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CASSAZIONE/ Confermata I'assoluzione di un chirurgo accusato di omicidio colposo

Paziente riottoso, medico salvo

Nessuna responsabilita penale se il malato trascura ogni controllo

Www.ecostampa.it

\

esente da colpa il sanita-

rio che dopo avere infor-

mato la paziente delle
complicanze di un intervento,
nel caso di specie by-pass ga-
strico, omette di monitorarne il
decorso clinico per cause impu-
tabili alla paziente stessa che
non si reca ai controlli ¢ non
segue il piano terapeutico. La
posizione di garanzia assunta
dal sanitario non pu0 estendersi
fino al punto di dover ripetere
insistentemente nei confronti di
una paziente adulta, ormai di-
messa dalla clinica, le prescri-
zioni ¢ le raccomandazioni me-
ticolosamente fornite.

E con questa motivazione
che la quarta sezione penale del-
la Cassazione (sentenza n.
19556/2013, depositata 1l 7
maggio). ha assolto il medico
che era stato condannato in pri-
mo grado per omicidio colposo
dal tribunale di Roma ¢ poi as-
solto dalla Corte d’appello che,
ribaltando il primo verdetto. ri-
tenne che il fatto non costituis-
s¢ reato.

I familiari della paziente ri-
corsero alla Suprema Corte so-
stenendo che la teenica adottata
dal chirurgo fosse desucta in
campo interazionale in quanto

IN RETE

I testo
delle sentenze

www.24oresanita.com

comportava rilevanti rischi ¢
controindicazioni; sicché sarcb-
be stato necessario  sceglicre
una teenica diversa ¢ pit sicura.

Nel respingere la domanda,
la Suprema Corte ha accertato
che la paziente sottoscrisse un
completo modulo di consenso
informato. Quella specifica tec-
nica, inoltre, cra tra le prestazio-
ni rimborsate dal Ssn e conside-
rata appropriata in ambito na-
zionale. come evidenziato nelle
lince guida 2008 della Sicabl]
Quanto alle lince guida ameri-
canc ¢ del Regno unito citate
dai familiari della paziente, nel-
le quali tale intervento non ¢
menzionato, rileva la spiegazio-
ne offerta dal consulente teeni-
co della difesa: 'abbandono
della procedura in arca anglo-
sassone cra dovuto ai costi di
follow-up. non accettati dalle
assicurazioni private.

Tutti i pareri medici acquisi-
ti concordano nel ritenere che

sul piano oggettivo vi fosse sta-
ta una grave ed evidente laten-
za diagnostica ¢ terapeutica fi-
no al ricovero ospedalicro della
paziente in condizioni di grave
¢ irreversibile insufficienza cpa-
tica. Tuttavia ¢ emerso anche
che la paziente effettud si gli
csami  ematochimici preseritti
con cadenza quasi mensile nei
cinque mesi successivi, ma in-
vi0 al chirurgo i referti solo in
seguito a sollecitazione del me-
dico ¢ dictro I'insistenza del sa-
cerdote che la seguiva spiritual-
mente.

In ragione di ¢i0, la Cassa-
zione ha accolto la tesi secondo
la quale il venir meno del proto-
collo di cura da parte del pa-
ziente esonera il sanitario dal
dovere di garanzia, non poten-
do pretendere che il terapeuta
spinga la sua diligenza al di la
di un insistito invito a presentar-
si ai controlli. Non si scorge
quale pit radicale ¢ risolutiva
iniziativa costui potesse assu-
mere, considerato che non pote-
va neppure escludersi che la pa-
ziente avesse deciso di rivolger-
si ad altro sanitario.

Paola Ferrari
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Emotrasfusi, gli indennizzi non si sommano

1 diritto al risarcimento del danno conseguente al

contagio da virus Hbv, Hiv o Hev a seguito di
cmotrasfusioni con sangue infetto ha natura diversa
rispetto all’attribuzione indennitaria regolata dalla
legge 210/1992. Ma nel giudizio risarcitorio pro-
mosso contro il ministero della Salute per omessa
adozione delle dovute cautele, T'indennizzo even-
tualmente gid corrisposto al danneggiato pud essere
interamente scomputato dalle somme liquidabili a
titolo di risarcimento del danno (“compensatio lucri
cum damno™), venendo altriment la vittima a gode-
re di un ingiustificato arricchimento consistente nel
porre a carico del ministero due diverse attribuzioni
patrimoniali in relazione al medesimo fatto lesivo.

Con questa motivazione la terza sezione civile
della Cassazione. sentenza n. 6573/2013. deposita-
ta il [4 marzo, ha confermato fa pronuncia defla
Corte d'appello di Roma che aveva determinato
I'ammontare del risarcimento del danno da emotra-
sfusione. contratta nel febbraio 1985 ¢ che era costa-
ta al paziente un'infezione da Hiv. L'uomo sostene-
va che l'indennita prevista dalla legge 210/1992
fosse cumulabile con il risarcimento del danno bio-
logico, morale ¢ materiale che riteneva di avere
subito, conseguentemente si lamentava per 1'esigui-
ta del risarcimento per danno biologico ¢ morale
pari & 110.923 curo, peraltro compensato dal giudi-
ce con I'indennita pereepita in ragione della legge
di cui sopra.

La circostanza ha permesso alla Suprema Corte di
ribadire I'orientamento consolidato ¢ in particolare:

a) il ministero della Salute risponde, se accertata
I'inottemperanza al suo obbligo di controllo ¢ vigi-
lanza, anche prima della legislazione del 1990, per
I'insorgenza di- qualunque patologia Hiv. Hbv ¢
Hev in soggetto emotrastuso o assuntore di emoderi-
vanti, purché il contagio sia avvenuto in epoca
anteriore all’ individuazione delle relative infezioni
individuate nel 1978 (sul punto anche Cass. 14
luglio 2011, n. 15453):

b) la responsabilita ¢ di natura extracontrattuale
¢ il termine di preserizione ¢ di cingue anni a
decorrere dal giomo di presentazione della doman-
da amministrativa ex articolo 4 della legge
210/1992:

¢) tuttavia, benehd i due risarcimenti hanno natu-
ra autonoma non si sommano: 'indennizzo even-
tualmente gia corrisposto dovra essere scomputato
dalle somme liquidabili a titolo di risarcimento del
danno. altrimenti la vittima godrebbe di un ingiusti-
ficato armicchimento per Iottenimento di due attribu-
zioni patrimoniali per lo stesso fatto (Cass. n.
58472008, 113022011 ¢ 532/2012).

Una sentenza che fard stato in molti giudizi
attualmente pendenti.

