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UN BIMBO SU QUATTRC

GL! ESPERT! LANCIANO L'ALLARME:
| MINORI IN SOVRAPPESO SONO

SEMPRE DI PIU E CORRONO RISCHI
FISICI E PSICOLOGICI. PREVENIRE E

" FACILE. E DIPENDE DA NOI ADULTI

di Mariateresa Truncellito

Milano, settembre
e qualcuno pensava ancora che l'epide-
mia di sovrappeso tra i nostri bimbi
fosse un'esagerazione dei medici, sulle
spiagge si sara ricreduto: la generazione
XXL era sotto gli ombrelloni (e gli occhi)
di tueti. Il 25 per cento degli italiani frai 6
e 17 anni & afflitto da chili di troppo, e nel
Sud si arriva fino al 40 per cento. «I bambi-
ni di oggi rischiano di invertire la tendenza
all’allungamento della vita media e di vive-
re meno dei loro genitori, perché afflicti
precocemente da malattie - diabete, iper-
tensione, patologie cardiovascolari - che
una volta erano solo della vecchiaia», affer-
ma Gianfranco Trapani, pediatra specializ-
zato in scienza dell’alimentazione.
11 sovrappeso ha molte altre inattese conse-
guenze: malattie respirarorie, asma, distur-
bi del sonno, vulvovaginiti e sindrome
dell’'ovaio policistico nelle bambine, oltre a
disturbi psicologici. Trapani, consulente
all'Universita degli Studi di Milano, & au-
tore di numerosi libri sulla salute dei pi
piccoli: I'ultimo, che vi presentiamo in an-
teprima, & Bambini XXL. Come far crescere
tuo figlio sano e felice (ed. Giunti), e aiuta i
genitori con molti consigli pratici e menu
settimanali a seconda dell'eta.

MISURATE LE DOSI CON LA LORO MAND

Supponiamo che io sia una mamma che
arriva da lei in studio con un figlio in eta
scolare, cicciotello. Cosa mi direbbe? «In-
tanto, & probabile che a lei non appaia affat-
to sovrappeso e che da me voglia vitamine
e ricostituenti perché “il mio bambino non
mangia’», esordisce il dottor Trapani. «II
primo consiglio & di valutare le porzioni. I
genitori propongonoai figli quantita esage-
rate di cibo, mentre per loro una porzione
di carne o pesce & l'equivalente del palmo

della mano del bambino aperta, per la frut-
ta e la verdura un pugno chiuso e per il
formaggio la lunghezza del pollice». Altro
problema dietro l'apparente inappetenza,
l'offerta di cibo a ogni ora “purché mangi
qualcosa™ «Soprattutto merendine, biscot-
ti, cioccolato o patatine. Inevitabile che ai
pasti non tocchino cibo».

| Gianfranco
Trapani, e il suo
libro, Bambini XXL
* (ed. Giunti).

Ma quando un bimbo & troppo grasso? «lo
uso un sistema semplice per farlo capire
alla mamma: con tabelle che si basano
sull’'Indice di Massa Corporea (che valuta il
rapporto tra peso e altezza) e grafici con le
curve di crescita, segno con una penna dove
si colloca suo figlio rispetto alla normalita.
Spesso il puntino finisce addirittura fuori
dal grafico...». Per correre ai ripari, «biso-
gna valutare lo stile di vita di tutta la fami-
glia», risponde Trapani. «E indispensabile
che I'alimentazione sana sia condivisa anche
da genitori e fratellini, e non solo imposta
al bimbo cicciotello, colpevolizzandolo o
facendolo sentire un malato». Neanche
mamma e papa devono sentirsi colpevoliz-
zati, perd, perché le loro intenzioni sono
buone. «Purtroppo & ancora vero che, so-
prattutto per i nonni, “grasso & bello e sa-
no’», continua il pediatra. «E spingono i

96 OGGI @ LAssociazione Italiana Chiropratici promuove la Settimana della Chiropratica (14-19 ottobre): numero verde 800-01.78.06 per un check-up gratuito
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nipotini ad assumere pil calorie di quante
ne consumano trascorrendo ore davanti alla
tv, alla playstation o sui libri e in auto anche
per poca strada».

Nei bambini la massa grassa aumenta se-
condo regole precise: si chiama «Adiposi-
ty Rebound» (AR) il momento della cre-
scita in cui, dopo una progressiva riduzio-
ne, c'¢ la ripresa del grasso corporeo. ‘«Pit1
l'eccesso di peso & precoce, trai 3-4 e i 7-8
anni, pit facile sara essere sovrappeso da
adulti». Quindi, se il nostro ragazzino

700 MEDICI A DISPOSIZIONE DEI LETTORI

® La squadra dei nostri esperti di pediatria e nutrizione

& sempre contattabile per una consulenza gratuita nel canale
Salute (curato dal mensile wellness OK) sul sito www.oggi it

Washington (Stati Uniti). I1

ballo di Michelle Obama,
49, con un gruppo di
scolari: la first lady ha
lanciato la campagna anti
obesita Let’s Move!

diventa improvvisamente un colosso, non
dobbiamo compiacercene, ma portarlo dal
pediatra per capire se tutto sia normale
oppure occorrono provvedimenti. «Nelle
bimbe il sovrappeso pud anche anticipare
il primo ciclo mestruale verso i 9 anni,
peggiorando la situazione perché gli or-
moni della puberta possono portare a ul-
teriore aumento di peso».

IL FAST FOOD? UN'ECCEZIONE GIOCOSA

In pratica? «Oltre a favorire il movimento,
non bisogna esagerare con i cibi ricchi di
zuccheri semplici, dolci, snack, merendine,
caramelle, bibite, succhi di frutta, e le pro-
teine animali, in particolare carne e for-
maggi. Sono da prediligere legumi, pesce,
pasta, riso e pane integrali. E fondamentale
che i genitori mangino in modo sano e va-
riato, prevedendo cinque pasti al giorno e
pranzo e cena tutti insieme. E bene che
portino il piccolo a fare la spesa e curino la
colazione: saltarla significa squilibrare tutta
I'alimentazione della giornata. Bisognereb-
be anche cercare di non lasciare il ragazzino
troppo a lungo da solo e con a disposizione
biscotti, snack o gelati.

«Si invece a frutta e verdura (cinque porzio-
ni al giorno), anche sotto forma di spremu-
te e centrifugati, finocchi e carote gii pron-
ti da sgranocchiare come spezzafame. Ogni
tanto si pud anche andare a mangiare ham-
burger e patatine in un fast food. Ma deve
€essere uneccezione giocosar. )

CONSULTATE
| NOSTRI
SPECIALISTI
SUL SITO

A OTTOBRE
VISITE GRATIS
DAL DIETISTA

EINCONTRI

In occasione della Giornata
della Buona Alimentazione
(il 13),

Le Giornate di Nutrizione Clinica
e Patologie Correlate, i1 4e 5
ottobre,

A Parma, dal 1° al 16 ottohre, si
tiene la VI settimana della
prevenzione dell'obesita

® Sport e bambini, diamoci una mossa: é la guida del ministero della Salute per scegliere I'attivita fisica piti adatta ai piccoli; info: salute.gov.it
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Le iniziative del Corriere "(}i.s.” ]“,

scelta vegetariana

Stili di vita Dall'esperienza dell'oncologo Veronesi ai consigli della chef Carla Marchetti

Verdura rossa e frutta secca

La ricetta per non invecchiare

Salute, etica e ambiente. Cosi il benessere si costruisce a tavola
za, che sono anche quelle del «cibo spazzatw- — —
ra». Di moda tra i giovani e a basso costo. Tra {"azione protettive

Quando si pensa alla forza, alla potenza, ven-
gono in mente animali tipo il toro, il rinoceron-
te, 'elefante, il bisonte. Tutti erbivori che incu-
tono timore anche ai grandi felini, carnivori,
sinonimo di aggressivita e ferocia. I leoni si
guardano bene dall’attaccare un bisonte se
non in gruppo e con una strategia precisa. Pro-
teine vegetali, non animali. Carboidrati (zuc-
cheri) integrali, a lenta digestione e rilascio di
energia.

E I'uvomo? L'onnivoro uomo a chi dovrebbe
ispirarsi? Pili carnivoro o pili vegetariano? Vi-
ge il libero arbitrio, ma fin dalla Bibbia alcune
regole di lunga vita in buona salute tendono
ad allontanare dalla nostra tavola la car- '
ne. Quella rossa in particolare. Mentre
di rosso, o di blu, dovrebbero tingersi
frutta e verdura di cui cibarsi almeno
cinque volte al giorno. E non eé difficile,
visto che gia lo si fa tra merende e meren-
dine varie. A partire dalla tenera eta, subi-
to dopo il latte materno. Quello si anima-
le, ma frutto di un’elaborazione nel piti
perfetto laboratorio scientifico dell'uma-
nita che é il nostro organismo.

A 120 anni di vita media I'uomo puo ar-

rivare, e forse oltre se si pensa a Matusa-
lemme e ai patriarchi biblici (facendo pero

la tara al modo di calcolare gli anni all’epo-

ca delle Sacre Scritture), perché & quanto scrit-
to nei geni. L'importante & attivare quelli giu-
sti e bloccare quelli ostili, 'importante & non
innescare troppo l'infiammazione cellulare
causa di invecchiamento, degenerazione, ma-
lattie croniche o tumorali. E ci0 che si mangia
€ 1a vera chiave per aprire o chiudere i geni giu-
sti. Come fossero porte. Sono recenti gli studi
(nutrigenomica) delle interazioni tra cibo (am-
biente) e funzionamento del patrimonio gene-
tico. Si & partiti per capire come prevenire i tu-
mori, arrivando al come prevenire tutto.

La via indicata dalla scienza porta ad antichi
proverbi, frutto dell'empirismo dei protomedi-
ci. La sintesi & questa: alimentazione mediterra-
nea, con pesce per gli omega 3; niente carne (o
al massimo 250 grammi a settimana); niente
carboidrati raffinati (il «bianco» a rapida dige-
stione) ma molto integrale (lo «scuro» dagli
zuccheri a lento rilascio); frutta e verdura me-
glio se colorata (i pigmenti sono soprattutto i
polifenoli: anti-infiammatori, anti-tumorali,
anti-radicali liberi, dimagranti perché regolato-
1i del metabolismo); un terzo in meno delle ca-
lorie ingerite ogni giorno dai cittadini delle so-
cieta cosiddette sviluppate. Quelle dell’'opulen-

salse e panini allo «zucchero» (per creare di-
pendenza) abbondano proteine e grassi anima-
1i

Tre tumori su dieci in Italia sono
causati da un'alimentazione errata:

" Ma come si fanno i muscoli senza bistec- le verdure possono esercitare
che? O senza bibitoni di proteine animali?», di- un'azione protettiva

rebbe un palestrato. Con lenticchie, noci e mir- e S B I S

tilli. E proteine animali che la Natura ci ha rega-
lato a fini alimentari: uova, latte, formaggi. I ve-
gani (rigidamente vegetariani) non toccano
nulla di cio e stanno bene. I vegetariani soft evi-
tano la carne di qualunque tipo. Una corretta
alimentazione dovrebbe, pero, prevedere un
certo tipo di olio grasso tipico del pesce: gli
omega 3 protettivi di cuore e arterie. Salmone,

_tonno, pesce azzurro. Alcuni lavori scientifici

recenti paventano un rischio prostata per chi
prende troppi omega 3. «Sono studi fatti male,
con prelievi di sangue tenuti in frigo dopo stu-
di precedenti», spiega Barry Sears, inventore
dell’alimentazione «Zona» e massimo esperto
di meccanismi infiammatori e anti-infiamma-
tori dei cibi. «Gli omega 3 sono fondamentali,
soprattutto il loro equilibrio con gli omega 6
vegetali: i 3 sono acceleratori, i 6 sono freni. Si
modulano e devono essere in un rapporto di 1
a 1, come era all’epoca della Bibbia. Longevita
e salute dipendono da questa modulazione. I
longevi giapponesi hanno un rapporto di 1.5
omega 6 a 1 omega 3, gli americani tendenti a
diabete e obesita hanno un rapporto di 15 a 1».
Attenzione: in Italia, patria della dieta Mediter-
ranea (rapporto 2 a 1), gli adolescenti di oggi
hanno nel sangue un rapporto tra omega 6 e
omega 3 di 20 a 1. Viaggiano verso la cattiva

salute Usa. Meglio cambiare e di corsa. Anche
la frutta secca ha un ruolo nell’equilibrio degli
omega: noci, mandorle, nocciole, semi di zuc-
ca
La cultura dell’alimentazione & la chiave di
un fisico in forma, sano, normopeso e esente
da malattie. Non sono dogmi religiosi, sono ri-
cette scientifiche. Anche se a volte sovrapponi-
bili. E carne addio. Sarebbe meglio. Tre tumori
su dieci nel nostro Paese sono causati da un’ali-
mentazione errata. Dalla carne rossa in partico-
lare. Non serve per essere forti e in salute. La
«zuppa di Ippocrate», considerata dagli antichi
il rimedio piu efficace contro molte malattie
(cancro compreso), & a base di cipolle, prezze-
molo, sedano, porro e cerfoglio.
Mario Pappagallo
i @Mariopaps

© RIPRODUZIONE RISERVATA

Il tema

«Verso la Scelta
Vegetariana» € un libro
scritto da Umberto
Veronesi e Mario
Pappagallo che affronta
il tema
dell'alimentazione, con
V'obiettivo di far
conoscere meglio etica,
benefici e principi medici
di un regime alimentare
senza carne, :

1l volume € arricchito da
ricette curate dallo chef
Catla Marchetti che
suggerisce una dieta
sana e rispettosa
dellambiente

L'uscita
It tibro & in edicola da

- oggi con il «Corriere della

Sera» al prezzo di
9,90 € (piti il costo del
quotidiano)
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GABRIELE ROMAGNOLI
MASSIMO VINCENZI

NEW YORK
IL SOGNO americano &

rimpicciolito dalla Gran-

de Depressione e pure il
sonno segna il suo minimo
storico, con 'ultima ricerca
del Centers for Disease Con-
trol and Prevention, l'istituto
dellasalute Usa che fotografa
una nazione incapace di ri-
posaresenzaricorrereaison-
niferi.

