milioni di bambini
europeivittimediallergieali-
mentari.Anchein Italiasitua-
zione é allarmante

mentarineibambini.Illdocumentosioc-
cupadidiagnosi, trattamento, prevenzio-
ne, qualitadivita. L' obiettivo & costituire
una piattaforma comune e condivisa di
dialogofraquantidevonogestireipazien-
ti e quanti possono
prendere iniziative
cheincidanosullalo-
rovita:dailivellidias-
sistenza da garanti-
re, ai test diagnostici
gratuiti, a terapie e
prodottispeciali,dal-
leregoleper!'etichet-
tatura dei cibi agli
standarddicura, dal-
lanecessitadilavora-
reglialimenti potenzialmente allergeni-
ciinareeelinee diproduzionefisicamen-
te isolate nelle aziende agli interventi
educativi necessari per la gestione delle
allergie alimentari. Perle donnein gravi-
danza: per la prima volta tutti gli esperti
nelsettore, sullabase dell’analisi di tutte
le evidenze scientifiche raccolte a oggi,
concordanosuunaseriediraccomanda-
zioniper prevenire le allergie alimentari
nei bambini. «Le ricerche solo in parte
confermanole “credenze che circolano
sull’argomento - spiegano gli esperti-. E
veroadesempiochel’allattamentoesclu-
sivo al seno fino al quarto o al sesto mese
hauneffettodiprevenzione, manonsem-
brautileperladonnainattesaocheallat-
taevitare determinati alimenti».
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di Raffaella Case

quillo di trombe, amiche: PIU

dieta non significa MENO cel-

lulite. A quelle (tutte) di noi

che da anni al primo raggio di

sole a febbraio inziavano a in-
gozzarsi di ananas, papaya e formaggi
light per perdere peso e combattere se-
dere e cosce stile gruviera, diciamo:
tutto da rifare.

Non ci sono, infatti, nella letteratu-
ra medica, studi che dimostrino che
certi alimenti aiutino a rendere liscio
cio che era bucherellato. Di pii: che
una perdita di peso si accompagni a
una diminuzione della buccia d'aran-
cia. Un clamoroso indietro tutta emer-
so da un'indagine dello Skin Sciences
Institute, una sorta di Universita degli
inestetismi della pelle di Cincinnati,
negli Stati Uniti. I ricercatori hanno
sottoposto a un regime ipocalorico 30
donne sovrappeso. Ma se per due terzi
diloro il dimagrimento si & rivelato uti-
le a migliorare la cellulite, per le altre
ha portato addirittura a un peggiora-
mento.

In soldoni, se la vostra ossessione &
|'inestetismo femminile pin classico, &
del tutto inutile impelagarsi in regimi
improbabili, hanno notato gli studiosi,
& piu intelligente cercare di ridurre la
percentuale di grasso sui punti critici.
Un po’ come al bancone delle carni del
supermercato, dove bisogna leggere
bene le etichette: a parita di peso infat-
ti un hamburgher con meno del 15 per
cento di grasso & pill magro e sano di
uno che ne contiene il 30.

E a proposito di grassi, per vincere
la sfida alla cellulite, bollino rosso per
quelli saturi, contenuti negli insaccati,
nei formaggi stagionati, nelle fritture e
persino nella Coca Cola. No anche al
sale, che facilita la ritenzione idrica.
Via libera, invece, ad alcuni alimenti,
dal farro al frumento integrale, dalle
mele alle arance e ai pompelmi, dai le-
gumi ai peperoni, che hanno un ruolo
positivo non solo sul mantenimento del
peso, ma anche nel contrastare la for-
mazione del grasso.