P.F.
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“+ i sente spesso parlare
* di «fame nervosa,
quel meccanismo che
spinge alcune persone

b~ arispondere alle emo-
zioni manglando di p1u E poi-
ché le emozioni cui si fa solita-
mente riferimento sono negati-
ve, viene spontaneo attribuire
al cibo un ruolo di conforto. Di
recente, pero, alcuni esperti di
vari Centri di ricerca hanno co-
minciato a focalizzare I'attenzio-
ne anche sulle emozioni positi-
ve: in pratica, se la tristezza fa
sentire il bisogno di mangiare
«qualcosa di buono», la conten-
tezza non potrebbe, a sua volta,
rappresentare un buon motivo
per concederselo? Sono molte
le ragioni che inducono a pen-
sarlo, primo fra tutti quel mec-
canismo acquisito che ci porta
ad associare le sensazioni posi-
tive al cibo: basti pensare ai ma-
trimoni, ai compleanni e alle
tante altre occasioni di festa

*

Dieta Le emozioni e i possibili legame con il cibo

[.a fame «nervosa»
puo venire
anche se si é felici

che si celebrano anche a tavola.
Per approfondire 'argomen-
to, alcuni ricercatori della Utre-
cht University hanno condotto
uno studio, appena pubblicato
online su Appetite. La ricerca,
condotta su studenti universita-
ri non obesi, comprendeva tre
tipi di test. Nel primo test un
gruppo di studenti assisteva a
proiezioni in grado di indurre
emozioni positive (uno dei fil-
mati prevedeva, per esempio,
la ripresa di un piccolo panda
che starnutiva talmente forte
da spaventare la mamma), men-
tre un secondo gruppo assiste-
va a riprese emotivamente
«neutre» (esempio: un filmato
di uccelli che volano nel deser-
to). Al termine dei filmati, veni-
va data ai giovani la possibilita
di consumare dolciumi a volon-
ta. Risultato: il gruppo che ave-
va provato emozioni positive
introduceva, mediamente, 100
kcal in pili rispetto all’altro.
Nel secondo test gli studenti,
divisi in tre gruppi, venivano

guidati a rievocare eventi grade-
voli, oppure sgradevoli, o neu-
tri, dopodiché avevano la possi-
bilita di consumare snack a vo-
lonta. In questo caso, le emozio-
ni positive inducevano a un
consumo di snack uguale a
quello suscitato dalle emozioni
negative.

Poiché questi test sono stati
condotti in laboratorio, i ricer-
catori hanno cercato un riscon-
tro ai loro rilievi in un contesto
reale. Hanno, quindi, chiesto a
un cinquantina di studentesse
universitarie di tenere, per una
settimana, un diario nel quale
registrare il consumo di tutti i
fuoripasto non salutari (dolciu-
mi, patatine fritte e cosi via) de-
scrivendo lo «stato emotivo»
del momento. Si & cosi visto
che il consumo di snack non sa-
lutari era legato molto pit spes-
$0 a emozioni positive che nega-
tive (10 volte contro 4).

«E la prima volta che I'am-
biente scientifico presta tanta
attenzione alla relazione fra

Il desiderio di godere del buon
cibo e favorito dal sentirsi

bene, e il cibo puo apparire piu

buono perché ci si sente bene

€IN0Z10N1 POSItIVE € CONSUmo
di cibo — commenta Alessan-
dra Mauri, psicologa e psicote-
rapeuta all’ Unita malattie meta-
boliche e nutrizione clinica del-
I'Ulss di Treviso —. Comunque
¢ I'esperienza comune a dirci
che, quando stiamo bene, in
particolare in situazioni di
convivialita, puo succedere di
amplificare questo "star bene"
mangiando. E, se da un lato il
desiderio di godere del buon ci-
bo puo essere favorito dal sen-
tirsi bene, dall’altro il cibo puo
apparire ancora pit buono pro-
prio perché ci si sente gia bene.
Ma poiché oggi il cibo & facil-
mente disponibile e siamo sem-
pre meno portati a utilizzarlo
solo per soddisfare le nostre esi-
genze biologiche, bisogna fare
attenzione a non "gestire" le no-
stre emozioni solo attraverso il
cibo. E importante che la rispo-
sta a quello che proviamo non
passi dal frigorifero». T
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~ . Porzione | Grassi :Carboidrati. Energia
DOLCI E INGREDIENTI PER PORZIQNE . media grammi | grammi ‘oo
uu Sorbetto al limone . ,
r (zucchero g 35, limone, acqua) 1go 0 35 130
Crostata di marmellata :

(farinag 30, burro g 15, zucchero g 15, . 100 15 . 60 370
> marmellata g 40, 1/4 di tuorlo d’'uovo) g ! 7
wmm Coppa ricotta e mascarpone . 390

y (ricotta g 50, mascarpone g 25, amaretti g 20, © 125 25 @ 30
zucchero g 15, cacao g 5, 1/2 tuorlo d'uovo) g j
Salame di cioccolato . . 460
(biscotti secchi g 25, burro g 25, zuccherog 25, © 100 28 250
cacaoamarog 15, 1/4 di uovo) 8 .
‘ CORRIERE DELLA SERA
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La ricetta della salute

‘Mousse di fragole
con lo yogurt

Anche se questo & un dessert simile a un sorbetto
per leggerezza, @ meglio non esagerare e considerare
anche le altre occasioni «dolci» nella giornata

Ingredienti per 6 persone. Per {a mousse: 300 grami di fragole, 150
grammi di yogurt greco, 80 grammi di zucchero a velo, Per la gelatina:
300 grammi di fragole, 80 grammi di zucchero, 1 cucchiaio di stcco di -
fimane, 7-8 grammi di gelatina infogh,
Preparazione, Per la gelating, lavare le fragole, scolarle, eliminare  pic-
cioll. Tenere da parte 4 fragole. Frulfare meta delle altre fragole con lo
zicchero e i suceo di fimone, passarle al colino per elfiminare | emi. In
un tegamino scaldare 2 cucchiai del frullato, aggiungervi la gelatina
{ammorbidita in acqua fredda e scofata), togliere dal fuoco, mescolare
eunire il composto afle fragole frulfate rimaste. Distribuire la
_gelatina nei bicchieri per 1/3-della loro capatita e farla
rapprendere in frigo. Per la mousse, lavare le fragoe,
- dividerle e metterle nel frullatore con lo zucchero a velo
per ottenere un composto omogeneo. Incorporani lo yo-
gurt. Distribuire if composto sopra fa gelatina e conservare
infrigo. Decorare con le fragole tenute da parte.
Valore nutrizionale per porzione: proteine g 3, grassig 2 {di
cui saturi g 0,9) carboidrati g 34, keal 157, colestetolo mg 6.
Ricetta suggerita da Tony Sarcina

Strategie dissuasive
contro i peccati di gola

Quali strategie si possono adottare per non
cedere troppo spesso alle tentazioni alimentari?
Una proposta giunge da uno studio pubblicato
su Appetite e condotto da psicologi
dell’'Universita dell’Oregon (Usa) su una
ottantina di giovani adulti. Nello studio i
partecipanti, osservando la foto dei cibi pil
desiderati, dovevano innanzitutto immaginare
di trovarsi di fronte a quel cibo e di consumarlo.
Poi, in una seconda fase, dovevano trovare un
modo di modificare il loro pensiero su quel
cibo, per ridurre il desiderio di mangiarlo.
Ciascuno era invitato a trovare la propria
strategia; fra quelle suggerite: focalizzarsi sulle
possibili conseguenze negative del consumo di
quel cibo (per es. mal di stomaco, aumento di
peso), oppure pensare che qualcosa di negativo
l'avesse reso sgradevole. Il metodo si & rivelato
efficace nel ridurre il desiderio per certi cibi, che
pero erano solo rappresentati: resta da
verificare, come sottolineano gli autori dello
studio, se questa strategia potrebbe funzionare
altrettanto bene davanti a cibi reali.
acura di
Carla Favaro
nutrizionista
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«La carenza
di proteine
famolto male
alla salute»

domande
Y

Maria Cristina Mele
Universita Cattolica

Maria Cristina Mele, docente
di biochimica della nutrizio-
ne nell'Universita cattolica: &
preoccupante la carenza di
_ cibiproteici?
«E grave che cisiauna carenza
sistematica. Io visito una quin-
dicina di persone al giorno e
mai come in questi ultimi due
anni ho rilevato la crescita nu-
merica di persone che hanno
difficolta ad accedere alle pro- -
teine nobili. La risposta alla
sua domanda & comuncue si:
la mancanza di proteine puo
essere grave per la salute».
Per chi, nello specifico?