ALLE PAGINE 33,34 E 35

Novemilioni di americani ricorrono ai sonniferi. E in Italia cresce il numero di chi fatica ad addormentarsi. Anche per colpa dei tablet

DAL NOSTRO INVIATO
MASSIMO VINGENZI

NEW YORK
Isogno americano ¢ unincuborimpiccio-
lito dalla Grande Depressione e pure il
sonno segna il suo minimo storico, con
- T'ultima ricerca del Centers for Disease
” Controland Prevention, l'istituto dellasa-
lute Usa, che fotografa una nazione nevrotica,
adocchiapertinelcuoredellanotte,incapacedi
riposare senza ricorrere ai sonniferi. La cifra &
un record storico: li usano nove milioni di per-
sone con un aumento in dieci anni del 7,6 per
cento. Un dato empirico, impreciso per difetto,
perché non tiene conto della maggioranza na-
scosta che ricorre a medicinali per i quali non
servelaricetta (che non sempre sono piui blan-
di): qui gli appassionati sono oltre 15 milioni,
ma le statistiche si basano sull’intuizione.
Monyaha45 anni, i capellibiondi quasibian-
chi e fa la gallerista nel Lower East Side, dove si
stanno spostando molti imprenditori dell’arte
stritolatidaiprezzidiChelsea. Lisasuperadipo-
coi50efal’insegnanteinunascuoladelQueens.

SEGUE NELLE PAGINE SUCCESSIVE
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DAL NOSTRO INVIATO
MASSIMO VINCENZI

5 NEW YORK
w4 da poco passata l'alba
. diunafredda domeni-
£ ca mattina di settem-

. ,brelorosononellasa-
wg@ « lad'attesadiunDuane,
la catena di farmacie dove & pos-
sibile trovare un dottore quasi a
qualsiasi ora. In questa, un isola-
to sopra Times Square, il medico
arriva anche nei giorni di festa e
I'attesa & lunga: «lo sono passata
dall’Ambien al Lunesta, mi fa sta-
re meglio soprattutto non ho mal
ditestailgiornodopo», «No,iono:
I’Ambien nonlo mollo per niente
almondo.Sono quiancheseaca-
sahoduescatoleancoraintatte, il

L’insonnia é la nuova epidemia
in America con nove milioni

di persone incapaci diriposare
senza sonniferi. Succede anche
in Gran Bretagna. E in Ralia i farmaci
dellafamiglia delle benzodiazepine
sono piuvenduti del Viagra:

ne fa uso uno su dieci

Ormai a tenerci svegli non sono
solo obesita e alcol ma anche
tablet e smartphone

~ Quelliche
Nnon aormone

pensiero difinirlo mitoglieil son-
no».

La battuta involontaria non fa
ridere nessuno. L'insonnia & “I'e-
pidemia del nuovo Millennio”,
come viene battezzata. Le due
donne sono lo specchio perfetto

della ricerca, I'identikit del con-

sumatore infatti & femmina (il 5.

per cento controil 3 percento dei
maschi), di razza bianca (il 5 per
cento controil 2,5 per cento degli
afroamericani e il 2 deilatinos) e
con una buona istruzione (i lau-
reativinconosututtelealtre cate-
gorie). La notte & infinita peril 48
percentodegliamericani, peril22
per cento & un disturbo cronico.
Non vameglio in Europadoveun
inglese sunove dichiara di dover
ricorrere ad aiuti chimici, lo stes-
so per il 20 per cento dei francesi.
In Ttalia i farmaci della famiglia

dellebenzodiazepine (ansiolitici,
sonniferi e sedativivari) sononel-
la lista dei pili gettonati larga-
mente davanti persino al Viagra.
Nel 2012 la spesa e stata di 9 euro
a perspna e ogni giorno vengono
consumate 53,7 dosi ogni mille
abitanti con un dato in lenta ma
inesorabile crescita. Anche qui
difficile fare calcoli precisi ma gli
esperti danno per assodato che
ne fa un uso regolare un italiano
su dieci. Nella top ten dei medici-
nalipitivendutinegli Stati Uniti ci
sono tre notisonniferi per un giro
d’affari di oltre 16 miliardi di dol-
lari: «Ela cultura della pillola», se-
condo una fortunata definizione.

AnaKriegereunmedicochela-
vora al Weill Corner Center di
New York, al Wall Street Journal
spiega: «I problemi legati alla
mancanza di sonno sono molto

pit diffusi di quanto i numeri ci
spieghino. Molti non ne parlano,
cercano soluzioni empiriche op-
pure sono rassegnati con conse-
guenze gravi». Le cause sono di-
verse. Ci sono quelle note: la caf-
feina, le sigarette, I'alcol, la poca
attivitafisica,iltroppopeso.Maci
sono fattori nuovi che emergono
dagliultimistudi. Un’inchiesta di
The Salon racconta come la de-
pressione (una delle spine not-
turne) nonsiamaistatacosidiffu-
sa come in questo periodo. Gli
psicofarmaci negli ultimi venti
anni hanno avuto un boom del
400 per cento, 1 americano su 76
soffre di problemi mentali, nel
1987 il rapporto eradil a184.La
definizione coniatadaunteam di
psicologici ha il dono della sinte-
si:ecolpa“delladelusionedimas-
sa”, abbiamo alzato troppo I'asti-
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cella delle nostre aspettative, vo-
gliamo sempre di piu1 e cosi ogni
giorno sbattiamo I'anima contro
gli spigoli di una vita complicata,
maj all’altezza delle speranze.
Cosl perdiamo il sonno.

L’altra causa & la Grande Crisi
che negli ultimi cinque anni ha
stravoltononsolol’economiama
anche la natura stessa della so-
cieta: «La generazione dei cin-
quantenni adesso ela piu colpita.
Sono come fette di carne in mez-
zo ad un panino, da una parte
hannogenitorianzianiconaspet-
tative di vita pit1 lunghe ma biso-
gnosi di assistenza. Dall’altra ci
sonoifiglichenontrovano piiila-
Voro e rimangono in casa anche
dopo aver fatto 'universita. Inol-
tre vedono il loro reddito calare e
il futuro & un’immagine tutt’altro
che felice. Questo diventa stress,
ansia, paurachetrasformanoilri-
POso in una tortura», sostiene in
un dibattito televisivo su Fox-
News Yinong Chong uno degli
studiosi che ha condotto la ricer-
cadel Cdc.

Infine paghiamo la dipenden-
za dai dispositivi elettronici. Un
sondaggio della Potter’s Herbal,
uncolossodell’erboristeriaingle-
se, mostra che il 44 per cento del-
lepersone usail tablet aletto, il 14
per cento consulta le e-mail e i
messaggini prima di addormen-
tarsi e il 18 per cento tiene lo
smartphoneincaricasulcomodi-
no: «Il modo perfetto per non
prenderemaisonno.Lanostraat-
tenzione viene continuamente
stimolata sia sotto il profilo visivo
con le loro luci, sia per quanto ri-
guardalacapacitadicomprende-
re quello che leggiamo. Il nostro
cervello accumula energia e non
sispegnemain», sostiene AnaKrie-
ger.

Inumerinon sono innocui. Le
associazionidispecialisti Usada-
vanti a queste cifre lanciano l'al-
larme e aprono un nuovo inquie-
tante capitolo: «La verita & che i
sonniferiservonoapoco,anziilo-
ro effetti sono spesso pitt dannosi
cheutili», diceall’ Huffington Post
Daniel Kripke dell’University of
California a San Diego. Nel 2012
autorediunostudiomolto conte-
stato dalle grandi case farmaceu-
tiche: «Tutti pensano chel'inson-
nia abbia effetti negativi sulla sa-
lute ed in parte & vero, ma se si
mettono in relazione le varie ri-
cerchesiscopre chele colpe sono
delle medicine prese per evitar-
la». Sotto la sua lente sono passa-
te 33mila cavie e i risultati lascia-
nospazio a pochidubbi: traicon-
sumatori abituali aumenta il ri-
schio diammalarsidicancro sino
acinquevoltedipiteleoredison-
no guadagnate sono irrisorie.
Inolire le prestazioni del giorno

doposonomessearepentaglioda
perdita di memoria, difficolta
comportamentali, unaipersensi-
bilita alle allergie, guai respirato-
1i: cresce persino il numero diin-
cidenti stradali. Ma quel che &
peggio aumenta la depressione,
ovvero il rimedio che diventa la
causadelmale: <Euncortocircui-
to vizioso dal quale dobbiamo
uscire». In questi giorni si muove

anche la Food and Drug Admini-
stration che ottiene di abbassare
le dosi di alcuni sonniferi e invita
a scrivere istruzioni sempre pilt
chiare ed esaustive sulleloro con-
fezioni.

«Quando un mio paziente vie-
ne dame e michiede aiuto, come
prima cosa io faccio di tutto per
dissuaderlo dall’iniziare a pren-
deresedativi»: diceNancyCollop,
presidente dell’American Aca-
demy of Sleep Medicine, che ag-
giunge: «Dobbiamo sforzarci di
spiegare loro che adesso ci sono
tantialtririmedipiuvalidiemeno
pericolosi». La pubblicistica per
“dormire bene” & la nuova moda
cult, gli scaffali dellelibrerie sono

Trachi assume
medicine flgischio
di anmunalarsi di

CABCKD CROSCe

di cinguevoliee

L

i

3

pieni di manuali, su internet c’e¢
una giungla di siti. L' Huffington
Postha pubblicato un piccolo va-
demecum la settimana scorsa e
per giorni & stato l'articolo pilt
cliccato. Le contromisure vanno
da quelle tradizionali (bagni cal-
di, letto rifatto di fresco) a quelle
pittinnovative comelo yoga, una
ginnastica speciale per rilassare i
muscoli el'aromaterapia.

Sonoleundici,ilventohaspaz-
zato le nuvole, adesso & una bel-
lissima giornata di sole ancora
estivo. Monya aspetta chelanuo-
vaamicalLisaescadallostudiodel
medico anche lei con la magica
scatoletta: «Fanno male? Non lo
so e francamente non mi impor-
ta. A me fa peggio svegliarmi an-
gosciata alle due del mattino. Per
anni ho provato i consigli della
nonna e pure quelli degli esperti.
Tutto inutile, non ¢’ abluzione o
incenso che mi aiuti e quando sei
1i, da sola, puoi solo sperare che il
tempo passiin fretta e che doma-
nivadameglio».
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Il boom
dell'insonnia

}. americano su 10 soffre
di insonnia cronica

9 milioni gli americani
che usano sonniferi
per dormire

+Y,6% 'aumento
dell’'uso di sonniferi
negli ultimi 10 anni

Sono le donne
pid degli vornind

®Oore

media e dei la soglia sotto la quale
dispositivi il sonno viene considerato
Linsonnis & legata elettronici di breve durata

alle sviluppo di:

esdiabete
. smalattie cardiache
eobesita
sdepressione

@7 ora 6 30 minuti

il tempo di sonno perso
in media dagli italiani
dagli anni Ottanta ad oggi

le ore di sonno
raccomandate
per gli adulti

g.granati@repubblica.it
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}Tmppa carne
 conservata

 aumenterebbe
il rischio |
di varie malattie

altimbocca, carbonara,
amatriciana: sono solo
alcuni fra i tanti piatti
che prevedono l'impie-
go di carni «conserva-
te» (come salumi e insaccati),
che consumiamo spesso anche
in molte altre occasioni: nel pa-
nino di un pasto veloce, come
secondo piatto, al momento del-
I'aperitivo. Eppure tutti sappia-
mo che su queste carni, come
del resto sulle carni rosse, & pun-
tata I'attenzione sia quando si
parla di prevenzione delle malat-
tie cardiovascolari, sia quando
si parla di diabete di tipo 2 o di
tumori.
Citiamo uno studio trai tanti:
in una meta-analisi condotta da
vari Centri universitari cinesi

(recentemente pubblicata su-

PLoS one) si & riscontrato un ele-

vato aumento del rischio di am- |

malarsi di tumore dello stoma-
co nei forti consumatori di carni
rosse e conservate. Le evidenze
pil1 significative riguardano, pe-

10, i tumori del colon retto, co-.

me riportano le piu recenti Li-

In cucina Come mettere in pratica i consigli dei nutrizionisti

Limitate 1 salumi
‘senza privarvi
dei piaceri della tavola

Le alternative sane

Grassl

nee guida sulla prevenzione dei
tumori dell’American Cancer So-
ciety. Tuttavia, ulteriori indagi-

ni, in particolare per la carne ros- |

sa, sono necessarie per confer-
mare tali associazioni. Infatti, ad
oggi, le carni conservate sareb-