58 GENTE

GLI ALIMENTI AMICI E QUELLI NEMIC

La lista di alcuni cibi che secondo le ultime ricerche

possono i

E FARRO

Contengono composti fenolici

e LEGUMI <
Fitoestrogeni nel nostro organismo.

e CIPOLLE, MELE, Con pochissime calorie
LATTUGA, BROCCOLI, e tanto gusto, questi frutti
ASPARAGI della terra migliorano

Composti fenolici
* ARANCIA,

POMPELMO
Vitamina (, composti fenolici

X DA EVITARE/LIMITARE  Effetti sul metabolismo |

* BURRO

Contengono acidi grassi saturi

« SALUMI, SNACK SALAT]| l'organismo a uno stress

Acidi grassi saturi, sodio ossidativo, ovvero a una rottura
e CIBI FRITTI dell'equilibrio tra produzione
Acidi grassi saturi ed espulsione di sostanze

* CARNI ROSSE ossidanti che favoriscono

Acidi grassi saturi

e BEVANDE ZUCCHERATE
E DOLCIUMI

Luccheri, acidi grassi saturi

nfluire, nel beng e nel male, sulla cellulite

N DA CONSUMARE Effett] sul metabolismo

* FRUMENTO

Il grandissimo pregio di questi
alimenti & che fungono come
sorta di spazzini anti-grasso

INTEGRALI

la nostra circolazione.

Questi frutti migliorano
'elasticita della pelle

e fungono da filtro contro
gli accumuli di grasso.

(hi esagera con |'assunzione
di questi alimenti porta

E STRUTTO

i depositi di grasso. Sotto
accusa poi, in questi alimenti, la h
presenza di sodio, che oltre a far
ristagnare i liquidi manda in tilt
il segnale di fame-sazieta.
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LATOB DA CARTOLINA IN STILE LIGHT
Awgno di tutte & avere un lato B senza
nestetismi: obiettivo raggiungibile non
con una perdita di peso, quanto con
un'attenzione agli alimenti che vengono
" ingeriti, i pit freschi possibile (sopra).

s_-.

-~ CELLULITE:
- ADDIO IN(UBO BILANCIA

GENTE 59
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DALLA PARTE DEI LETTORI
u
1 1 . QUALCHE REGOLA
Perdita di peso e dieta verde | reroreusers
© MANGIARE LENTAMENTE

soluzioni contro il “reflusso”

U na delle patologie pil fastidiose dopo i pa-
sti é il reflusso gastroesofageo, cioé il ri-
torno dei succhi gastrici nello stomaco ver-
so l'esofago, in alto. Come prevenirlo? Intan-
to, evitando alimenti che eccitino troppo le
mucose, moderando l'alcol e
smettendo di fumare. Ma
non basta. Occorre seguire an-
che la giusta dieta, perché
non ci si puo limitare a elimi-
nare alcuni alimenti senza fa-
re attenzione al sovrappe-
so, 0 addirittura all’'obesita.

Emerge, infatti, che per ri-
durre acidita e bruciore non
¢’e un regime alimentare va-

pi GIorGIO
CALABRESE
nutrizionista
dell'Universita

del Piemonte lido per tutti. Lo conferma
Orientale, Massimo Zuin, direttore
Alessandria dell'unita di Gastroenterolo-

gia ed epatologia dell’Ospe-
dale San Paolo di Milano, facendo rilevare co-
me le nuove ricerche rivalutino il ruolo della
dieta e, piu in generale, anche dello stile di
vita. Insomma, chi ha chili in pit della nor-
ma, per non soffrire di reflusso gastroesofa-
geo deve dimagrire.

Attenzione ai cibi
che stanno sullo stomaco

Da un po’ tempo non riesco a digerire bene:
in particolare dopo i pasti avverto bruciori e
rigurgiti. Cosa posso fare? CamiLLa S. - TReviso

Spesso in presenza di bruciori di stomaco si pensa
che leffetto sia dovuto alla qualita del cibo appena
ingerito. In parte & anche cosi, soprattutto se i cibi
sono elaborati, eccessivamente ricchi o pesanti
come tecnica di cottura, tipo la frittura. Occorre
quindi evitare quegli alimenti che restano
letteralmente “sullo stomaco”, per cui il reflusso
gastroesofageo diventa molto pili probabile.