«Le proteine servono a tut-
ti, specie alle persone in fase di
accrescimento, cioé ai bambi-
ni e agli adolescenti nel mo-
mento dello sviluppo. Da adulti
questo apporto puo essere ri-
dotto, ma mai eliminatoy.

Che problemi puo generare
lamancanza di proteine?

«Il problema principale e
quello di acquisire uno stile ali-
mentare sbagliato: se non ci
sono pesce o carne, si suppli-
sce (e si eccede) con pane e pa-
sta, oppure con cibi dolci di
scarsa qualita ma alto apporto
caloricoy.

Con quali conseguenze?

«L’aumento dell’obesita che

Www.ecostampa.it

& una patologia in sé e ne gene-
ra molte altrey. [R. MAS.]

Pa
10

dessoil future

boom dei deposili bar
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» FRUTTA E VERDURA | 8
Arrivano gl =99
imballaggi green
Il cartone ondulato, ancora poco usato per
il confezionamento della frutta e della
verdura, € il materiale pil attento
all'ambiente. Lo dimostra una serie di
studi condotti a partire dal 2008 dal
Politecnico di Milano, che ha misurato

4 limpatto ambientale di due tipi di
imballaggi: le cassette in cartone ondulato
monouso e quelle in plastica, riutilizzabili.
Si & visto come, utilizzando le prime per il
trasporto di arance da Catania a Milano,
si riesca a ridurre le emissioni di CO, del
50% rispetto alle cassette in plastica.
PRIMA COLAZIONE
Si tinge di rosa
: : Sembra incredibile, eppure uomini e
4 _,t donne hanno un approccio diverso
y C1 i’ael Uturo verso il primo pasto della giornata.
_ - . Ps Secondo una recente ir}dagine
bruchi e insetti al posto della bistecu?  promoss dallAsociasione delle
industrie del dolce e della pasta

Gli animaletti pit snobbati del pianeta potrebbero avere un ruolo italiane (AidCP:i) il gentil sesso é)

importante nella nostra dieta, arrivando a sostituire - o quasi - arrosti fedelissimo all'appuntamento: '88%

e costate. Almeno secondo la Fao, 'Organizzazione mondiale per delle intervistate fa la colazione: tutti

I'alimentazione, che ha appena lanciato un programma per promuovere i giorni, per lo pitt a casa, sceglie

I'allevamento di insetti destinati al consumo. Del resto, il problema alimenti salutari e ama variare il

del reperimento del cibo sta diventando sempre piti pressante. menu, adeguandolo anche alla

Lallevamento di bruchi e api, oltretutto, & economico e redditizio: secondo  stagione. Gli uomini, Invece, pa

gli esperti, per produrre un chilo di insetti ne occorrono due di mangime, esseqdo gener: almente pitt

contro gli otto chili di foraggio necessari per un chilo di carne di manzo. mattinieri delle compagne,

Questi animali, poi, sono molto nutrienti, ricchi di proteine, minerali non amano la colazione ~

e grassi. Sono poco invitanti? E solo una questione di gusto: basti e, se la fanno, in genere = 5 =3B

pensare che oggi, nel mondo, due miliardi di persone mangiano vanno al bar. T

abitualmente bruchi, formiche, cavallette, grilli e simili delizie.
SFIZI Come starne
« oy » &)

LINEA Arrivano i microbi caro viTA Un taglio ;”é:ﬂ&;if;ﬁ}:;ﬁ;‘im

che divorano i chili in piu dl p dStl fuon casa pacchetto di patatine un post-it con scritto

Spesso i batteri sono nostri nemici. Questa Una reazione comprensibile, quella degli quanto movimento bisogna fare per smaltire

volta, invece, potrebbero rivelarsi grandi italiani: in una situazione di incertezza & questo sfizio, ma anche evidenziarlo sul
alleati nella lotta contro l'obesita e il diabete.  meglio ritornare alle abitudini frugali dei menu dei ristoranti accanto, per esempio,

“Akkermansia muciniphila” & il nome del nostri nonni. In realta, stanno cambiando alle lasagne o alla torta sacher con una frase

microbo miracoloso, uno delie migliaia di i modelli di consumo. Secondo una recente  tipo: “ci vogliono due ore di camminata per
germi benefici che costituiscono la flora indagine, € vero che si mangia di pil in casa  bruciarla”. Questo stratagemma semplice,
intestinale. La scoperta & stata fatta dai (64%) e meno al bar o al ristorante (66%), ma molto efficace, & stato scovato dai
ricercatori dell'universita cattolica di Lovanio  ma non solo. C'& anche chi dichiara di ricercatori dell'universita del North Carolina

(Belgio), che sono riusciti a dimostrare saltare alcuni pasti (18%), oppure di (Usa), che 'hanno provato su 800 adulti.

I'esistenza di un legame diretto tra i batteri evitare di mangiare per puro piacere | risultati, pubblicati sulla rivista “Appetite”,

e il metabolismo dell‘organismo. (13%). Gli italiani, pero, danno importanza sono stati sbalorditivi: le indicazioni

Il risultato, verificato sui anche alla sicurezza dei prodotti (62%) portavano a tagliare circa 200 calorie.

topi, deve essere e alla loro origine (57%).

confermato sull'uomo. A cura di Letizia Sofia Comolo.

16 3
2
pa
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ILSECOLO XIX

QUESTA MATTINA UN INCONTRO APERTO PRESSO LA SEDE DI VIA DELLA CONSOLAZIONE

Mangiatori compulsivi, uniti per guarire

Gruppi di auto-aiuto “anonimi” riservatia chiha un rapporto sbagliato conil cibo

BRUNO VIANI

NORMA, 44 anni, racconta dei giorni
in cui per lei era normale acquistare
da sola una torta per sei persone. «E
poi andavo in auto, da sola, e la man-
giavo una fetta dopo 'altra. Facevo il
girodelle pasticcerie ed eradiventato
un problema anche economico, al 15
del mese, pagato l'affitto, avevo finito
lo stipendio».

Normaé laportavocedel gruppoO.
A “Le Vele”, ovvero i membri geno-
vesi di Overeaters anonymous, man-
giatori in eccesso che si confrontano
per affrontare il loro problema. E si
presenteranno alla citta («con un in-
contro aperto ai professionisti, per-
ché non ci conoscono ancora») e a
chiunque fosse interessato questa
mattina dalle 10 alle 12.30 nella sede
di via della Consolazione 3, un por-
toncino verde allato dellachiesa, «Da
trent’anni lavoro con i gruppi mila-
nesi che si occupano dipendenza da
alcol,quelli che hanno unatradizione
piuradicata- diceil professor Gaspa-

re Jean, primario emerito in Medici-
na Interna del Santa Corona di Gar-
bagnate Milanese - e mi occupo, in-
sieme ad altri medici, dei rapporti
con i servizi pubblici. con ’obiettivo
diaiutaredaaiutareilrecuperoelari-
socializzazione», La famiglia degli
“Anonimi” & cresciuta nel tempo al-
largandosi ad altri campi di dipen-
denze nell’ambito delle quali viene
utilizzato lo stesso format di approc-
cio: gruppi di auto-aiuto diversi».