(Pesia crudo, i valori nutrizionali i §d§§ui CatetsE s

esia ! 0, 1 Vai all . i i

sono stati arrotondati) e gamém gammi | kel
Antipasto di salumimisti(g. 80) | 21 | 21 7 0 273
Insalata di mare ; '
(g 120 olioextr.g 10) T B ol R B B
Pasta lla carbonara (pasta g 80, A

- pancettag 30, pecorinog 15, 22 27 : 8 64 571
uovo 2, olio extravergine g 10) i
Pasta alla carbonara vegetale ‘
(come sopra, ma con g 100 17 | 18 | 5 65 474
dizucchine al posto della pancetta) ; ]

bero quelle pit problematiche,
a causa dei conservanti utilizza-
ti. Una cosa € comunque certa:
conviene non superare quantita
«ragionevoli» di consumo. «Le
indicazioni nufrizionali naziona-
li, — chiarisce Raffaela Piccinel-

li, nutrizionista CRA-NUT, Cen-
tro di Ricerca per gli Alimenti e
la Nutrizione — tenendo conto
degli importanti apporti nutri-
zionali forniti delle carni, dei
fabbisogni nutrizionali e delle
evidenze che emergono dalla let-
teratura, suggeriscono di non
superare le 4-5 porzioni, da 100
grammi I'una a crudo, di qualsia-
si tipo di carne alla settimana. E
poi: preferire le carni bianche,
non mangiare pit di un paio di
porzioni a settimana di carni ros-
se, evitare salumi e affettati o
consumarli al massimo una vol-
ta a settimana e in porzioni non
superiori ai 50 grammib».
Andare oltre tali quantita é
pero facile. Per non esagerare
puo essere utile ricorrere a fonti
proteiche alternative (pesce, car-
ni bianche, uova, legumi), pun-
tare su ricette che ne richiedo-
no modeste quantita o speri-
mentare alternative (come la
«simil-carbonara» proposta nel-
la tabella).
CF.
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Lo studio | meccanismi cerebrali della dipendenza da cibo

Perché dolci e fritti
sono come una «droga»

ettersi a dieta e
difficile per tut-
ti, ma se si & abi-
tuati a cedere

.. Spesso di fronte
a dolci, fritti e cibi grassi I'im-
presa assume i contorni del-
I'impossibile. Grassi e zuccheri
in quantita, infatti, provocano
una dipendenza e «disintossi-
carsi» risulta complicato, per-
ché si rischiano ansia, depres-
sione, alterazioni del compor-
tamento, in una sorta di «sin-
drome da astinenza».

Lo suggerisce una ricerca ap-
parsa sull’'International Jour-
nal of Obesity, secondo cui
non serve superare la soglia
dell’obesita per non poter pitt
fare a meno del troppo cibo: &
sufficiente 'abitudine a pasti
ipercalorici per spianare la stra-
da alla dipendenza.

Va detto che lo studio é sta-
to condotto su topolini di labo-
ratorio, ma i dati sono consi-
stenti. «Il cervello dei topolini
& per molti versi simile a quel-
lo umano — spiega inoltre Ste-
phanie Fulton, dell'Universita
di Montreal, che ha condotto
lo studio —. I dati raccolti indi-
cano che i trasmettitori cere-
brali vengono alterati da un’ali-

mentazione ricca di grassi e |

zuccheri: i neurotrasmettitori
coinvolti sono quelli che si mo-
dificano anche in caso di de-
pressione, cosi non stupisce
che a seguito di una variazione
della dieta i nostri animali sia-
no andati incontro a sintomi
da astinenza uniti a una mag-
giore sensibilita di fronte a si-
tuazioni stressanti».

poveri o ricchi di grassi per sei | alterazioni si osservano prima

settimane. Ebbene: gli animali
abituati a mangiare cibi grassi,
una volta tornati a un’alimenta-
zione regolare, erano piu ansio-
si e stressati della norma (ad
esempio tendevano a evitare
gli spazi aperti); il loro cervel-
lo, inoltre, manifestava altera-
zioni fisiche e biochimiche so-
stanziali.

«Abbiamo trovato livelli ele-
vati di corticosterone, ormone
correlato allo stress — riferi-
sce Fulton —. Inoltre, nei topo-
lini alimentati con molti grassi
e poi tornati a una dieta norma-
le & pil abbondante un fattore

| Tempi rapidi

| Le alterazioni

|| del cervello

© si vedono anche
prima che si sia

| sviluppata obesita

di trascrizione cellulare che at-
tiva numerosi geni, compresi
quelli preposti alla produzione
di dopamina, trasmettitore
che regola il "circuito della ri-
compensa” e della soddisfazio-
ne ed & associato al tono del
I'umore, ma anche alle dipen-
denze. Picchi di dopamina si
hanno quando si prova piace-
re, quindi il cervello sprona a
comportamenti che possano
aumentare questo trasmettito-
re e il soggetto cerca di procu-
rarsi cid che da piacere, dalla

che si sia sviluppata una vera
obesita. Se, com’¢ probabile,
tutto questo & vero pure per
I'uomo, dobbiamo tenerne con-
to e ad esempio offrire suppor-
to psicologico per il dimagri-
mento a prescindere dalla pre-
senza di obesita».

Diverse ricerche sembrano
confermare le ipotesi della ri-
cercatrice canadese: si é visto,
ad esempio, che la ripetuta as-
sunzione di zuccheri puo sensi-
bilizzare i recettori della dopa-
mina in modo simile all’abuso
di droga (in sostanza, ne serve
sempre di pili per avere lo stes-
so effetto). Secondo Pamela
Peeke, autrice del libro The
Hunger Fix, che mira ad aiuta-
re chi pensa di essere dipen-
dente da dolci e grassi, come ci
si puo servire del metadone
per la disassuefazione dall’eroi-
na, cosi & possibile trovare so-
stanze che ajutino a disintossi-
carsi dalle calorie di troppo, ad
esempio scegliendo un frulla-
to di frutta al posto del gelato
alla crema.

E Kelly Brownell, dello Yale
Center for Food Policy and Obe-
sity, sottolinea: «Nessuno di-
venta dipendente da lattuga,
pomodori o arance: € il cibo in-
dustriale o comunque trattato
che innesca le dipendenze, for-
se perché il corpo umano &
adattato agli alimenti che si tro-
vano in natura e ha reazioni
anomale di fronte a cibi "modi-
ficati". Il mais non da dipen-
denza, ma le patatine a base di -
mais possono farlo: € una que-
stione di alta palatabilita dei

Per la sperimentazione Ful- | drogaal cibo». «Questi datiso- | prodotti industriali».
| ton ha suddiviso i topolini in | no interessanti — aggiunge la Elena Meli
due gruppi, alimentati con cibi | ricercatrice — anche perché le T —_—
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EUGENIO DEL TOMA

MA CHE FATICA
ARRIVARE

FINO IN FONDO
E RESTARE VIVI

probiotici &
insito nella definizione
data dall'Oms:
«Microrganismi vivie
vitali che, quando assunti
in quantita adeguata,
conferiscono un effetto
benefico all’organismo
ospite». Percio &
necessario chei
probiotici, provenienti
dalla famiglia comune
dello yogurt, siano
ancora “vivi e vitali”
quando si troveranno a
convivere con altre
specie microbiche
stanziali dell’intestino. Il
loro difficile viaggio
ricorda quei vecchi film
western dove si trepidava
per le sorti di qualche
carovana di pionieri che,
dopo aver affrontato ogni
genere di avversita,
tentava diinsediarsi su
nuove terre per viverciin
una difficile convivenza
con le tribu locali.
Quando dopo una cura
antibiotica prendiamo i
fermenti lattici per
ricostruire il disastrato
equilibrio intestinale
diamoil viaad una
carovana di bacilli,
destinati a superare
indenni il clima gastrico,
quasi insostenibile per la
sua acidita, ma anche
quello fortemente
alcalino dell’intestino.
Una volta giuntiin
presenza degli aborigeni,
ovvero laflora stanziale
del colon, “i nostri”, pur
provati dal viaggio e
malgrado qualche
contrasto con gli storici
abitanti del luogo (magari
storditi dallo tsunami di
un antibiotico)
dovrebbero integrarsi e
collaborare alla

fermentazione delle fibre
alimentari nonché alla
produzione delle
vitamine del complesso
B e soprattutto della B12.
E evidente, percio, che
I'utilita farmacologica dei
probiotici, &€ connaturata
allaloro vitalita e capacita
di sopravvivenza
nell’'intestino.
| vantaggi, segnalati dai
ricercatori e dai
gastroenterologi, sia per
la funzionalita intestinale,
sia per la capacita di
abbassarediun7-10% la
colesterolemia, sia per il
contributo al sistema
immunitario locale, sono
dovuti aquesta
collaborazione tra i nostri
ospiti intestinali.
edeltoma@gmail.com
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insien;é dei minuscoli organismi

Batteri & intestino
COS1 un microbo
atutera a curarcl

ELVIRA NASELLI

er chi ha sempre considerato i probioti-

cipoco pit1 che degli integratori alimen-

tari, i nuovi studi scientifici sul micro-

biota, I'insieme di batteri, miceti e virus

che albergano nel nostro intestino, non

possono che sorprendere. «Il microbio-

taintestinale € un vero e proprio organo

- attacca Antonio Gasbarrini, responsa-

bile dell’'unita operativa complessa di

Medicina interna e Gastroenterologia

del policlinico universitario Gemelli di

Roma - pesa un chilo comeil fegato ed &

parte integrante dell’organismo con ef-

fetti su tre grandi macroaree: diabete,

obesita e malattie metabolichelaprima,

malattie inflammatorie intestinali la se-

conda, i tumori dell’apparato digerente

la terza. Il microbiota & il target, e viene

influenzato dall’alimentazio-

ne, daalcune condizionianato-

miche, come I'assenza di cole-

cisti, dadiabete, patologie tiroi-

dee, dall’assunzione di alcuni

farmaci, come gli antiacido».
Ladomandare-

stalastessaepone

anche problemi

diclaim, ovverole

qualita che un

prodotto pud

vantare in eti-

chetta. Sono da

considerare far-

macio integrato-

ri? «In realta -

spiega Lucio Ca-

purso, primario eme-

rito di Gastroenterologia

e direttore generale dell'Ifo

di Roma, che ha organizzato il

settimo congresso su “Probio-

tics, prebiotics & newfood”, appena
conclusosiaRoma-sonounaviadimez-
70, sostanze biologiche che hanno atti-
vita terapeutiche, dei bioterapeutici. Ci
sono ricerche in tutto il mondo e quello
chesperiamo e diidentificare, graziean-
che alle nuove tecniche di laboratorio,
come la meta-genomica e la metabolo-
mica, i ceppi e poi le dosi giuste per in-
tervenire einfluire sull’andamentodial-
cune malattie. Le indicazioni attuali so-
no una minima parte di quello che po-
tranno fare ma se si pensa che ogni mi-
crobo ha un suo contenuto genico siin-
tuiscono le prospettive che possono
aprirsi.Ancheperchéimicrobinonstan-
nomicaadormirenelnostroorganismo,
anzi: metabolizzano gli alimenti produ-
cendo sostanze che fanno bene e anche
male, interferiscononellagenesidel dia-
bete 2, producono sostanze con attivita
antibiotiche come difesa verso i ceppi
patogeni. La grande contraddizione &
che - considerati degli integratori - sono

statichiestiipermessiperl’accettazione
diclaim salutistici all’Efsa, che sioccupa
di sicurezza degli alimenti ma richiede

trial clinici come per i farmaci». La stra-
da dei probiotici comincia come ali-
menti funzionali ma chissa dove potra
portare.«Oggilelineediricercasonodue
racconta con entusiasmo uno dei pio-
nieri della ricerca italiana, Lorenzo Mo-
relli, direttore dell'istituto di Microbio-
logia e centro ricerche Biotecnologiche
dell'universita CattolicadiPiacenzauna
equelladel probiotico come integratore
alimentare per persone sane, l'altra ¢
quelia del probiotico come terapeutico.
Parliamo degli stessi batteri ma che, in
concentrazioni diverse, possono essere
usati quasi come farmaci. Analizzando
la presenza del Dna deibatteri sulla pel—
le si & visto che possono viverci molti pilt
batteri di quanto pensassimo e che la
maggiore attrattivitadi unindividuo per

lezanzare non &legataal “sangue dolce”
ma alle sostanze volatili prodotte da al-
cuni di questi batteri. Inoltre molte ma-
nifestazionicutanee dipendono proprio
dallo sbilanciamento della flora intesti-
nale: insomma la salute dell'intestino e
parte della salute della pelle».

Proprio perché sono efficaci possono
anche essere potenzialmente pericolo-
si, seutilizzaticomefarmaci. «Perquesto
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efondamentale cheil produttore garan-
tisca la stabilita e la quantita di micror-
ganismi di un certo prodotto - racco-
manda Gasbarrini - anche se probabil-
mente non & tanto interessante il pro-
biotico in sé ma come esso modifica la
microcomunita di batteri, miceti e virus
chevivono nel nostro organismon».