Il troppo grasso addominale provoca un
aumento della pressione all'interno dell’ad-
dome; la conseguente compressione della pa-
rete dello stomaco favorisce il reflusso di aci-
do nell’esofago. Un’alimentazione che alle-
via molto questi sintomi € la dieta verde, cioé
ricca di verdure tipo broccoli, spinaci, lattu-
ga e rucola eccetera, ma anche di legumi.

Questo abbinamento ha comportato un ri-
dotto rischio sia del reflusso gastroesofageo
sia dell'esofago di Barrett, patologia che
espone a rischio di tumori. Tra i consumatori
abituali di verdure e legumi, infatti, la possi-
bilita di ammalarsi ¢ dimezzata. I nutrienti a
cui va il merito di questo effetto sono: fibra,
folati e, soprattutto, antiossidanti, che pro-
teggono il Dna delle cellule esofagee. W

40 %

la popolazione del mondo occidentale
colpita da reflusso gastroesofageo. In Italia
interessa una persona su tre

(fonte: Medicitalia)

BANASTUDIO

Mangiare frettolosamente
favorisce il reflusso in
quanto allunga il tempo di
permanenza del cibo nello
stomaco: ecco perché

la masticazione deve essere
molto lenta e bisogna fare
quattro o cinque piccoli pasti
anziché una o due grandi
abbuffate giornaliere.

© COSA BERE

Bibite gassate e masticare
chewing-gum aumentano la
quantita di aria presente
nella sacca gastrica. E questi
gas aumentano la pressione
allinterno dello stomaco
favorendo la risalita verso
I'alto del contenuto gastrico.
@ ALIMENTI PERICOLOSI
Alimenti con caratteristiche
irritanti come i superalcolici
e poi brodi di carne e carni
ricche di grassi, a cui vanno
aggiunti anche té e caffe,
favoriscono la produzione
acida nello stomaco

® EVITARE | PASTI
TROPPO ABBONDANTI
Soprattutto la sera,

e di coricarsi subito dopo
aver mangiato.
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di Caterina e Giorgio Calabrese

CONSIGLI ALIMENTARI

Il salame italiano
ritorna in America

opo quindici anni di confino, i e una buona dose di vitamine del gruppo B
nostri buoni salumiitaliani,vanto  (B1, B2, B3, B12). Noi dietologi consigliamo
dell'italian food, possono nuova-  dinon abusarne e di scegliere la giusta

mente e liberamente varcare le frontiere tipologia per ogni esigenza.

Usa. Per tutto questo periodo infatti le

autorita americane avevano bloccato le

importazioni per prevenire una possibile

epidemia di malattia vescicolare dei suini,

endemica in Italia. Dallo scorso 28 maggio,
i nostri salumi di eccellenza hanno potuto

fare il loro rientro sulle tavole degli amici
americani, che cosi ora possono gustare
direttamente in patria salame, pancetta,
coppa, culatello e altri a breve stagiona-
tura. Libero ingresso si, ma solo ai salumi
prodotti nell'ltalia del Nord. Gia da tempo
alcuni di questi erano stati liberalizzati,
come la mortadella, il prosciutto cotto e

i prosciutti freschi con oltre 400 giorni di
stagionatura e quindi anche i prosciutti
Dop come il Parma e il San Daniele. Per gli
americani @ un‘arma in piti per mangiare
bene e veloce. Sono riusciti a resistere
tutto questo tempo senza, perché spesso i
salumi vengono valutati come ingrassanti.
Per quest'ultimo aspetto basta scegliere
tra le varie qualita, la maggior parte di essi
sono una fonte ricchissima di vitamine e
sali minerali. Inoltre, i salumi si possono
differenziare in tre macro-categorie: i
salumi magri, quelli grassi e i semigrassi.
Per esempio tra i salumi magri si trovano
il lombo di maiale, il prosciutto, la bresaola;
tra i salumi grassi i salami, il cotechino, la
pancetta, il guanciale, il lardo, la coppa di