Narcotici anonimi, giocatori ano-
nimi, ma anche “emotivi anonimi”, E
gli “Overeaters anonymous”, «Il pro-
blema & che anche tranoi medici non
sono conosciuti a sufficienza, 'ap-
proccio all’obesita si limita alle diete
che portano al fenomeno della fisar-
monica: finché si seguono le prescri-
zioni si dimagrisce, subito dopo ci si
allargadinuovo. Invece, sec’¢ unsup-
porto psicologico con l'aiuto di pro-
fessionisti, o di tipo socializzante co-
me la partecipazione ai gruppi come
fanno gli overeaters anonymous, €
piti facile uscirne»

Qual ¢ il confine? «La medicina si
occupa di due tipi di disturbi alimen-
tari, 'anoressia e la bulimia - ripren-
de il medico - Gli overeaters si rivol-
gono a tutti quelli che hanno un rap-
porto shagliato col cibo, alla signora
che entra in casa, si trova sola, va al
frigoelosvuota, Labulimia & unama-
lattia, il mangiare compulsivo & so-
prattutto il sintomo di un malessere.

Norma, la portavocedel gruppo ge-
novese, racconta di essere arrivata a
pesare oltre il quintale, decisamente
troppo per una giovane donna alta
1,62. «Per me I'esplosione del proble-
ma ¢ stata durante 'adolescenza. Ci
sei dentro quando il cibo diventa
un’ossessione mentale costante: il
mangiatore normale aun certopunto
si sente sazio, per il mangiatore com-
pulsivo & come se il corpo e la mente
non dessero mai il segnale di stop. Il
cibo scandisce 'intera giornata, 'au-
tostima va sotto i piedi, la tua vita &
mangiare».
viani@ilsecoloxix.it
@RIPRODUZIONE RISERVATA
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Loredana Del Ninno

Chi ben comincia ¢ a meta dell’ope-
ra, recita un vecchio adagio. Da un
punto di vista nutrizionale non c’¢
dubbio che il segreto per affrontare
al meglio la giornata sia racchiuso
in una gustosa ed equilibrata prima
colazione, di cui molto spesso si sot-
tovaluta importanza. Il breakfast,
per dirla all’inglese, ¢ un pasto a tut-
ti gli effetti, paragonabile al pranzo
e alla cena. Saltarlo significa rinun-
ciare a uno dei pilastri del nostro
fabbisogno calorico giornaliero e
partire ‘in riserva’. Nell’ambito di
una dieta sana ed equilibrata, la co-
lazione, se consumata regolarmen-
te, accelera il metabolismo corpo-
reo, regalando una sferzata di ener-
gia e riducendo il rischio di sovrap-
peso e obesita. Migliorando la capa-

cita di memorizzazione e il livello
di concentrazione, si rivela un pa-
sto irrinunciabile per i bambini
che devono mantenere alto il livel-
lo di attenzione per tutta la mattina
a scuola.

Le regole d’oro

In una colazione completa devono
essere presenti tutti i nutrienti (car-
boidrati, proteine, zuccheri, grassi
e fibre). E’ importante introdurre
sia liquidi che alimenti solidi. La
colazione deve variare a seconda
dei gusti e della preferenza del mo-
mento. Secondo le linee guida delle
pill importanti societa di nutrizio-
ne una prima colazione adeguata
deve fornire il 20% del fabbisogno
calorico quotidiano.

E non dimenticare di ritagliarsi al-
cuni minuti per consumarla in asso-
luta tranquilita. Cosi da cominciare
la giornata in bellezza.

@ I gustidelle donne

BISCOTTI, CEREALI, YOGURT E CAPPUCCINO

Le donne amano la colazione pit degli uomini e sono molto pit
predisposte a variare il menu. Hanno anche una maggiore
predilezione per i prodotti salutistici. Biscotti, yogurt, cereali e
muesli risultano gli alimenti preferiti. Tra le bevande pil amate
troviamo invece il cappuccino e il latte, puro o macchiato.

@ Gli uominigolosi

PANE E MARMELLATA, CREMA SPALMABILE

Gli uomini sono piu abitudinari
nella scelta: 8 su 10 non variano
menu nemmeno con il cambio
delle stagioni. Si rivelano pero
pit golosi nella scelta: tra i

prodotti preferiti merendine,
brioche, cornetti, creme
spalmabili alla nocciola, pane e
marmellata. La bevanda al top
resta il caffe.

Il breakfast, se consumato regolarmente,
riduce il rischio di sovrappeso e obesita
E regala unirrinunciabile pieno di energia

Il buon giorno si vede
dalla prima colazione

8 PRO E CONTRO

Il caffe?
Mai da solo
E attenzione
alla brioche

Un caffe e via ¢ la scelta, stando
alle statistiche, del 30 per cento
degli italiani. Un’abitudine pero
totalmente bocciata dai
nutrizionisti perché la bevanda
non apporta sufficienti elementi
energetici e, se assunto in dosi
eccessive, espone ’organismo a
stimolanti (caffeina) che possono
risultare dannosi, in particolare
per il cuore che puo andare
incontro a tachicardie e ad
aritmie pit gravi. Limitarsi al
caffé & nocivo anche per coloro
che soffrono di gastrite perché i
succhi gastrici possono essere
eccessivamente sollecitati. Altro
stop riguarda la brioche al bar
che, secondo gli esperti, deve
essere una coccola da concedersi
solo di tanto in tanto. Nel
cornetto si ritrovano acidi grassi
saturi, oli vegetali e strutto che
favoriscono la formazione di
aterosclerosi nei vasi sanguigni,
un fenomeno che puo dare
origine a infarto del miocardio e
ictus cerebrale. Il menu ideale
consigliato dai nutrizionisti
consiste in 30 grammi di cereali,
una tazza di latte intero (circa
200 ml) e un frutto. Esistono
pero delle salutari alternative: il
latte puo essere sostituito da una
tazza di té verde, una spremuta
d’arancia, caffe d’orzo, yogurt o
latte di soia. Da non dimenticare
la frutta secca, che contiene fibra
e minerali e spremute ¢
centrifugati di frutta e verdura
per un pieno di vitamine.
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In Turchia si comincia dal

formaggio

Frittate, pomodori e insalata in Israele

Se state programmando una vacanza in Turchia, sappiate che la
colazione classica & a base di pane, formaggio, miele, uova sode,
olive pomdodori e té&. Se invece siete diretti in Israele potreste
imbattervi, alle otto del mattino, in frittate, insalata, pomodori e
cetrioli. Sulla tavola delle famiglie indiane piti agiate si puo invece
gustareil chapati (una sorta di pane) accompagnato da involtini di

riso e cocco e focaccine di farina e patate

cotte al forno. In Cina la

bevanda piu richiesta & il pregiato té bianco servito con un piatto a

base di cereali e un contorno di pesce, ca

rne o verdure. La

colazione piu simile all'italiana & quella sudamericana che
comprende caffellatte, te con pan dulce o medialunas, che sono

dei piccoli croissant.

LATABELLA

@ Incucina60 minutial giorno

Secondo un'indagine dell’Accademia
italiana della cucina il tempo passato

ai fornelli nei giorni feriali e di circa
un’ora. Nei giorni di festa la media
aumenta di un’ora e 18 minuti, ma tre
italiani su 10 cucinano per oltre due ore

@ IINord é piu virtuoso

Man mano che si va verso Sud aumenta
la tendenza di fare colazione da soli, di
variarla poco o addirittura di saltarla.