© RIPRODUZIONE RISERVATA

COME
AGISCONO

Vengono ingeriti
attraverso il cibo

0 con preparati
medicinali.

| batteri-arrivano

vivi e attivi all'interno
dell’apparato
digerente

diinibire la crescrta
dell’Helicobacter
pylori. Contribuisce
ad attivare il srstema
immunitario contro
e infezioni acute

i

© HELLO STOMACD
robiotici di solito
noR agiscono in. 'REUTERI ,
Previene e nduce la
 durata e l'intensita
di coliche e diarrea
_nei bambini,
__specialmente
- lattanti. Utile
nella stipsi in b:mbe
e anznam

| probiotici &rivano ‘
vivi nell’intes -
si insediano LACTOBACILLUS
colonizzano; atimentano ~ ACIDOPHILUS
il pH, aderiscong, alle Contrastala

: _diverticolite cronica.
una barriera difensiva, ; ‘Aiutaa'preve ire
rafforzando il sistern :
immunitario e favo
I'assorbimento
dei nutrienti

~ trattamento dena
 stitichezza

FONTE RIELABOMZ!ONE DATI| REDUBBLIQA—SN.
SOCIETA ITALIANA D MEDICNA GENER&LE £ YAKUL
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Barriera fisica
Blocca batteri
e virus erilascia
Nel tratto gastrico SOSfanZéi,'
e antimicotiche
| 1000 e antibatteriche
i batteri per grammo Y
i di tessuto
intestinale
| i Lelevata
[ | acidita
: Crea un ambiente
COSA SONO : Batteri gg’il(l)eg Zk?atte”
e Sono organismi vivi § patoQGm e
che somministrati ;E i i Villi
o aoie | intestinali
un beneficio alla 1
salute (Fao/Oms)

J/  SEZIONE
JELLINTESTINO

Vili Tonaca
mucosa

Muscoli
lella mucosa

i Tonaca

Nell'intestino
tenue ci sono

10 milioni
di batteri per grammo

- Capillari e vasi
Nell'intestino k SangUigm
grasso ci sono . i portano
100-1000 | probiotic i nutrienti
miliardi competono ‘atuttoilcorpo |
di batteri per grammo con i batteri H i

?

patogeni %Y
sottraendo |
i loro nutrienti QNELL'INTESTM?

CRASSO r

Si svillupano bene |

i bifidobatteri,

batteri anaerobi

che, come

nell’intestino tenue,
rinforzano le difese

|
immunitarie 4

}
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Un trapianto

di florabatterica
per sconfiggere

ecnicamente si chiama trapianto di
microbiota intestinale, o trapianto fe-
cale, ed estato utilizzato - ancorapochi
i casi in Italia e qualche centinaio nel
mondo - nei pazienti con graviinfezio-
ni intestinali recidivanti e diarrea da
Clostridium difficile, resistente alle cu-
re antibiotiche. Mentre, infatti, quan-
docisiinfettalaprimavolta,le percen-
tuali di guarigione con la terapia anti-
biotica sono tral’80 e il 90 per cento, in
caso direcidive (trail 10 e il 30 per cen-
to dei guariti) gli antibiotici funziona-
nopeggio, fermandosiapocopiiidel 30
per cento e consegnando i malatia co-
litiinfettive, diarree anche gravifinoad
esiti mortali nei pazienti pit1 debilitati.
«Agiugnoscorsoabbiamoeffettuatoil
primo trapianto, con il consenso del Co-
mitato etico - racconta Antonio Gasbar-
rini - e adesso siamo a quota tre ma € in
corso un trial che prevede il trattamento
diunacinquantinadipazienti. Quelligia
trattati, dopo tre mesi stanno benissimo
e la flora batterica impiantata lavora
esattamente come nel donatore».
Ma come funziona? «<An-
zitutto bisogna identificare
il donatore - premette Gio-
vanni Cammarota, ga-
stroenterologo e membro
dell’équipe che ha effettua-

diarrea e colite

tol'intervento - cheingene-
re & un parente, per una
maggiore accettazione da
parte del malato. Poi lo si
sottoponead esamidilabo-
ratorio su sangue e feci per
escludere patologie infetti-
ve, secondo un protocollo
molto dettagliato. Infine si
trattail materiale fecale che
vienefiltrato, centrifugatoe
diluitoinambientesterile, e
inserito nella parte destra
del colon per mezzo di una
classica colonscopia, an-
che se in altri paesi hanno
effettuatolaprocedura,con
successo, con un sondino
naso-duodenale. Gli effetti
collaterali sono scarsi,
qualche scarica post proce-
dura o unpo’ dimal di pan-
cia. Malanovita & che que-
sto metodo ha, nei pazienti
con diarrea da Clostridium
recidivante, percentuali di
successo straordinarie: 81-
93 per cento contro il 20-30
della terapia antibiotica».
Iltrapiantodimicrobiota
apre la strada in futuro ad
altre possibilita terapeuti-

che, diabete 2 e obesita in
primis. «Ormai molti studi,
ultimo quello su Science -
racconta Gasbarrini - han-
no dimostrato come, tra-
piantando microbioma di
topigrassiin topididimen-
sioni normiali ma privi di
floraintestinale perchécre-
sciutiin ambientisterili, lisi
faceva diventare grassi,
mentre trapiantando mi-
crobiomadi topi magri negli stessi topo-
lini senza flora, questi restavano magri.
Siamo agli inizi mail futuro & molto pro-
mettenteel’ampliamentodiapplicazio-
nidi questa tecnicaavrebbe certamente
importanti influenze sull’attivita clini-
car.

Anche perchéletecniche sempre pill
sofisticate di indagine consentono di
identificare non piu famiglie generiche
di batteri ma singoli ceppi e dunque, in
futuro, si potrebbe trapiantare soltanto
la tipologia di batteri che occorre e si &
dimostrata funzionare in'una determi-
nata patologia. Non a casola Fda statu-
nitense ha comunicato che regolera il
trapianto fecale come un farmaco bio-
logico.

(e. nas.)
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Quasi 290 milioni
didollari, uno
stanziamento molto
ingente dedicato
allaricerca

sul microbioma

Di questa somma
ben 170 milioni

di euro sono del
National Institute
Health americano,
ma ci sono poi
fondi da Canada,
Australia,
Giappone, Europa
(ma non I'ltalia)

e fondi da privati
L’attenzione nei
confronti del
microbioma, cui
Economist ha
dedicatola
copertinaad
agosto, ha portato
ancheadun
aumento di studi
scientifici dedicati
Basti pensare che
sono aumentati

di 16 volta (nel 2012
rispetto

al 2002) gli studi
nell’ambito della
gastroenterologia
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| consigli del dietologo

“Toccasione giusta
per dimenticare
le cattive abitudini”

di tendenza portarsi il
pranzo in ufficio. Per ri-

J sparmiare, ma non solo.
E una tendenza da incoraggia-
re? Giorgio Calabrese, dietolo-
go e nutrizionista, pensa pro-
prio si si. «Sono assolutamen-
te favorevole. Mangiar fuori
apparteneva a un concetto un
po’ modaiolo. Era un modo per
incontrarsi, esibire, spendere,
senza badare quasi alla salute.
Forse oggi abbiamo capito,
dall’impiegato al manager, che
dobbiamo dare pilt importan-
za all’essenziale.

Cioe?
«Alla salute, innanzitutto. Ab-
biamo bisogno di mangiare
bene per far fronte a stress e
depressione. Oserei dire che la
schiscetta & un buon antide-
pressivo, ¢i mantiene sani e vi-
tali. Provate a fare un esame
del sangue: glicemia, coleste-
rolo, trigliceridi. Dopo un me-
se di pausa pranzo sana, i valo-
ri sono miglioratix».

Ci sono delle regole da se-

guire?
«Guardarsi attorno, usare
quanto pili possibile i prodotti
del territorio (Coldiretti sta
facendo un lavoro magnifico in
questo senso). Quei pomodori
e quel prosciutto che sono
parte del nostro patrimonio
culturale, dei nostri ricordi.
Prodotti che conosciamo, di
cui possiamo indicare la pro-

venienza. Frutta e verdura lega-
te al ritmo delle stagioni ci of-
frono gli antiossidanti di cui ab-
biamo bisogno in quel momento
dell’anno. Fanno bene e costano
poco. A Natale, non dovremmo
comprare le fragole, maicachi».
Che cosa bisogna evitare asso-
lutamente?
«Non dobbiamo trasferire nella
schiscetta le
cattive abitu-
dini:i panini, le
focacce unte
che prima
mangiavamo
al bar. é una
piccola cosa,
ma fa parte di
G.Calabrese  un nuovo stile
di vita».

La schiscetta perfetta?
«Prepariamo prima una porzio-
ne di pasta, una bella insalata
con dentro un po’ di frutta secca,
come le nocciole, che sono stu-
pende, e un goccio di olio extra-
vergine. Verdure di stagione, les-
sate o grigliate. Aggiungiamo in
frutto. In alternativa, un secon-
do, come il tacchino. La sera, a
casa, evitiamo di replicare quello
che abbiamo mangiato a pranzo,
cerchiamo la varieta, seguiamoil
gusto. Mangiare deve restare un
piacere, guai a mortificarsi».

Risultato finale?

«Risparmio a parte, saremo
meno stressati, e di umore mi-
gliorey. [R.SAL]
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PER CREDIT SUISSE LAUMENTO DELLE PATOLOGIE DA IPERCONSUMO FARA CADERE LA DOMANDA

Futuro incerto per lo zucchero

I prezzi della commodity si sono pero dimezzatiin tre anni
e di recente il grafico ha segnato un triplo minimo. Si puo
operare con future e cfd con margini inferiori a 1.000 euro

p1 GIUusePPE D1 VITTORIO

uale trader non ha so-
gnato di cavalcare al-
meno una volta nella
vita un grande movi-
mento direzionale, qualcosa
di simile a quanto vissuto da-
gli indici azionari negli anni
‘90 (+347%) o dal petrolio
all’alba del nuovo millennio
(+1.400%) o, piu di recente,
dall’oro a partire dal 2009
(+170%)? La buona notizia
¢ che ora il sogno puo diven-
tare realta. Il tutto grazie allo
zucchero, pronto a dare il via
a una bella corsa al ribasso.
Parola degli analisti di Credit
Suisse.
Prima di vedere i perché della
previsione della banca d’affari
elvetica, va ricordato che, con-
trariamente a quanto si potreb-
be pensare, i grandi movimenti
di mercato non sono utili solo
agli investitori di lungo perio-
do, ma anche e soprattutto ai
trader di breve. 1 trend princi-
pale si sviluppa infatti attraver-
so una serie di sotto movimenti
di direzione opposta. Lo swing
trading (come viene definito
I’ingresso e uscita da una po-
sizione nei punti di svolta del
mercato) offre redditivita po-
tenziali superiori rispetto alle
posizioni da cassettista.
Ma tornando al trend dello zuc-
chero, perché per Credit Suisse
puo solo essere ribassista? La
risposta & semplice: I’attuale
consumo, sotto il profilo me-
dico, ¢ insostenibile nel lango
periodo. «Diffusione dell’obe-
sita ma soprattutto portata e
costo per la societa del dia-
bete di tipo II lasciano pochi
dubbi circa la necessita di un
cambiamento», ha dichiarato
Giles Keating, responsabile
della ricerca per il private ban-
king della banca elvetica. «<Da
qui la prospettiva di un grande
trend al ribasso».
I pericoli per la salute. 11 dia-
bete di tipo II sta infatti cre-
scendo nel mondo al ritmo del
4% all’anno, mentre I’obesita

aumenta dell’1-2%, con 370
milioni di persone colpite a
livello globale. Nel 2012 nel
mondo -ben 4,8 milioni di
persone sono decedute causa
diabete, un numero non molto
lontano dai 5,6 milioni di mor-
ti per patologie legate al fumo
per fare un confronto. La spe-
sa per curarle ammonta a 500
miliardi di dollari, il 10% della
spesa sanitaria mondiale.

Ma a impressionare gli analisti
di Credit Suisse sono stati altri
due dati: le bevande con alto
contenuto calorico svolgono
un ruolo importante nell’au-
mento dell’obesita e nella dif-
fusione del diabete di tipo II.
Oggi negli Stati Uniti gli zuc-
cheri aggiunti rappresentano in
media il 17% della dieta, e il
43% di questi provengono da
bevande zuccherate.

A consumare pili zucchero
(pit del doppio della media
mondiale pari a 17 cucchiaini
da te) sono Stati Uniti, Brasile,
Argentina, Australia e Messi-
co, con in testa gli Usa con 40
cucchiaini, seguiti dal Mes-
sico a 35. L’ American Heart
Association (I’associazione
dei cardiologi) raccomanda
6 cucchiaini di zucchero al
giorno per le donne e 9 per gli
uomini. Una bibita in lattina ne
contiene 8 di media.

Certo, molti consumatori
conoscono questi pericoli e
stanno gia correndo ai ripari:
il consumo di bevande diete-
tiche & in aumento, specie tra
quelli con reddito e istruzione
elevata. Ma nell’ultimo perio-
do il ritmo di crescita sembra
rallentare causa le crescenti
preoccupazioni relative ai dol-
cificanti artificiali. Senza con-
tare che sconvolgere abitudini
consolidate (anzi per il 65%
dei medici il consumo ecces-
sivo di zucchero ¢ una vera e
propria dipendenza) non ¢ cosi
semplice.

Quotazioni dimezzate. Le
nuove tendenze in fatto di con-
sumo di zucchero dovrebbero
avere un impatto negativo sui

prezzi, gia piuttosto bassi vi-
sto che negli ultimi tre anni le
quotazioni si sono dimezzate:
a inizio 2011 il future sullo
zucchero aveva fatto delle pun-
tate oltre i 35 dollari per lotto,
mentre oggi quota poco sopra
17,12 dollari, ma ¢ arrivato a
toccare anche minimi a 16,20
dollari.

Le aziende che sviluppano
o aiutano a sviluppare i dol-
cificanti naturali ad alta con-
centrazione saranno i primi a
beneficiare del cambiamento.
Ma per lo zucchero non ¢ detto
che sia ancora finita: a fronte
di una riduzione dei consumi
alimentari si ha infatti una
crescita degli impieghi a fini
energetici.