testa.
Col melone o fichi. Alcuni salumi sono

consumati specialmente nella bella stagio-
ne, come il prosciutto crudo accompagnato
da frutta come fichi e melone, oppure la

bresaola con il parmigiano e la rucola, ecc. =
Piatti che si possono includere nella dieta P B
perché sane eccellenze italiane. | salumi S o e
rappresentano infatti un’importante fonte
di ferro e proteine perché sono in grado

di fornire tutti gliamminoacidi essen-

ziali, inclusi quelli ramificati, oltre ad altri
micronutrienti; in piti contengono creatina
che si rivela utilissima all'organismo per
recuperare energie dopo eccessi di fatica o
dallo stress.

Sempre meglio non abusarne. Conten-
gono anche il ferro di tipo eme, che si di-

stingue per essere altamente assimilabile,

Ritaglio stampa ad wuso esclusivo del destinatario, non riproducibile.




Dsta 18-06-2013
il Giornale 8

MILANO e

ALLA MONDADORI

I menu Omega 5
da leggere

e da gustare

B Domani alla Mondadori di
piazza Duomo dalle ore 16 alle
ore 18 «Cooking session: I
menu di Omega Me: scopri co-
me dare gusto alla tua vita con
gliOmega3» (infoeprenotazio-
ni al corso di cucina
0245441107 eventi.duomo@
mondadori.it). Alle ore 18.30
presentazione del libro «Ome-
gaMe - Per cambiarela tuavita
congli Omega 3» Trenta Edito-
re. Quattro insolite coppie di
nutrizionistiefoodbloggerrac-
contano come ¢ facile e diver-
tente arricchire la propria vita
incucinacongliOmega3inpit
di80ricette. Il progetto ein col-
laborazione con IEQ, Istituto
EuropeodiOncologiadierone-
si, nell'ambito del progetto
SmartFood sui benefici di una
correttaalimentazione. Perfini-
re catering a tema Omega 3.

| MILANO ALETY

11 teatro fugge dal centro
con sloric di migrazioni
I'Odissca in C: i

Ritaglio stampa ad wuso esclusivo del destinatario, non riproducibile.
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NEL 2011 SONO AUMENTATI I CASI IN ITALIA: DA 5.276 A 5.648

INFEZIONI ALIMENTARI,
IL RISCHIO AUMENTA
CON LARRIVO DEL CALDO

Con larrivo del caldo e dellestate aumenta il rischio di
tossinfezioni alimentari. In Europa secondo I’Efsa, la Eu-
ropean Food Safety Authority, nel solo 2011 sono stati ri-
portati 5648 focolai di tossinfezione alimentare, rispetto
i 5276 del 2010. L’Italia & il secondo Paese con maggior
numero di focolai segnalati: sono stati registrati 908 ca-
si. Questi problemi sono causati dallingestione di cibi
contaminati da sostanze tossiche o microorganismi pa-
togeni. Sono note nel mondo piu di 250 tossinfezioni ali-
mentari, che si manifestano con nausea, vomito, diarrea,
febbre, reazioni cutanee, calo di peso, disidratazioni.
Sono causate da diversi agenti patogeni, per lo pil bat-
teri, virus e parassiti. «I cibi cotti sono piu sicuri» spiega
Michela Barichella, direttore della struttura di dieteticae
nutrizione clinica presso gli Istituti Clinici di Perfeziona-
mento di Milano «la maggior parte dei microrganismie
delle tossine non resiste a temperature superiori ai 60-
70 gradi». Grande importanza rivestono le condizioni in
cui i cibi sono mantenuti: la catena del freddo, ad esem-
pio, previene lo sviluppo di alcuni microrganismi, che
per essere tossici devono essere molto numerosi.
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