Lo rivela una recente indagine. Gli
uomini saltano la colazione pit spesso
delle donne

Le calorie su misura per manager, gourmet, casalinghe e tute blu

Ecco alcuni esempi che si possono
seguire per un corretto calcolo delle
calorie: I'apporto indicato si riferisce a
uomini di altezza media 1.80 e donne
alte 1.70, esclusivamente in relazione
alla professione esercitata. Per ulterio
informazioni consultare il sito internet
www.iocominciobene.it

MANAGER (45-60 anni)
Maschi: 540 Kcal
Femmine: 440 Kcal

CHEF (30-60 anni)
Maschi: 540 Kcal

M Femmine: 440 Kcal

CASALINGA LAVORATRICE (30-50 anni)

Femmine: 480 Kcal

MANOVALE (30-60 anni)
Maschi: 600 Kcal
Femmine: 520 Kcal

OVER 70
Maschi: 400 Kcal
Femmine: 380 Kcal

® | parere dell’'esperto

A tavola possibilmente entro un’ora dal risveglio
«Una buona abitudine da trasmettere ai figli»

La prima colazione dovrebbe fornire, in
media, tra le 300 e le 400 calorie (che
corrispondono al 15-20% del fabbisogno
giornaliero individuale) e andrebbe fatta,
possibilmente, entro un’ ora dal momento
del risveglio. «La colazione, come gli altri
pasti della giornata va tagliata su misura in
base ai reali bisogni dell’organismo —
spiega il nutrizionista Andrea Ghiselli — Se
si & molto attivi . o per il proprio lavoro o
perché si fa molto sport le calorie da
assumere possono tranquillamente
arrivare (in base al peso, al sesso e all’eta)

anche a 500-600. E anche di pit». Se un
genitore non fa colazione anche i figli
tenderanno a saltarla. «Dinorma i genitori
che preparno la colazione e siedono a
tavola coni propri figli — afferma Ghiselli
— li educano a un comportamento
alimentare corretto che si ripercuote
positivamente anche nella scelta degli altri
pasti e, pit in generale, nello stile di vita
adottato dai ragazzi: quelli che mangiano
con i propri genitori di norma consumano
pit frutta e verdura e guardano meno la
televisione».

uon gi v
dalla prima colazione
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Loredana Del Ninno

Chi ben comincia ¢ a meta dell’ope-
ra, recita un vecchio adagio. Da un
punto di vista nutrizionale non c’¢
dubbio che il segreto per affrontare
al meglio la giornata sia racchiuso
in una gustosa ed equilibrata prima
colazione, di cui molto spesso si sot-
tovaluta importanza. Il breakfast,
per dirla all’inglese, ¢ un pasto a tut-
ti gli effetti, paragonabile al pranzo
e alla cena. Saltarlo significa rinun-
ciare a uno dei pilastri del nostro
fabbisogno calorico giornaliero e
partire ‘in riserva’. Nell’ambito di
una dieta sana ed equilibrata, la co-
lazione, se consumata regolarmen-
te, accelera il metabolismo corpo-
reo, regalando una sferzata di ener-
gia e riducendo il rischio di sovrap-
peso e obesita. Migliorando la capa-

cita di memorizzazione e il livello
di concentrazione, si rivela un pa-
sto irrinunciabile per i bambini
che devono mantenere alto il livel-
lo di attenzione per tutta la mattina
a scuola.

Le regole d’oro

In una colazione completa devono
essere presenti tutti i nutrienti (car-
boidrati, proteine, zuccheri, grassi
e fibre). E’ importante introdurre
sia liquidi che alimenti solidi. La
colazione deve variare a seconda
dei gusti e della preferenza del mo-
mento. Secondo le linee guida delle
pill importanti societa di nutrizio-
ne una prima colazione adeguata
deve fornire il 20% del fabbisogno
calorico quotidiano.

E non dimenticare di ritagliarsi al-
cuni minuti per consumarla in asso-
luta tranquilita. Cosi da cominciare
la giornata in bellezza.

@ I gustidelle donne

BISCOTTI, CEREALI, YOGURT E CAPPUCCINO

Le donne amano la colazione pit degli uomini e sono molto pit
predisposte a variare il menu. Hanno anche una maggiore
predilezione per i prodotti salutistici. Biscotti, yogurt, cereali e
muesli risultano gli alimenti preferiti. Tra le bevande pil amate
troviamo invece il cappuccino e il latte, puro o macchiato.

@ Gli uominigolosi

PANE E MARMELLATA, CREMA SPALMABILE

Gli uomini sono piu abitudinari
nella scelta: 8 su 10 non variano
menu nemmeno con il cambio
delle stagioni. Si rivelano pero
pit golosi nella scelta: tra i

prodotti preferiti merendine,
brioche, cornetti, creme
spalmabili alla nocciola, pane e
marmellata. La bevanda al top
resta il caffe.

Il breakfast, se consumato regolarmente,
riduce il rischio di sovrappeso e obesita
E regala unirrinunciabile pieno di energia

Il buon giorno si vede
dalla prima colazione

8 PRO E CONTRO

Il caffe?
Mai da solo
E attenzione
alla brioche

Un caffe e via ¢ la scelta, stando
alle statistiche, del 30 per cento
degli italiani. Un’abitudine pero
totalmente bocciata dai
nutrizionisti perché la bevanda
non apporta sufficienti elementi
energetici e, se assunto in dosi
eccessive, espone ’organismo a
stimolanti (caffeina) che possono
risultare dannosi, in particolare
per il cuore che puo andare
incontro a tachicardie e ad
aritmie pit gravi. Limitarsi al
caffé & nocivo anche per coloro
che soffrono di gastrite perché i
succhi gastrici possono essere
eccessivamente sollecitati. Altro
stop riguarda la brioche al bar
che, secondo gli esperti, deve
essere una coccola da concedersi
solo di tanto in tanto. Nel
cornetto si ritrovano acidi grassi
saturi, oli vegetali e strutto che
favoriscono la formazione di
aterosclerosi nei vasi sanguigni,
un fenomeno che puo dare
origine a infarto del miocardio e
ictus cerebrale. Il menu ideale
consigliato dai nutrizionisti
consiste in 30 grammi di cereali,
una tazza di latte intero (circa
200 ml) e un frutto. Esistono
pero delle salutari alternative: il
latte puo essere sostituito da una
tazza di té verde, una spremuta
d’arancia, caffe d’orzo, yogurt o
latte di soia. Da non dimenticare
la frutta secca, che contiene fibra
e minerali e spremute ¢
centrifugati di frutta e verdura
per un pieno di vitamine.
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In Turchia si comincia dal
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Frittate, pomodori e insalata in Israele

Se state programmando una vacanza in Turchia, sappiate che la
colazione classica & a base di pane, formaggio, miele, uova sode,
olive pomdodori e té&. Se invece siete diretti in Israele potreste
imbattervi, alle otto del mattino, in frittate, insalata, pomodori e
cetrioli. Sulla tavola delle famiglie indiane piti agiate si puo invece
gustareil chapati (una sorta di pane) accompagnato da involtini di

riso e cocco e focaccine di farina e patate

cotte al forno. In Cina la

bevanda piu richiesta & il pregiato té bianco servito con un piatto a

base di cereali e un contorno di pesce, ca

rne o verdure. La

colazione piu simile all'italiana & quella sudamericana che
comprende caffellatte, te con pan dulce o medialunas, che sono

dei piccoli croissant.