Un vero crollo, paragonabile
a quelli di alcool e tabacco, si
avrebbe se i governi optassero
per una maggiore tassazione
sulle bibite. In questo modo
i consumatori piu accaniti di
fatto finanzierebbero i cre-
scenti costi sanitari associati
a obesita e diabete di tipo II,
mentre gli altri farebbero crol-
lare 1a domanda. Questa strada
appare tuttavia poco probabile,
e per due motivi: tranne rare
eccezioni, le autorita di rego-
lamentazione di tutto il mondo
finora hanno fatto ben poco per
arginare il consumo eccessivo
di zucchero. In Messico e in
Italia per esempio I’ipotesi di
maggiore tassazione ¢ rapida-
mente tramontata o ¢ stata si-
gnificativamente ammorbidita.
L’ipotesi pill probabile & che si
spendera di piut per informare i
consumatori circa i rischi con-
nessi a un consumo eccessivo
di zucchero, obbligando maga-
ri a una maggiore trasparenza
nell’etichettatura dei prodotti.
Il responso dell’analisi tec-
nica. Passando dagli aspetti di
carattere fondamentale a quelli
di natura tecnica, lo zucchero
ha disegnato sul medio perio-
do un interessantissimo triplo
minimo con un supporto a 16
dollari e un target a 19 dollari.
Si tratta quindi di un momento
estremamente importante per
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i futuri movimenti della com-
modity. Nelle ultime settima-
ne lo zucchero sta testando un
livello intermedio a 18 dolla-
ri. Gli shortisti hanno quindi
opportunita di entrata a prezzi
piu vantaggiosi alla prima oc-
casione di inversione.

Quanto all’analisi del Cot, le
posizioni non favoriscono in
questo momento ulteriori di-
scese. Gli investitori finanzia-
1i, di solito in linea col trend,
stanno accumulando posizioni
rialziste, mentre I’industria le-
gata alla filiera dello zucchero
¢ short. Le posizioni degli in-
dustriali di norma sono contra-
rie al trend per coprire 1’espo-
sizione sul sottostante. Prima
di andare short occorre quindi
aspettare un cambiamento nel-
le decisioni di investimento dei
player finanziari.

Le specifiche del contratto.
11 contratto piu gettonato sul-
lo zucchero & quello quotato
all’Ice di Atlanta della qualita
n.11. Una delle caratteristiche
peculiari di questo contratto

sono le scadenze, sempre quat-
tro come per la maggior parte
degli altr1 derivati, ma distri-
buite diversamente nell’anno
per tener conto del ciclo na-
turale di vita del prodotto. Le
scadenze sono marzo, maggio,
luglio e ottobre. Gli orari di
negoziazione dello zucchero
vanno dalle 8,30 alle 20.

L’ operativita sullo zucchero ¢
alla portata di molti trader: i
margini per iniziare a opera-
re sono molto bassi, vicino ai
1.000 euro. A fronte di questa
cifra il contratto consente gua-
dagni e perdite intorno a 224
dollari. La volatilita media
giornaliera espressa in termini
di tick & infatti pari a 20 e ogni”
tick vale 11,20 dollari. Sempre
a proposito di tick, la variazio-
ne minima del prezzo ¢ pari al-
la seconda cifra decimale. Ai
prezzi attuali dello zucchero
un contratto vale circa 19.200
dollari. Le commissioni di ne-
goziazione partono da 10 euro
a lotto e vanno a scendere in
base al seconda del broker o
dell’operativita.

In alternativa al future ¢ pos-
sibile opérare con i cfd. I
margini richiesti dai broker
in questo caso sono inferiori
a quelli richiesti per il future,
da meta a un terzo. Regole di
negoziazione, orari e scadenze
sono identici. .
Come noto sui contratti per dif-
ferenza si applica uno spread
invece che la commissione di
negoziazione. In condizioni di
normalita del mercato i broker
garantiscono uno spread sotto
1 5 tick, cifra certo non con-
tenuta che rende complicata
I’attivita intraday.
Attenzione perché il regola-
mento prevede a scadenza la
consegna fisica del sottostante.
E bene quindi verificare che il
. contratto che regola i rapporti
con il proprio broker preve-
da la liquidazione forzata del
contratto qualche giorno prima
della scadenza (1’ultimo gior-
no di borsa aperta del mese di
scadenza). Diversamente, in
caso di posizione rialzista, si
rischia di vedersi recapitare
112 mila libbre di zucchero a
casa. (riproduzione riservata)
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B B Salute Daiichi Sankyo ha lanciato una pagina Facebook con informazioni e ricette

Ora anche lipertensione diventa social

di Giulia Silvestri

nformazioni utili e consigli,
Lna soprattutto condivisio-
e. E questo l'obiettivo che

si prefigge la
pagina italiana
del programma
My Hyperten-
sion Care-creata
su Facebook dal
gruppo farma-
ceutico Daiichi
Sankyo. La community di pa-

singoli pazienti un ruolo atti-
vo nella gestione quotidiana
della propria patologia, fra
cui il raggiungimento degli
obiettivi pressori concordati
con il proprio me-
dico. La nuova fan
page si concentra
molto sull'aspetto
dell’'alimentazione
" e ospitera (ancora
non sono visibili) le
ricette di cucinare-
alizzate da Marco Bianchi, col-

della Fondazione Veronesi
nonché divulgatore scientifi-
co per SmartFood, progetto di
educazione alimentare dello
Ieo, e cuoco per vocazione. 11
fine della pagina Facebook &
anche quello di migliorare il
controllo della pressione arte-
riosa e l'aderenza alla terapia
farmacologica, riducendo il
rischio di eventi cardiovasco-
lari (solo il 25% dei pazienti
italiani ipertesi raggiunge
appieno l'ideale obiettivo di

Sankyo, che si articola in due
piattaforme: il sito originale
dedicato a fornire strumenti
per gli operatori sanitari e il
sito di informazione e di orien-
tamento per i pazienti, 20ww.
. myhypertensioncare.eu.
(riproduzione riservata)

Lampi
nel buio

» Lo sport é lesperanto

zienti ipertesi (30% degli ita- laboratore dellTstituto europeo  controllo pressorio). Ora, si delle razze.
liani) pué, secondo gli intenti,  di oncologia, dell'Associazione ~ completa il percorso avvia- l Jean Giradoux _
contribuire a far assumere ai italiQHa ricerca sul cancro e to in tutta Furopa da Daiichi
- Personal
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“ i nostri impianti».

" CONIL CONI

Ferrero,
obiettivo
giovani

Ferrero, nel 2014, inve-
stira 4 milioni di euro peril
progetto «Kinder+sport», a
favore della diffusione dello
sport tra i piu giovani, con
T'obiettivo di combattere la
sedentarieta e il rischio di

E, nonostante la crisi, il
gruppo, per il 2013, stima
di chiudere con risultati in
crescita a livello mondiale,
ma con un calo del fattu-
rato del 4% in Italia (nwl
2012 il risultato era stato
del +1,9% ). «Per la prima
volta nella storia del nostro
gruppo», ha spiegato anco-
ra Fulci, «si registrano que-
sti cali di vendita ed & un
miracolo che non abbiamo
licenziato nessuno». Per
fortuna, «’export continua
a fare risultati record».

———© Riproduzione riservato—il

obesita. «In sei anni», ha
ricordato I’'a.d., Gino Lu-
gli in un incontro ad Alba
(Cuneo) con il presidente
del Coni, Giovanni Malago,
Ferrero ha investito 24 mi-
lioni nel progetto, al netto
degli investimenti pubbli-
citari, coinvolgendo circa
1,5 milioni di ragazzi tra i
6 ei18 anni. Il traguardo &
di arrivare a coinvolgerne
oltre 2 milioni».

«I1 progetto», ha spiega-
to il presidente di Ferrero,
Iambasciatore Francesco
Paolo Fulci, «<rappresenta
uno dei quattro pilastri
della responsabilita sociale
del gruppo. A oggi, & attivo
in 20 paesi e Pobiettivo & di
arrivare a 30 nel 2014, al-
largandoci a Francia, Gran
Bretagna, Turchia, Canada,
Argentina, Africa e India».

«Ferrero», ha spiegato il
presidente del Coni, Gio-
vanni Malago, «& uno dei
nostri partner, ma & di una
categoria a parte, perché,
oltre ad avere questo im-
barazzante desiderio di ri-
servatezza, ha la volonta di
essere presente sul campo
con iniziative come questa
a favore dei piu giovani e
dello sport». Malagd non ha
risparmiato una stoccata:
«Qui si & parlato di respon-
sabilita sociale, ma ci sono
molte multinazionali gran-
di e piccole, che nemmeno si
pongono il problema della

responsabilita sociale».
Fulei ha allargato lo
scenario alle strategie del
gruppo. Nonostante la re-
cessione, che ha colpito
! anche il mercato del ciocco-
lato, Ferrero non rinuncia
a investire. «Presto aprire-
mo un nuovo stabilimento
in Cina». Ma, ha precisato,
«Alba resta per noi non solo
la sede storica, ma anche il
cuore pulsante della nostra
produzione industriale.
Quindi ci preoccupiamo in
continuazione di rinnovare

Una cascata di st:
Ol indzi

C:
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Alzheimer
Quando il junk food
e un killer

se 'aumento vertiginoso di demenza che si registra
soprattutto nei paesi piu ricchi non fosse altro che il
piu terribile tra i frutti avvelenati delle nostre abitu-
dini alimentari? Se fosse collegato a grassi saturi e
zuccheri? Qualcuno ha iniziato a pensarlo, e stanno
venendo fuori prove. Intanto i numeri: si stima che, nel mondo,
nel 2050 ci saranno ben 115 milioni di persone con la demenza
di Alzheimer, contro i 36 attuali (in Italia oggi sono un milione,
e il loro numero aumenta di 150 mila unita ogni anno). Colpa
innanzitutto dell’allungamento progressivo dell’eta media, es-
sendo la demenza una degenerazione tipica del cervello che in-
vecchia. Ma questa spiegazione, da sola, non basta, perché altre
patologie dell’invecchiamento non hanno affatto un trend ana-
logo e soprattutto perché la crescita non ¢ visibile in tutte le po-
polazioni che hanno allungato progressivamente la durata della
vita, ma solo in quelle che mangiano peggio e ingrassano di piu.

Tra i piti convinti sostenitori di questa ipotesi ¢’¢ Suzanne de
la Monte, neuropatologa della Brown University di Providence,
in Rhode Island, che ha proposto addirittura di chiamare la de-
menza diabete di tipo 3, per distinguerlo da quello di tipo 1,
giovanile, autoimmunitario, e da quello di tipo 2, associato
all’obesita. Tra i molti esperimenti condotti, la ricercatrice ha
infatti visto che se nutriva gli animali con cibi ricchi di grassi,
zuccheri e calorie, le performance cognitive iniziavano molto
velocemente a declinare, fino a giungere a manifestazioni di vera
e propria demenza. A cio corrispondeva un calo vistoso della
sensibilita all'insulina, una delle condizioni che spianano la via
al diabete di tipo 2. Se infatti & ben noto che Iinsulina & 'ormone
incaricato di tenere sotto controllo gli zuccheri nel sangue, negli
ultimi anni ¢ stato dimostrato che essa agisce anche come un
vero neurotrasmettitore, aiuta le cellule nervose a interagire e fa
molto altro, a livello centrale. Di piti: nel diabete 2, all’aumento
di peso ¢ associata una vistosa crescita del rilascio di mediatori
dell'infiammazione. E nel cervello, cio spiegherebbe I'infiamma-
zione che sempre accompagna la demenza.