LATABELLA

@ Incucina60 minutial giorno

Secondo un'indagine dell’Accademia
italiana della cucina il tempo passato

ai fornelli nei giorni feriali e di circa
un’ora. Nei giorni di festa la media
aumenta di un’ora e 18 minuti, ma tre
italiani su 10 cucinano per oltre due ore

@ IINord é piu virtuoso

Man mano che si va verso Sud aumenta
la tendenza di fare colazione da soli, di
variarla poco o addirittura di saltarla.

Lo rivela una recente indagine. Gli
uomini saltano la colazione pit spesso
delle donne

Le calorie su misura per manager, gourmet, casalinghe e tute blu

Ecco alcuni esempi che si possono
seguire per un corretto calcolo delle
calorie: I'apporto indicato si riferisce a
uomini di altezza media 1.80 e donne
alte 1.70, esclusivamente in relazione
alla professione esercitata. Per ulterio
informazioni consultare il sito internet
www.iocominciobene.it

MANAGER (45-60 anni)
Maschi: 540 Kcal
Femmine: 440 Kcal

CHEF (30-60 anni)
Maschi: 540 Kcal

M Femmine: 440 Kcal

CASALINGA LAVORATRICE (30-50 anni)

Femmine: 480 Kcal

MANOVALE (30-60 anni)
Maschi: 600 Kcal
Femmine: 520 Kcal

OVER 70
Maschi: 400 Kcal
Femmine: 380 Kcal

® | parere dell’'esperto

A tavola possibilmente entro un’ora dal risveglio
«Una buona abitudine da trasmettere ai figli»

La prima colazione dovrebbe fornire, in
media, tra le 300 e le 400 calorie (che
corrispondono al 15-20% del fabbisogno
giornaliero individuale) e andrebbe fatta,
possibilmente, entro un’ ora dal momento
del risveglio. «La colazione, come gli altri
pasti della giornata va tagliata su misura in
base ai reali bisogni dell’organismo —
spiega il nutrizionista Andrea Ghiselli — Se
si & molto attivi . o per il proprio lavoro o
perché si fa molto sport le calorie da
assumere possono tranquillamente
arrivare (in base al peso, al sesso e all’eta)

anche a 500-600. E anche di pit». Se un
genitore non fa colazione anche i figli
tenderanno a saltarla. «Dinorma i genitori
che preparno la colazione e siedono a
tavola coni propri figli — afferma Ghiselli
— li educano a un comportamento
alimentare corretto che si ripercuote
positivamente anche nella scelta degli altri
pasti e, pit in generale, nello stile di vita
adottato dai ragazzi: quelli che mangiano
con i propri genitori di norma consumano
pit frutta e verdura e guardano meno la
televisione».
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Giulia Scaravelli dell'lstituto superiore
di Sanita svela i segreti dei cibi ritenuti
alleati d'una vita sessuale scoppiettante

0sa mangiare
e cosa evitare
per fare faville

a dottoressa Giulia

Scaravelli é responsa-
# bile del Registro nazio-
. naledella procreazione
medicalmente assistita dell’Isti-
tuto superiore di sanita ed e spe-
cialista di riferimento del sito
ministeriale www.chiediloqui.it
al quale ci si puo rivolgere, gra-
tuitamente, per avere chiarimen-
ti sui temi della sessualita, af-
fettivita e comportamento ali-
mentare. A lei la «Gazzetta» ha
chiesto di far chiarezza sul tema
«sesso e ciboy.

Innanzitutto, € vero che le carni

rosse aumentano la potenza

sessuale nell'uomo?

«Lattivita sessuale nell’'uomo
dipende essenzialmente dailivel-
li di ormoni circolanti come il
testosterone. Questo pud essere
assunto anche con le carni rosse
ma puo essere sintetizzato anche
da alimenti grassi come formag-
gi o salumi. Pero, se facciamo
una dieta di sole proteine pos-
siamo rischiare di andare a in-
terferire negativamente sulla
sintesidiormoni. Elastessovale
se aboliamo completamente le

carni rosse».

Quindi con una dieta alla Rocky

Balboa si rischia il «flop»?

«Puo dare effetti negativi. Da
una parte, da carne e grassi si
sintetizza il testosterone ma, se
ne mangiamo in eccesso, posso-
no esserci effettiavversi. Mispie-
go. Labuonafunzionalita erettile
é data da una serie di eventi: la
presenza di ormoni e di una buo-

na conduzione nervosa, gliaspet-
ti psicologici e 'afflusso di san-
gue. Tutte queste cose determi-
nano una buona funzionalita
erettile. Senoi, con una dieta sba-
gliata, aumentiamo il testostero-
ne circolante possiamo determi-
nare dall’altra parte danni a li-
vello circolatorio o un’ipercole-
sterolemia che puo causare una
peggiore circolazione ematica e,
quindi, inferiore afflusso di san-
gue con un’incidenza negativa
sulla funzionalita erettile».
Percio i palestrati che prendono
il testosterone sono a rischio?
«Prendendo testosterone in
pasticche possiamo alterare la
produzione endogena dell’ormo-
ne maschile e arrivare a un ef-
fetto paradosso di impotenza.
Quindi, il consiglio & mai assu-
mere steroidi anabolizzanti in
palestray.
Meglio rivolgersi a un medico?
«Siemaiavventurarsiin diete
“fai da te” per migliorare la pre-
disposizione sessuale della don-
na o la funzionalitd erettile
dell’'uomo. La funzionalita ripro-
duttiva € molto complessa, gio-
cano vari fattori, e I’alimenta-
zione bilanciata € una buona ba-
se, sempre. Tanto & vero che i
grandi squilibri di peso (obesita
0 anoressia) sono cause di in-
fertitlita, impotenza e calo di de-
siderio sessuale nella donnay.
E vero che ginkgo biloba e gin-
seng sono afrodisiaci?
«Alcune sostanze possono mi-
gliorare in qualche modo la cir-
colazione sanguigna anche a li-

vello periferico. Studi sul ginkgo
biloba (in pazienti anziani) han-
no riscontrato miglioramenti
della funzionalita erettile. Ma al-
tri studi dicono il contrario. Ad
esempio, studi britannici in tri-
plo cieco (quando neé il medico,
neé il paziente, né chi analizza i
dati sa cosa ha preso il paziente)
riportavano nessuna differenza
significativa tra pazienti che ave-
vano assunto il ginkgo biloba e
chi aveva assunto il placebo.

Cio vale anche per il gin-
sengy.

E il peperoncino?

«Il principio attivo del pepe-
roncino, la capsicina, provoca
una sensazione di bruciore e ¢id
causa un rilascio di adrenalina e
una blanda vasodilatazione. Per-
¢io qualcosa di vero ¢’é, ma per
avere un effetto a livello erettile

bisognerebbe assumere quantita
molto significative. Quel poco di
peperoncino che si puo assume-
re inun piatto di pasta non agisce
realmente sul piano fisico ma,
bensi, sul piano psicologico».

1l ciccolato?

«Rilascia endorfine e, quindi,
dauna sensazione di buonumore
e ¢io indirettamente migliora la
performance sessuale. Inoltre
nel cacao c’e anche caffeina».

Le ostriche?

«Non c’¢ alcuna evidenza
scientifica. Sin dall’antichita for-
se la loro forma, nella valva, la
consistenza, le faceva paragona-
re facilmente all’organo femmi-
nileequindiconcio...Peroc’é un

Sconsigliata la caprese: la sua digestione
e impegnativa e se il flusso sanguigno va
i non puo essere ottimale «altrove»

elemento di realtad nel suo alto
contenuto dizincocheéutilealla
funzionalita riproduttivax.

Puo chiarire in cosa consiste il

potere <eccitante» di caffe e té?

«Entrambi, con il cacao, con-
tengono caffeina che é uno psi-
costimolante che agisce sul si-
stema nervoso centrale: aumen-
tano adrenalina e noradrenalina
(due neurotrasmettitori) e quin-
di ¢’ uno stato di psicostimo-

lazione. Perd non c’é alcun ef-
fetto specifico a livello sessuale.
La persona che ne assume € sol-
tanto pin attivay.

Esistono alimenti che migliora-

no la vita sessuale o no?

«Consigliereila dieta mediter-
ranea perché per migliorare I’at-
tivita sessuale il cibo deve essere
facilmente digeribile. Per cui va
bene la pasta al pomodoro, ma-
gari con un po’ di peperoncino,
perchéé difacile digestione. Non
si puo attribuire a un cibo
un’azione diretta sull’attivita
sessuale ma un’alimentazione
equilibrata é la chiave per stare
bene e, quindi, avere una miglio-
re funzionalita sessuale».

«Per esempio c¢’é chi dice “sta-
sera mi tengo leggero” e si man-
gia una caprese. Ma I'impegno
digestivo e il tempo necessario
alla digestione che si ha man-
giando una mozzarella di bufala
¢ il triplo di quello che richiede
un piatto di pasta al pomodoro.
Ed é chiaro che, se il flusso san-
guigno viene richiamato in una
digestione laboriosa, non puo es-
sere ottimale in altri distretti».
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La capsicina
del
peperoncino
provoca una
sensazione
di bruciore

e cio causa
un rilascio

di adrenalina
e una blanda
vasodilatazione.
Alato, la
dottoressa
Giulia
Scaravelli
dell Istituto
Superiore

di Sanita

Cosa mangiare|
e cosa evitare
per fare faville
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Loredana Del Ninno

Chi ben comincia ¢ a meta dell’ope-
ra, recita un vecchio adagio. Da un
punto di vista nutrizionale non c’¢
dubbio che il segreto per affrontare
al meglio la giornata sia racchiuso
in una gustosa ed equilibrata prima
colazione, di cui molto spesso si sot-
tovaluta importanza. Il breakfast,
per dirla all’inglese, ¢ un pasto a tut-
ti gli effetti, paragonabile al pranzo
e alla cena. Saltarlo significa rinun-
ciare a uno dei pilastri del nostro
fabbisogno calorico giornaliero e
partire ‘in riserva’. Nell’ambito di
una dieta sana ed equilibrata, la co-
lazione, se consumata regolarmen-
te, accelera il metabolismo corpo-
reo, regalando una sferzata di ener-
gia e riducendo il rischio di sovrap-
peso e obesita. Migliorando la capa-

cita di memorizzazione e il livello
di concentrazione, si rivela un pa-
sto irrinunciabile per i bambini
che devono mantenere alto il livel-
lo di attenzione per tutta la mattina
a scuola.

Le regole d’oro

In una colazione completa devono
essere presenti tutti i nutrienti (car-
boidrati, proteine, zuccheri, grassi
e fibre). E’ importante introdurre
sia liquidi che alimenti solidi. La
colazione deve variare a seconda
dei gusti e della preferenza del mo-
mento. Secondo le linee guida delle
pill importanti societa di nutrizio-
ne una prima colazione adeguata
deve fornire il 20% del fabbisogno
calorico quotidiano.

E non dimenticare di ritagliarsi al-
cuni minuti per consumarla in asso-
luta tranquilita. Cosi da cominciare
la giornata in bellezza.

@ I gustidelle donne

BISCOTTI, CEREALI, YOGURT E CAPPUCCINO

Le donne amano la colazione pit degli uomini e sono molto pit
predisposte a variare il menu. Hanno anche una maggiore
predilezione per i prodotti salutistici. Biscotti, yogurt, cereali e
muesli risultano gli alimenti preferiti. Tra le bevande pil amate
troviamo invece il cappuccino e il latte, puro o macchiato.

@ Gli uominigolosi

PANE E MARMELLATA, CREMA SPALMABILE

Gli uomini sono piu abitudinari
nella scelta: 8 su 10 non variano
menu nemmeno con il cambio
delle stagioni. Si rivelano pero
pit golosi nella scelta: tra i

prodotti preferiti merendine,
brioche, cornetti, creme
spalmabili alla nocciola, pane e
marmellata. La bevanda al top
resta il caffe.

Il breakfast, se consumato regolarmente,
riduce il rischio di sovrappeso e obesita
E regala unirrinunciabile pieno di energia

Il buon giorno si vede
dalla prima colazione

8 PRO E CONTRO

Il caffe?
Mai da solo
E attenzione
alla brioche

Un caffe e via ¢ la scelta, stando
alle statistiche, del 30 per cento
degli italiani. Un’abitudine pero
totalmente bocciata dai
nutrizionisti perché la bevanda
non apporta sufficienti elementi
energetici e, se assunto in dosi
eccessive, espone ’organismo a
stimolanti (caffeina) che possono
risultare dannosi, in particolare
per il cuore che puo andare
incontro a tachicardie e ad
aritmie pit gravi. Limitarsi al
caffé & nocivo anche per coloro
che soffrono di gastrite perché i
succhi gastrici possono essere
eccessivamente sollecitati. Altro
stop riguarda la brioche al bar
che, secondo gli esperti, deve
essere una coccola da concedersi
solo di tanto in tanto. Nel
cornetto si ritrovano acidi grassi
saturi, oli vegetali e strutto che
favoriscono la formazione di
aterosclerosi nei vasi sanguigni,
un fenomeno che puo dare
origine a infarto del miocardio e
ictus cerebrale. Il menu ideale
consigliato dai nutrizionisti
consiste in 30 grammi di cereali,
una tazza di latte intero (circa
200 ml) e un frutto. Esistono
pero delle salutari alternative: il
latte puo essere sostituito da una
tazza di té verde, una spremuta
d’arancia, caffe d’orzo, yogurt o
latte di soia. Da non dimenticare
la frutta secca, che contiene fibra
e minerali e spremute ¢
centrifugati di frutta e verdura
per un pieno di vitamine.
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= IMMAGINI DAL MONDO

In Turchia si comincia dal

formaggio

Frittate, pomodori e insalata in Israele

Se state programmando una vacanza in Turchia, sappiate che la
colazione classica & a base di pane, formaggio, miele, uova sode,
olive pomdodori e té&. Se invece siete diretti in Israele potreste
imbattervi, alle otto del mattino, in frittate, insalata, pomodori e
cetrioli. Sulla tavola delle famiglie indiane piti agiate si puo invece
gustareil chapati (una sorta di pane) accompagnato da involtini di

riso e cocco e focaccine di farina e patate

cotte al forno. In Cina la

bevanda piu richiesta & il pregiato té bianco servito con un piatto a

base di cereali e un contorno di pesce, ca

rne o verdure. La

colazione piu simile all'italiana & quella sudamericana che
comprende caffellatte, te con pan dulce o medialunas, che sono

dei piccoli croissant.

LATABELLA

@ Incucina60 minutial giorno

Secondo un'indagine dell’Accademia
italiana della cucina il tempo passato

ai fornelli nei giorni feriali e di circa
un’ora. Nei giorni di festa la media
aumenta di un’ora e 18 minuti, ma tre
italiani su 10 cucinano per oltre due ore

@ IINord é piu virtuoso

Man mano che si va verso Sud aumenta
la tendenza di fare colazione da soli, di
variarla poco o addirittura di saltarla.