E iniziano a esserci anche studi nell’'uomo. Alcune ricerche fatte
su cadaveri confermano infatti I'associazione insulina-demenza. E
per quanto riguarda i vivi, ci sono i test di Susanne Craft, pioniera
degli studi sull’Alzheimer, che ha nutrito per un mese un gruppo
di volontari con una dieta ad alto tenore di grassi e zuccheri, e un
altro gruppo con alimenti con pochi grassi e zuccheri, e ha poi

NUOVE PROVE INDICANO CHE UN'ALIMENTAZIONE SCORRETTA POSSA
PREDISPORRE ALL'ALZHEIMER

cambiamento alquanto preoccupante: 'aumento della beta ami-
loide, la proteina che nell’Alzheimer si deposita fino a devastare
intere aree cerebrali. In un altro esperimento la scienziata ha som-
ministrato insulina in spray nasale a un centinaio di persone, di-
mostrando che migliorava la memoria, la capacita decisionale e le
prestazioni. E i suoi studi sono cosi convincenti che i National
Institutes of Health le hanno concesso un super finanziamento da
7,9 milioni di dollari per capire meglio se e come questa possa es-
sere una vera terapia, mentre altri ricercatori stanno gia testando
nell'uomo gli antiabetici orali come cura anti-Alzheimer.

dimostrato che nei primi il liquido cerebrospinale presentava un Agnese Codignola
98 | L&spresso | 26 settembre 2013
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SALUTE | Un esperto spiega come prevenire il sovrappeso

Il dottor Andrea Ghiselli,
nutrizionista e ricercatore.

grassi e proteine. I primi danno
energia immediata, i secondi
energia a lento rilascio, le protei-
ne invece servono a prolungare il
senso di sazieta, poiché diminu-
iscono i livelli dell’ormone che
stimola la fame, la grelina. Una
colazione ideale, quindi, ¢
quella composta da una tazza
di latte e caffe, fonte di carboi-

f «La colazione | ;
| dove fornia b i per fz}re un esempio, almeno 490
i il20 percento . calorie per un fabbisogno medio
| delle calorie totali i di 2000), ed essere mista, ciog
t 9ella gioma_ta»,_dice | deve comprendere carboidrati,
il dottor Ghiselli. b
I

Quando si inizia ol )
. rati, grassi e proteine, un frut-
la giornata con una to o una spremuta, ricchi di
solatazza di caffé’ zuccheri semplici immediata-
&% o e . mente assimilabili dall’organi-
e inevitabile abbuffarsi smo, biscotti, cereali, fette bi-
a pranzo. «Invece, scottate o pane (meglio se inte-
il trucco per non grale), cioe¢ zuccheri complessi
rende a pil lento assorbimento».
g per pe":dzerls: ’é avere JAENESRche
. .
il giusto carburante v LD AT
; = a bene fare la colazione al bar?
sindal mattino», «Si, anche un cappuccino e una
dice il medico. brioche al bar, senza crema e di
v kn . medie dimensioni, possono an-
«Ql.'"ndl non fatevi dare bene. Ma I'ideale sarebbe
mai mancare biscotl'i, fare la colazione a casa, pren-
cereali. frutta e latte» dendosi il tempo necessario,
J

a prima regola per non in-

grassare? Fare una superco-

lazione. Proprio cosl. Anche

se siete a dieta, anzi a mag-
gior ragione se siete a dieta, il
primo passo verso una forma fi-
sica pit snella ¢ iniziare la gior-
nata senza farsi mancare nulla.
La conferma arriva da uno stu-
dio pubblicato sulla rivista
internazionale “Obesity”, secon-
do cui fare una colazione ricca
ed equilibrata aiuta a tenere lon-
tana I’ obesita, ma anche malattie
come ipertensione, diabete e
problemi cardiovascolari. «La
prima colazione & un pasto im-
portantissimo, forse il pill im-
portante della giornata, sia per
gli adulti sia per i bambini», dice
il dottor Andrea Ghiselli, nu-
trizionista, ricercatore del Cra
(Consiglio per laricerca e la spe-
rimentazione in agricoltura). «E,
infatti, il carburante necessario

per far funzionare il cervello e
quindi migliorare le capacita in-
tellettuali, la memoria e I’atten-
zione. Inoltre, serve a regolare il
metabolismo dopo il digiuno
della notte e scandisce il ritmo
fame-sazieta dei pasti successi-
vi, aiutando a mantenere il peso
sotto controllo. Se non si fa cola-
zione, infatti, il rischio & Iabbuf-
fata a meta mattina o a pranzo. Il
trucco, invece, & ripartire le calo-
rie che ci servono durante la
giornata in diversi pasti». Ma
perché & cosi importante suddi-
videre pasti e calorie? «Per evi-
tare i picchi glicemici, cio¢ un
aumento improvviso della glice-
mia (il tasso di zucchero o glu-
cosio circolante nel sangue).
Quando il suo livello sale troppo
e troppo velocemente, 1’organi-
smo produce pill insulina, I’or-

mone che contrasta la concentra-

zione di zucchero nel sangue, €
trasforma questo eccesso di zuc-
chero in grasso. Al conseguente
abbassarsi della glicemia avver-
tiremo il cosiddetto calo glicemi-
co, che si manifesta con sonno-
lenza, stanchezza e fame, e allo-
ra, avremo bisogno di mangiare
di nuovo e di ingerire altri zuc-
cheri. Cosi si innesca un circolo
vizioso di picchi glicemici e di
produzione di insulina che, con il
tempo, porta a un aumento di pe-
so. Se invece al mattino faccia-
mo colazione, riusciamo a pre-
venire tutto questo, a patto ov-
viamente che sia bilanciata».
Come dovrebbe essere, allora, la
colazione ideale? «Dovrebbe
fornire in media il 20 per cento e
anche qualcosa in piui delle calo-
rie totali della giornata (quindi

proprio come si fa con gli altri
pasti». E se si fa fatica a digerire
il latte? «Chi & intollerante al lat-
te, cio¢ ha una carenza dell’enzi-
ma che scinde il lattosio, lo zuc-
chero di cui il latte & ricco, pud
sostituirlo con quello senza lat-
tosio o con lo yogurt». Inoltre,
ormai in tutti i supermercati si
trovano vari tipi di latte vegetale,
come quello di soia, di avena o
di riso, che rappresentano una
valida alternativa. L’importante
e sceglierli tra quelli non zuc-
cherati, per non aggiungere ulte-
riori calorie, di cui non ha biso-
gno chi sta cercando di perdere
peso. E chi invece ¢ intollerante
al glutine puo fare ugualmente -
una supercolazione? «Certo,
perché esistono diversi tipi di bi-
scotti, fette biscottate o pane pri-
vi di questa proteina del frumen-
to, che sono realizzati con farine
per esempio di riso o farro».
Elena Buonanno
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alimentazione
Yo K \,

le tusse sono un buon deterrente

Secondo 'Oms, le tasse sul cibo spazzatura sono uno strumento valido per
promuovere un’'alimentazione salutare, un tema fondamentale per i Governi
dei Paesi dell'Occidente. Tanto che la Dichiarazione di Vienna sulla
Nutrizione e le Malattie non trasmissibili, sottoscritta lo scorso luglio

dai ministri europei della Salute, di concerto con 'Oms, prende in
considerazione la possibilita di applicare delle politiche fiscali per spingere

le industrie a riformulare i loro prodotti pitt ricchi di zuccheri, acidi grassi
saturi e sale. Si & visto, infatti, che I'applicazione di una tassa ha dato risultati
incoraggianti. In Danimarca, per esempio, ha portato alla riduzione del 6%
del consumo di grassi saturi dopo un calo complessivo del consumo di oli e
grassi del 10-12%. In Ungheria, poi, la tassa sulle bibite gassate e cibi ad alto
contenuto di zuccheri sale e grassi ha tagliato del 25-35% i consumi di tali
prodotti e portato le aziende a una rapida riformulazione degli ingredienti.

BACCALA o
Riscoprire la tradizione

Il baccala arriva dalla Norvegia ma, nei
secoli, & diventato un piatto “storico” e
tipico di alcune regioni italiane. Quasi
dimenticato, oggi sta tornando a incuriosire
e a ingolosire. Ecco, allora, un’occasione
per (ri)scoprire i piatti tradizionali: fino al
30 settembre nella cittadina di Sandrigo
(Vi) si tiene il “Gran Gala del Bacala”, la
festa dedicata al baccala alla vicentina.
Oltre alla possibilita di degustare i piatti
piti rinomati, sono previsti momenti di

MORE E LAMPONI

Spengono la gastrite

Una porzione al giorno, 150 grammi,
spegne i bruciori di stomaco di cui
soffrono le persone con gastrite e
ulcera. La dolce notizia arriva da uno
studio condotto dai ricercatori
delluniversita degli Studi di Milano e
della Fondazione Edmund Mach di
San Michele all’Adige (Tn) che hanno
scoperto in questi frutti la

presenza di sostanze

in grado di . approfondimento sulla storia e la cultura
contrastare del baccala (www.bacalaallavicentina.it).
l'infiammazione.

PESCE Un aiuto
sut banchi di scuola

Il pesce & un alleato degli alunni: grazie

al buon contenuto di omega 3, favorisce
lo sviluppo delle funzioni cognitive
nellinfanzia. Come sottolinea la dottoressa
Franca Marangoni, responsabile della
ricerca di Nutrition foundation of Italy,
«Per i bambini il pesce & una fonte
fondamentale di minerali, vitamine e acidi
grassi “buoni”, come gli omega 3 e il Dha
in particolare, che contribuiscono alla
salute generale del cervello.
Naturalmente & importante mantenere
questa sana abitudine alimentare anche
da adulti». Si al pesce fresco, allora, ma
anche a quello in scatola, per preparare
pasti leggeri, genuini e stuzzicanti.

SPESA
Pii1 sana con il “nudge marketing”

Basterebbero alcuni “trucchi” per
spingere a fare una spesa pit sana.
Magari, risparmiando anche tempo e
denaro. Per esempio, il “nudge
marketing”, una strategia Usa che
ricorre a uno specchio all’entrata dei
supermercati per fare vedere al
consumatore che cosa ha messo nel
carrello. Uno stratagemma che aiuta
a riflettere sulla qualiti e la

quantitd degli acquisti.
Non solo, lo specchio
rimanda la propria
immagine e puo cosi
ricordare quando ¢ il
caso di mettersi a dieta.

Ml

INTEGRATORI La gravidanza
“insegna” a usarli

Gli integratori possono essere un valido
aiuto per risanare una situazione di
squilibrio, ma spesso si impara a prenderli
solo dopo una gravidanza. Un'affermazione
curiosa, ma & proprio questo il risultato di
una recente ricerca commissionata da
Effik, una societa di prodotti nel campo
della ginecologia. E emerso che il 67%
delle donne in attesa o che ha gia un figlio
ha preso degli integratori in gravidanza;
invece, tra chi ancora non ha figli, soltanto
il 50% si mostra interessata all’'uso di
questi prodotti e ad approfondire
I'argomento.

Acura di Leisia Sofia Comolo.
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dottor Giacomo Fiori,
dietolago a Milano.

| Non riesto o smettere
di mangiare il doccolate
1 Ho una passione sfrenata
' per il cioccolato ¢, se non
lo mangjo, mi sento
particolarmente stanca e
divento nevrotica. Inoltre,
seguo una dieta piuttosto
squilibrata fatta di pasta,
patate, carne e dolci. Mi puo
dare qualche consiglio per
perdere qualche chilo?

Sonia, Firenze

Rispondo volentieri

alla sua lettera con alcune

considerazioni di carattere

g generale per estendere i

8 suggerimenti a tutte le persone,

| e sono rante, che sentono un
irrefrenabile impulso a
mangiare cioccolato.
Questo alimento derivato dal
cacao & molta calorico e ricco
di grassi saturi, quindi, ha
due aspetti negativi dal punto
di vista nutrizionale. Se

| introdotto in quantitd eccessiva
1 faingrassare e, inoltre, la

1 presenza di grassi saturi

predispone alle malattie

- cardiovascolari. Contiene

@ una sostanza particolare,

& Yanandamide, che svolge

| unazione euforizzante e

s,

42

rasserenante. Pud essere
considerata una droga e,
quindi, dare dipendenza se
assunto, come nief suo caso,
con regolarita e in quantita
eccessiva. Per superare questa
nevrosi comportamentale, cosi
come in tutti i disturbi del
rapporto col ciba, occorre una
grande forza di volonta e, nei
casi pitt difficili, & utile un
appoggio psicologico. Le
suggerisco di fare molta attivita
fisica per migliorare il suo
ritmo sonno veglia, accupare
di giorno la mente con qualche
interesse culturale accessorio
(studi inglese, si dedichi al
computer con 'obiettivo di
diventare molto esperta di
informarica, frequenti amici
simpatici, si dedichi allo studio
con passione). In merito alla
sua predilezione per i
carboidrati le posso dire che

¢ dannosa solo nel caso di
eventuali eccessi. La sua dieta
deve essere pit varia e deve
includere anche pesce (lessato o
alla griglia), frutta di sragione e
ortaggi. Per quanto rignarda il
grasso in eccesso, sappia che
una dieta ipocalorica di breve
durata pud aiutarla a perdere
2-3 kg senza troppe rinunce.

_ dottoressa Sara

| Elisabetta Cordara,
specialista in scienze
dellalimentazione a
Milana, ad Alessandria

v e ad Acqui Terme (Al).

Troppi spuntini a base di frutto
e verdura mi faranno ingrossare?
Ho 32 anni e faccio tanta
attivita fisica, ma dopo pranzo
mi riempio di spuntini a basa
di frutea e verdura. C’¢ rischio
di aumentare di peso?

Sandra, vai email

Innanzitutto la solleciro a
continuare a praticare attivita
sportiva o comunque a
muoversi il pilt possibile, come
buona regola di vita.

Dalla sua lettera non & chiaro
se ha problemi di peso oppure
no, comunque, secondo le linee
guida per una sana e corretta
alimentazione si dovrebbero
consumare al massimo 3 frucei
al giorno in quanto troppa
frutea o un eccesso di succhi
di frutta possono far
aumentare di peso a causa
dell’elevato contenuto in
zuccheri semplici: se questi
fermentano nell’intestino
possono creare anche una
fastidiosa sensazione di
gonfiore addominale e di
flatulenza. Un discorso del
tutto differente deve essere
fatro per quanto riguarda il
consumo della verdura: le
raccomando di assumerla il
pitt possibile sia cotta sia cruda
senza badare alle quantica;
turtavia, cio che deve
assolutamente tenere sotto
controllo ¢ a quantira di
condimento (olio, burro
eccetera). Le consiglio di
effetruare sempre i tre pasti
principali della giornata
(colazione, pranzo e cena)
senza mai saltarli e tre spuntini
a base di un frutro o della
verdusa a suo piacimento,
bevendo contemporaneamente
molta acqua in modo

da avere sempre una
sensazione di sazieti.