Lo rivela una recente indagine. Gli
uomini saltano la colazione pit spesso
delle donne

Le calorie su misura per manager, gourmet, casalinghe e tute blu

Ecco alcuni esempi che si possono
seguire per un corretto calcolo delle
calorie: I'apporto indicato si riferisce a
uomini di altezza media 1.80 e donne
alte 1.70, esclusivamente in relazione
alla professione esercitata. Per ulterio
informazioni consultare il sito internet
www.iocominciobene.it

MANAGER (45-60 anni)
Maschi: 540 Kcal
Femmine: 440 Kcal

CHEF (30-60 anni)
Maschi: 540 Kcal

M Femmine: 440 Kcal

CASALINGA LAVORATRICE (30-50 anni)

Femmine: 480 Kcal

MANOVALE (30-60 anni)
Maschi: 600 Kcal
Femmine: 520 Kcal

OVER 70
Maschi: 400 Kcal
Femmine: 380 Kcal

® | parere dell’'esperto

A tavola possibilmente entro un’ora dal risveglio
«Una buona abitudine da trasmettere ai figli»

La prima colazione dovrebbe fornire, in
media, tra le 300 e le 400 calorie (che
corrispondono al 15-20% del fabbisogno
giornaliero individuale) e andrebbe fatta,
possibilmente, entro un’ ora dal momento
del risveglio. «La colazione, come gli altri
pasti della giornata va tagliata su misura in
base ai reali bisogni dell’organismo —
spiega il nutrizionista Andrea Ghiselli — Se
si & molto attivi . o per il proprio lavoro o
perché si fa molto sport le calorie da
assumere possono tranquillamente
arrivare (in base al peso, al sesso e all’eta)

anche a 500-600. E anche di pit». Se un
genitore non fa colazione anche i figli
tenderanno a saltarla. «Dinorma i genitori
che preparno la colazione e siedono a
tavola coni propri figli — afferma Ghiselli
— li educano a un comportamento
alimentare corretto che si ripercuote
positivamente anche nella scelta degli altri
pasti e, pit in generale, nello stile di vita
adottato dai ragazzi: quelli che mangiano
con i propri genitori di norma consumano
pit frutta e verdura e guardano meno la
televisione».

uon gi v
dalla prima colazione
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A tavola non s’invecchia:
ecco 1 cibi della lunga vita

La ricerca della Sun su 200 anziani pubblicata su Plos One
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CinziaBrancato

Il pescefresconon deve mai manca-
re atavola, come frutta, verdura, le-
gumi e cereali. La carne (meglio se
non rossa) deve essere magra e
quando non lo & bisogna eliminare
il grasso. Di uova se ne possono
mangiarefino a quattroalla settima-
na, illatte e meglio quelloscremato,
iformaggi sono da scegliere tra quel-
li piti magri. Il sale alzala pressione,
per cuivaridotto progressivamente
e in ogni caso va preferito il sale io-
dato. I condimenti alternativi che
contengono sodio (leggi dadi, sena-
pe e salse al pomodoro o soia) van-
no usati con parsimonia. Via libera
adaglio, cipolla, prezzemolo e basi-
lico, come pepe, peperoncino e zaf-
ferano. Traidolcimeglio i biscottie
le torte non farcite. Occhio alle be-
vande:acquainabbondanza, difre-
quente e in piccole quantita, fino a
due litri. Pollice verso per succhi di
frutta e caffeina. Si alle bevande al-
cooliche, ma con moderazione. E
per finire: cambiare spesso le scelte
atavola, variando tra le pietanze da
preparare conidiversi gruppidiali-
menti. Sevi atterretealla dietamedi-
terranea avrete piu possibilita di
mantenervigiovani. Uno studio tut-
tonapoletano, condottodaun grup-
po di ricercatori del Dipartimento
di Medicina Interna e Geriatria del-
laSeconda Universita di Napoli, gui-
datida Giuseppe Paolisso, presiden-
te della Societa Italiana di Geronto-
logia e Geriatria (Sigg) su oltre 200

anziani, svela, infatti, come la dieta
mediterranea accende I'interrutto-
redellalunga vita. Lo studio, pubbli-
cato sulla prestigiosa rivista PLOS
One, rivela come
un’alimentazio-
ne equilibrata,

ricca di frutta e  ff geriatra
verdura e povera  pgqisso:
di grassi animali, . )
sia la migliore te- lad '_e_ta
rapia antinvec- equilibrata
chiamento. si oppone

I medici han-
no coinvolto 217 alla

anziani, suddivi- senescenza
dendoli in grup- ~ cellulare
piinbaseall'ade-

renza pill 0 me-
no stretta alla dieta mediterranea e
analizzandone quindiiglobuli bian-
chi. «<Abbiamo studiato i telomeri,
la parte terminale dei cromosomi
chesappiamoessere unasortadi “o-
rologio” cellulare - spiega Giusep-
pe Paolisso - A ogni divisione della
cellula si accorciano fino ad arriva-
re a una soglia critica, oltre la quale
non possono pitt diminuire; & aque-
sto punto che parte il processo di se-
nescenza cellulare. Sapevamo gia
chela dieta mediterranea si “oppo-
ne” all'accorciamento dei telomeri:
siamo percio andatiavalutareitelo-
meridei globulibianchidei parteci-
panti allo studio per capire se 1'ali-
mentazione incideva sullaloro lun-
ghezza».

I risultati hanno dimostrano
chiaramente che una dieta equili-

brata influenza I'attivita della telo-
merasi, 'enzima che permette di
“costruire” i telomeri impedendo-
ne l'accorciamento. Il rapporto di
causa-effetto & emerso in maniera
lampante: tanto pit i soggetti segui-
vano una dieta mediterranea, tanto
pil risultava attivo I'enzima. Avere
individuato che su questo “interrut-
tore” cellulare agiscono gli alimenti
di un menti sano e bilanciato, in cui
siano abbondanti frutta, verdura, le-
gumi, pesce fresco e cibi a basso
contenuto di grassi, ha evidenziato
il meccanismo che permette alla
dieta mediterranea di favorire la
longeyvita. Periricercatori si & tratta-
to, insomma, di un'ulteriore prova
della spiccata capacita antiaging
della dieta mediterranea, che si puo
ormairitenere unvero e proprio far-
maco. «Attenzione perod: - ammoni-
sce Paolisso - I'effetto si ottiene dal
mixequilibrato dei diversi alimenti;
gli stessi vantaggi non sembrano
raggiungibili attraverso integratori
di minerali e vitamine, per quanto
associati a ricreare il pit1 possibile il
“cocktail” che emerge da un'ali-
mentazione sana». Esiste, infatti,
una sostanza che agisce sulla telo-
merasi, attivandola. Gia in commer-
cio negli Stati Uniti come integrato-
re, & tuttora in sperimentazione cli-
nica per valutarne con precisione
gli effetti. Per il momento, pero,
I'unico modo certo per rallentare
l'invecchiamento e aderire ai princi-
pidelladieta mediterranea, portan-
do in tavola ogni giorno piatti della
nostra tradizione ricchi.
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Dieta mediterranea Pesce fresco, frutta, verdura e legumi aiutano arallentare I'invecchiamento della parte terminale dei cromosomi

41| Wopali Cronaca
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