Scrivete a Viversani & belli
Domande&risposte
alimentazione,

corso di Porta Nuova 3/A,
20121 Mifano oppure
allindirizzo email
posta@viversariebelli.com
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Laricerca
«Perchénonsie
mai sazi»

swin Chi @ in sovrappeso
ha bisogno di mangiare di
piu per sentirsi sazio, an-
che dopo che si & comin-
ciato a perdere peso. A di-
mostrarlo & uno studio’
australiano, pubblicato
sul «Journal of Obesity»: i
nervi dello stomaco che
inviano i segnali di sazieta
al cervello sembrano di-
ventare insensibili in mo-
dopermanente, dopouna
dietaricca di grassi consu-
mata per un lungo perio-
do. Responsabile del fe-
nomeno & il danneggia-
mento della leptina, l'or-
mone che regola la sensi-
bilita all’‘assunzione di ci-
bo. «ll meccanismo impo-
- ne alle persone obese di
mangiare di pi per sentir- -
si sazie, conseguenza che,
a sua volta, finisce per ali-
mentare un circolo vizioso
di mantenimento e peg-
gioramento dell’obesita
stessa - ha spiegato la re-
sponsabile dello studio,
Amanda Page della Uni-
versity of Adelaide -. La ri-
sposta dei nervi dello sto-
maco, infatti, non riesce a
tornare alla normalita:
nemmeno quando si ini-
zia a seguire una dieta
normale». Cid significa
che qualunque regime di
restrizione calorica deve
tenere conto di questo so-
fisticato processo, se sivo-
gliono evitare gravi con-
traccolpi psicologici e an-

che possibili fallimenti nel
processo di perdita gra-
_duale del peso.
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Corsa alla dieta gluten free
ma se e solo una moda
puo diventare pericolosa

. ALIMENTAZIONE

Nabia FERRIGO

ura la vita del ce-

liaco. Chi & intolle-

rante al glutine lo

sa bene: niente pa-

sta, pane e pizza,
niente croissant né tramezzi-
ni. Ma, se fino a qualche anno
fa gustare fuori casa un piatto
di spaghetti a prova di dieta
era un miraggio, sono sempre
di piu ristoranti e pizzerie che
offrono un menu «gluten freey.
Secondo I’Associazione nazio-
nale celiachia, circa I'1% della
popolazione dovrebbe evitare
cid che contiene il glutine, un
complesso di proteine che si
trova nella maggioranza dei
cereali: frumento, farro, ka-
mut, orzo e segale. I casi dia-
gnosticati sono 135 mila, con
un incremento del 20%, anche
se i celiaci stimati dal ministe-
ro della Sanita sono 600 mila,
quasi un italiano su 100.

Con o senza diagnosi, i fan
della dieta senza glutine si
moltiplicano, sia in Italia sia
negli Usa: stare senza pane e

dieta pit1 sana e leggera, buo-
na per tutti. Tra le celebrita
che hanno scelto di eliminare
il glutine, spiccano Victoria
Beckham, Miley Cyrus, Rus-
sell Crowe, Gwyneth Paltrow
ed Elisabetta Canalis, che ha
comunicato la sua decisione
con un tweet: «Mi sono con-
vertita al gluten free. Sapevo
che questo vi avrebbe cam-
biato la giornata. No, non so-
no celiaca e amo i carboidrati,
ma devo ammettere che,
mangiando senza glutine, mi
sento molto meglio».
Normale, quindi, che risto-
ranti e gastronomie facciano a
gara per accaparrarsi l'eserci-
to deinuovi intolleranti: il mer-
cato del «gluten free» vale 230
milioni, con una crescita di an-
no in anno del 25%. Paste e bi-
scotti «speciali» si trovano con
facilita in tutti i supermerecati,
senza contare il sempre piul
fiorente mercato delle farine
«alternative», come la farina
di riso, grano saraceno e mais.
«E’ un bene che se ne parli:
ci sono casi di celiachia asinto-
matica, che, trascurata per
lungo tempo, puo creare danni
anche gravi, ma c’@ molta con-
fusione. Le patologie allergi-

aumento, sia le forme piu ba-
nali sia quelle pil1 serie - spiega
Gianni Cadario, direttore del
reparto di allergologia e im-
munologia della Citta della sa-
lute di Torino -. C’¢ chi sotto-
valuta il problema, ignorando-
ne i sintomi, chi invece lo enfa-
tizza, fino a un comportamen-
to ossessivo. D’altra parte, le
intolleranze causate da ali-
menti e farmaci sono difficili
da indagare con i test allergo-
logici. Solo per glutine e latto-
sio esiste una procedura codi-
ficata, che puo dare una dia-
gnosi certa. Bisogna stare at-
tenti: molte intolleranze al glu-
tine negli ultimi tempi vengo-
no diagnosticate da test senza
alcuna validita scientificay.
Per sapere con certezza se
& necessario seguire una dieta
«gluten freey, quindi, la strada
sembra essere solo una. «Se si
sospetta di avere qualche in-
tolleranza, meglio rivolgersi
prima di tutto al proprio me-
dico curante, che predisporra
le analisi opportune e indiriz-
zera il paziente da un allergo-
logo o da un
gastroentero-
logo - continua
Cadario -. Con

p1a, una piop-
sia intestinale

ed esami del sangue dedicati
si pud avere un responso cer-
to. Seguire una dieta senza
che sia necessaria per l'orga-
nismo, invece, & pericoloso: il
rischio & ritardare la diagnosi
di altre patologie».

Tra le cause del moltiplicar-
si dell’intolleranza al glutine ci
sono anche i processi di lavo-
razione e selezione del grano:
oggi gli agricoltori preferisco-
no le varieta piu ricche di pro-
teine, che permettono di otte-
nere raccolti migliori. «Senza
dubbio I'aumento di casi di ce-
liachia & dovuto anche alla col-
tivazione del grano. Nei secoli
abbiamo abbandonato le for-
me di cereali pit semplici -
conferma Ma-
ria Caramelli,
direttrice del-

I'Istituto zoo-
profilattico di
Piemonte, Val-

le d’Aosta e Li- . .
guria -: la nostra ricercatrice

Maria Mazza ha condotto una
ricerca su tre tipi di grano mo-
nococco, varieta molto sempli-
ce dal punto di vista genetico:
la tossicita delle proteine ¢
scarsa e quindi piu digeribile.

pasta diventa simbolo di una che negli ultimi anni sono in una gastrgsco- Tornare a coltivare anche i
grani antichi potrebbe essere
iL PARADOSSO un vantaggio per tutti».
(e « «Ce chi sottovaluta
\ll ‘ l - i sintomi e chi invece
P00 i i
ANCIrgoiogo li enfatizza»
RUOLO: E DIRETTORE DEL REPARTO
DI ALLERGOLOGIA E IMMUNOLOGIA
DELLA CITTA DELLA SALUTE
DITORINO
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Moda

e mania

| prodotti
senza glutine
hanno
scatenato
una vera

e propria
passione

di massa
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B NUCE INTERNATIONAL E FOOD-ING / Altre due rassegne insieme a Chem-Med (vedi pagina a fianco)

Salute e alimenti: I'unione fa business

Lindustria nutracetica e cosmeceutica espongono unite al settore del food & beverage

Iniziano domani a fieramila-
nocity, e proseguiranno fino
a giovedi 26 settembre, due
eventi complementari tra loro
che sono una grande oppor-
tunitd per Pindustria alimen-
tare piti orientata agli aspetti
salutistici: Nuce International,
il salone internazionale per
Pindustria nutraceutica, co-
smeceutica, functional foods
& drinks e health ingredients
- giunto alla quarta edizio-
ne - e Food-ing International,
lesposizione e conferenza de-
dicata agli ingredienti food
& beverage per tutti i settori
dellindustria alimentare e delle
bevande. Ai due eventi parte-
cipano complessivamente 220
espositori, a conferma del buon
andamento dei settori di riferi-
mento. Nuce International ¢ un
evento in continua evoluzione
che anche l'anno scorso ha re-
gistrato un notevole successo,
confermandosi come impor-
tante punto di riferimento
nellarea del Mediterraneo e
quale manifestazione capace
di rispecchiare la vivacita di un
settore che offre agli operatori

grandi opportunita.

Il business di integratori &, ad
esempio, in forte crescita. Da
una ricerca Euromonitor Inter-
national’s Passport/FederSalus

emerge che IItalia & prima in
Europa per la vendita di inte-
gratori e vitamine, per un valo-
re di oltre 1,6 miliardi di euro.
Food-ing  International &
un'importante occasione di bu-
siness per produttori e distri-
butori, che possono proporre le
ultime novita relative a ingre-
dienti (farine, cereali, prodotti
caseari, gelatine, amidi, leviti,
addensanti, aromatizzanti, co-
loranti, dolcificanti, oli, grassi,
amminoacidi), tecniche di pro-
duzione e nuove tecnologie ap-
plicate a food e beverage (bio-
tecnologie e nanotecnologie).
La manifestazione consente,
infatti, di proporre nuove idee
per unalimentazione pitt sana,
moderna, “sostenibile” e si ri-
volge soprattutto agli operatori
dei Paesi del sud-est europeo e
del bacino del Mediterraneo.
In particolare, in Italia il mon-
do dellindustria alimentare,
potenzialmente interessato a

visitare Ievento, secondo Fe-
deralimentare fattura oltre 120
miliardi di euro l'anno e acqui-
sta e trasforma circa il 70% del-
le materie prime nazionali.
Oltre allarea espositiva il pro-
gramma di Nuce International
e Food-ing International pre-
vede un ricco programma di
conferenze e workshop, con il
coinvolgimento di qualificati
rappresentanti del mondo in-
dustriale, associativo, accade-
mico e istituzionale.
Un'iniziativa particolarmente
interessante ¢ in programma
mercoledi 25 e giovedi 26 set-
tembre, nello spazio partne-
ring, dove Finlombarda, in
collaborazione con Regione
Lombardia-direzione generale
Commercio, Turismo e Terzia-
rio- i partner Simpler e la rete
Enterprise Europe Network
organizzano incontri b2b tra
potenziali partner italiani e
internazionali per sviluppare
collaborazioni  commerciali,
tecnologiche o per la parteci-
pazione a progetti europei di
ricerca e sviluppo. Interverran-
no delegazioni di imprese, uni-

versita e centri di ricerca pro-
venienti da tutta Europa, Stati
Uniti e Sud America interes-
sate a esplorare le opportuniti
offerte dal mercato italiano.
“Dopo il grande interesse su-
scitato Tanno scorso, abbiamo
deciso di riproporre in con-
temporanea Nuce Internatio-
nal e Food-ing International:
due manifestazioni che creano
tra loro forti sinergie - dichia-
ra Marco Pinetti, presidente di
Artenergy Publishing, la socie-
ta organizzatrice -. Seguendo la
stessa logica di proporre nelle
stesse date pili eventi, questan-
no si svolge anche Chem-Med,
The Mediterranean Chemical
Event, lunica manifestazione
in Italia che offre una vetrina
completa di apparecchiature e
strumentazioni per il labora-
torio (chimico, farmaceutico,
alimentare) oltre alle tecnolo-
gie di processo per l'industria
chimica. I tre eventi si svolgo-
no complessivamente su una
superficie espositiva di 15mila
metri quadri lordi’”.
Informazioni su Nuce Interna-
tional e Food-ing International
anche sui siti www.nuce.eu e
www.food-ing.eu.

Le due rassegne,
oltre alle
possibilita

di business,
spiccano anche
per le occasioni
di confronto

e di crescita
culturale offerta
dai convegni e
in seminari in
programma
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Agrodolce di poll
e verdure

Tempo di preparazione:  # 150 g di carote

35 minuti, oltre il tempa ® 150 g di cipolle

diriposo * 2 foglie di salvia
Ingredienti ® 3-4 chiodi di garofano
per 4-6 persone: ® 1,5 dl di olio extravergine
® 300 g di pollo * 1 dl di vino bianco secco

® 1dl d'aceto di vino bianco
® 4-5 granelli di pepe
® sale e pepe

{polpa di petto e cosce)
® ] rometto di rosmarino
* 3 foglie d'alloro
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1. Pulire le carote e le cipolle, la-
varle e tagliarle a randelle; farle
appassire in un tegame con 2 cuc-
chiai d'alio senza lasciarle colori-
re, con la salvia e 2 foglie d'allo-
ro; versarvi l'aceto, il vino, unire i
granelli di pepe e i chiodi di garo-
fano; portarli a ebollizione e farli
bollire per qualche minuto.

2. Lavare la carne e tagliarla a
fettine. In un tegame scaldare
l'olio rimasto con il rosmarino e
I'alloro residuo; unire la carne sa-

lata e pepata e rosolarla a fuoco
vivace, facendola dorare legger-
mente da tutte le parti; scolarla
e distribuirla in una terrina; ver-
sarvi il composto di cipolle e ca-
rate caldo e farla marinare per al-
menao 2 ore.

3. Scolare la carne e servirla fred-
da, accompagnandola con le verdu-
re della marinata.
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VITA IN CASA LE NOSTRE RICETTE
R0 senza glutine
Antipasto freddo, COME SCEGLIERE LA FRUTTA

secondo dal sapore
esotico e insalata

di frutta: un menu
composto da piatti
adatti alla temperatura
di fine estate

e anche a chi soffre

di celiachia.

o1 TERRY e TONI SARCINA
roto i CLAUDIA RUGGIERO

Riso
tacchino

Tempo di preparazione:

lora

Ingredienti per 4 persone:
* 300 g di riso superfino

* 40 g di burro

* mezzo litro di brodo

* mezza cipolla
* 2 carote

* 1 gambo di sedano

Per i bocconcini di tacchino:
* 300 g di petto di tacchino
* 1 cucchiaio di polvere

di curry
¢ mezza cipolla

* mezza mela verde

pilaf con

grodolce di pollo e verdure. Un piatto

freddo appetitoso per aprire il pranzo.

Il pollo viene marinato in un compo-
sto equilibrato di cipolle (il dolce) e carote,
condito con erbe aromatiche, vino e aceto.
Ha il pregio di poter essere preparato in anti-
cipo e conservato a lungo.

Riso pilaf con tacchino al curry. Dopo un
antipasto freddo con carne bianca segue un
primo di riso pilaf con il tacchino, diviso a
bocconcini, e salsa al curry.

Carpaccio di frutta. Per concludere in mo-
do fresco, niente di meglio di una bella insa-
lata di frutta, avendo cura di scegliere varieta
assortite che appaghino il gusto e 1a vista.

al curry

* mezzo bicchiere

PER IL CARPACCIO

La papaia deve essere saporita e profumata,
con polpa compatta, il kivi non troppo
maturo, l'ananas va scelto ben sodo.

QUALE VINO

Con il piatto in agrodolce, la presenza
dell'aceto sconsiglia di accostare un vino,
cosi pure il carpaccio di frutto

non ama essere accompagnato

da vino, mentre per il pilaf con tacchino
al curry é consigliabile un bianco
profumato come il Miiller Thurgau

(Alto Adige) servito a 10 gradi.

———

¢ 1carota di vino bianco
* 2 spicchi daglio * 200 di pomodori pelati
* 1 gambo di sedano * 1dl di panna
* 1 mazzetto di prezzemolo * 4 cucchiai di olio extravergine
« 1dl di brodo * sale e pepe -9 SEGUE A PAGINA 85
FAMIGLIA CRISTIANA N, 38/2013
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—_ 1. Preparare il riso:
S\ sbucciare la cipol-
3; pulire le caro-
te e il sedano,
lavarli, tritare
la cipolla e taglia-
re a dadini le carote
e il sedano. Mettere in un tegame 20 g di burro,
aggiungere le carote, il sedano, la cipolla e roso-
larli per qualche minuto a fuoco moderato; unire
il riso, rosolarlo brevemente, mescolando con un
cucchiaio di legno. Unire il brodo, portato a ebolli-
Zione a parte, mescolare, coprire il tegame e cuo-
cere il riso in forno preriscaldato a 180 gradi per
18-20 minuti senza pil mescolare.
2. Nel frattempo preparare i bocconcini di tacchi-
no: lavare il petto e tagliarlo a dadi; pulire la cipol-
la, la carota e il sedano, lavarli, affettare la cipol-
la e dividere la carota e il sedano a cubetti; priva-
re la mela del torsolo e tagliarla a cubetti,
3. In un tegame scaldare 2 cucchiai d'olio con
uno spicchio d'aglio sbucciato; aggiungere i pezzi
di tacchino e farli dorare leggermente da tutte le
parti a fuoco vivace, aggiungere il vino bianco e
farlo evaporare; toglierli dal fuoco e tenerli da
parte.
4. Con l'olio rimasto far appassire la cipolla a fet-
te sottili, lamela, la carota, il sedano tagliati a cu-
betti, lo spicchio d'aglio rimasto; cuocerli per 7-8
minuti.
5. Aggiungere il curry e rosolarlo brevemente;
unire i pomodori pelati, passati al passaverdura,
il brodo, un pizzico di sale e pepe e cuocere per
15-20 minuti; passare il composto al passaverdu-
ra, metterlo ancora nel tegame, aggiungere i pez-
zettidi tacchino, un pizzico di sale e pepe e conti-
nuare la cottura per 10 minuti circa, aggiungere
la panna e farla ridurre un poco.
6. Togliere il riso dal forno, aggiungervi il burro
rimasto diviso a pezzetti e mescolare con una
forchetta per separare i chicchi. Servirlo con i
bocconcini di tacchino al curry caldo, cosparger-
lo con un poco di prezzemolo tritato.

Carpaccio di Frutt

Tempo
di preparazione:
25 minuti,
oltre il tempo di riposo
Ingredienti
per 4 persone:
*® 1 papaia
® 1 ananas
di dimensioni medie
e 2 kiwi
® 150 g di lamponi
e 1dldacqua
® 50 g di zucchero
® 1 anice stellato
¢ qualche chiodo
di garofano
® un pezzetto di cannella
® 30 g di pistacchi freschi
non salati

1. Versare in una casseruola l'acqua, aggiungere
lo zucchero, 'anice stellato, i chiodi di garofano e
la cannella; portare a ebollizione e far bollire per
2 minuti, facendo sciogliere lo zucchero; togliere
lo sciroppo dal fuoco e farlo raffreddare.

2. Shucciare la papaia, privarla dei semi e tagliar-
la a fettine sottili; shucciare i kiwi e tagliarli a
rondelle sottili; privare l'ananas della buccia
esterna, dividerlo a met3, eliminare la parte dura
centrale e tagliarlo a fette nel senso della lar-
ghezza; lavare rapidamente i lamponi in acqua
ghiacciata, scolarli sopra un canovaccio e asciu-
garli delicatamente.

3. Distribuire in un piatto fondo le fette di ana-
nas, le rondelle di papaia, di kiwi e i lamponi; ver-
sarvi sopra lo sciroppo preparato, passandolo
al passino e far marinare la frutta per almeno
10-15 minuti.

4. Nel frattempo scottare i pistacchi in acqua in
ebollizione, scolarli, privarli della pellicina che li
ricopre e tritarli grossolanamente.

5. Scolare la frutta, distribuirla in modo armoni-
co nei singoli piatti e cospargerla con i pistac-
chi tritati.
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Lolio che lucidalamente

ALzHEIMER L'olio d’oliva & un prezioso alleato del-
la salute, in grado anche di aiutare a mantenere luci-
de le nostre menti. Lo sottolinea uno studio italiano,
comparso su Plos One, che fornisce una possibile spie-
gazione di come il condimento per eccellenza della
dieta mediterranea contribuisca a prevenire i dan-
ni neurologici legati all'invecchiamento e alla ma-
lattia di Alzheimer. I ricercatori italiani sono giunti
a queste conclusioni verificando su cavie transgeni-
che, portatrici di alterazioni collegate all Alzheimer,
le conseguenze della somministrazione - durata otto
settimane - di oeuropeina aglicone, il principale polife-
nolo contenuto nell'olio extravergine di oliva, sostan-
za considerata responsabile delle sue proprieta neu-
roprotettive. «Oltre a confermare i benefici dell'olio
extravergine presente nellanormale dieta quotidiana»
fanotare Massimo Stefani del Dipartimento diScien-
ze biomediche sperimentali e cliniche dell Universita
di Firenze (unifi.7t), fra gli autori della ricerca «i nuovi
dati raccolti indicano che I'assunzione di oleuropeina
aglicone pud rivelarsi utile per prevenire lAlzheimer,
o per ritardarne lo sviluppo e ridurne la gravita». Una
notiziaincoraggiante per gli oltre 500 milaitaliani col-
pitidaquestapatologia, dicui ricorre il 21 settembrela
XX Giornata mondiale, intitolata A/zbeimer: un viag-
gio per prendersi cura. Tante le iniziative in tutta Ita-
lia; protagonisti, malati, famiglie, medici e ricercatori.
Info: alzheimer.it. Antonella Sparvoli
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Alcuni momenti
degli incontri
organizzati

per sensibilizzare
le famiglie tema
e i giovani
consumatori
sulfimportanza
di una corretta
alimentazione

Sud, un consumatore su quattro
preferisce prodotti made in Ita

Sensibili alla sana alimentazione, battono il Centro Nord

er un consumatore su quattro
(24%) delle regioni del Mezzogior-
no un alimento realizzato con pro-
dotti coltivati o allevati intera-
mente in Italia, rispetto ad uno «fatto» con
ingredienti stranierivale almeno il doppio. 1
dati sono inconfutabili: il Sud é molto at-
tento e sensibile alla sana alimentazione,
battendo il Centro Nord di 2 - 8 punti per-
centuali. La Puglia, poi, vince a mani basse
la sfida della crisi dei consumi. E proprio il
segmento del food a guidare una sorta di
mini risalita dell’economia pugliese, dove il
consumi di prodotti agroalimentari di qua-
lita tiene e trascina gli altri comparti de-
cisamente in affanno.

«Oggi-hadichiarato Loredana Capone,
assessore allo Sviluppo economico della Re-
gione Puglia - i consumatori sono attenti
alla qualita dei prodotti e al loro costo che,
grazie alla riduzione dei passaggi della fi-
liera, & stato ridotto. Altra attivita fonda-
mentale & il miglioramento della qualita
della vitaconriferimentoall’alimentazione.
L'Italia ha la maglia nera dell’cbesita fra i

bambini, un dato incomprensibile se si pen-
sa alla nostra dieta mediterranea, rientrata
nel patrimonio dell’'Unesco perché rappre-
senta I'alimentazione pill sana al mondo. In
questi giorni abbiamo organizzato incontri
per sensibilizzare le famiglie su questotema
e per i giovani consumatori abbiamo at-
trezzato un orto, dove stanno “vedendo” e
“imparando” come si coltiva, perché cosi
come conoscono ilfunzionamento diun pro-
gramma sul pe, devono sapere come nasce
una pianta. Dobbiamo trasmettere alle nuo-
ve generazioni il rispetto della nostra terra.
Continueremo a tutelare il settore e ad age-
volare questo processo».

Con la crisi aumenta il rischio frodi a
tavola con I'uso di ingredienti di bassa qua-
lita per ridurre i costi e I'Ttalia & un forte
importatore di prodotti alimentari. E ne-
cessario stringere le maglie troppo larghe
dellalegislazione comunitaria con ’obbligo
di indicare in etichetta la provenienza di
tutti gli alimenti.

«l Mercato di Campagna Amica & una
iniziativa - ha spiegato Toni De Amicis,

direttore generale di fondazione Campagna
Amica-nata dallaesigenzadifar incontrare
i produttori ed i consumatori senza inter-
mediazione per contenere prezzie sicurezza
su origine e qualita dei prodotti. Vanno in-
coraggiati accordi per favorire i consumi di
alimenti sani nei luoghi pubblici: scuole,
ospedali, caserme, luoghi di lavoro. Un
obiettivo che Campagna Amica sta perse-
guendo da anni grazie anche al progetto
“Educazione alla Campagna Amica” nelle
scuole».

In occasione della terza edizione della
«Settimana del consumatore», é stato rea-
lizzato I'Orto in Fiera, dove i bambini delle
scuole dell’obbligo imparano come si se-
mina, come si raccolgono i frutti, di quale
colore sono gli ortaggi acerbi e quelli ma-
turi: «lezioni di agricultura» a cielo aperto
alla Fiera del Levante. Al convegno hanno
partecipato studenti della scuola primaria
dell'Tstituto Preziosissimo Sangue di Bari,
dell’Istituto Alberghiero Majorana di Barie
della Scuola di Alta Formazione e Ricerca
Celips.
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di Caterina e Giorgio Calabrese

CONSIGLI ALIMENTARI
- A lungo il fegato soffre. || digiuno pud
La forza mlStlca essere prolungato di pit giorni o breve, di
° o un solo giorno. Nel primo caso si provoca
del dlgluno la chetosi, altrimenti nota come acetone-

mia, con netta sofferenza del fegato e del-
le cellule nervose, nel secondo caso non
si ha acetonemia e si ottiene un effetto
disintossicante, per assenza di elementi
da metabolizzare.

cco cio che opera il digiuno: guari-

sce i malati, prosciuga i flussi degli

umori corporali, espelle i demoni,
scaccia i cattivi pensieri, rende lo spirito
piti penetrante, purifica il cuore, santifica
il corpo, pone I'uomo sul trono di Dio; il
digiuno € una grande forza e procura
grandi successi (Atanasio, De Virginitate).
Papa Francesco con la sua richiesta di

digiuno e preghiera per un giorno avra
certamente attinto alla grande forza del
digiuno come mezzo foriero di grandi
successi, tipo la pace in Siria e nel mondo.
Il coinvolgente Santo Padre é riuscito a
coagulare consensi in ogni ambiente sia
civile che religioso. | piti grandi mistici ed
asceti hanno praticato il digiuno, pit si
alleggerisce il corpo pit si eleva lo spirito.
In ambito teologico il cibo rappresenta
una sorta di zavorra dell'anima.

Il digiuno medico é stato sempre contem-
plato. La capacita di modulare il digiuno
sulla base dell'osservazione delle condi-
zioni del paziente, faceva parte dell‘arte
del medico. Egli sottraeva cibo fino a
ristabilire I'equilibrio dei quattro umori

fondamentali dell'organismo: sangue,

flemma, bile e atrabile, secondo gli inse-
gnamenti di Ippocrate. L'armonizzazione
degli umori rendeva la salute al paziente.

Effetto dimagrante. Anche Plinio nella
sua Storia Naturale contempla astensioni
alimentari a fini medici. Da un punto di
vista clinico ancora oggi, sotto stretto
controllo medico, si effettua la pratica del
digiuno. L'occasione piti nota & il digiu-

no che precede gli interventi chirurgici,

specialmente quelli che prevedono S
I'anestesia totale. Fuori da questi ambiti el st s e
oggi il digiuno pitl che una pratica ascetica .

ha assunto connotati specificatamente

dimagranti. Il digiuno agisce sui grassi

accumulati nel tessuto adiposo mobiliz-

zando tutti i lipidi sia viscerali sia sotto-
cutanei e li si trasforma, con una serie di
reazioni biochimiche, in zuccheri che poi
vengono bruciati e utilizzati come energia
pura sia da parte delle cellule sia da parte
dei muscoli.
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