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L’unica rivista italiana
di settore distribuita
alla ristorazione della
GRAN BRETAGNA.

FINALMENTE
LA DIETA

UNA VOLTA
PER TUTTI

Ecco le regole per guarire e dimagrire
mangiando bene senza pesare gli alimenti
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== A NUTRIZIONE
IMMUNO

GUARIRE E DIMAGRIRE

Alimentarsi € un aspetto  Gii nci numeri preceden di que-

sto giornale avevo posto I'accento su

d e I I a hos t ra v i ta I e g ato quella che veramente potrebbe rive-

_ larsi la novita dietologica di questi
alla nostra cultura ultini son, ot la Nutsizione Im-

muno Funzionale (NIF).

£ arrivato quindi il momento di
spiegare meglio questo metodo, an-
ticipandovi che questo mese esce,
edito da Gourmadia, anche il primo
libro in Italia che avra come argo-
mento la N.ILF.
Per parlare adeguata-
mente di que-
sto, facciamo
intanto qualche
premessa. E im-
portante, infatti, porre
I'accento su quella che ¢ attualmen-
te la cultura alimentare e gastrono-
mica dominante, perché & proprio

seguendo questa che facciamo scelte




alimentari shagliate oppure (ancora
peggio) sottovalutiamo le scelte che
facciamo. Ormai s1 parla di alimenta-
zione dappertutto, sempre e comun-
que! ...in tutte le sue sfaccettature, in
tutti i suoi molteplici aspetti, 'argo-
mento “nutrizione” ¢ sempre uno dei
pitt gettonati. Certamente stiamo as-
sistendo, in questi ultimi anni, ad un
cambio di posizione radicale; un
cambio di posizione culturale di tipo
globale (cioé che interessa tutti, sia
ricchi che poveri, sia Paesi industria-
lizzati che Paesi in via di sviluppo).
Basta guardarci intorno per capire
che le abitudini alimentari non solo
sono cambiate, ma stanno continuan-
do a modificarsi con un ritmo sempre
pitt rapido. Si badi bene, perd, che il
problema non ¢ solo il cambiamento
delle abitudini alimentari: & cambiato

tutto il mondo che ruota attorno al-

I'alimentazione e, con esso, ¢ cambia-
to il modo di agire degli operatori e
quello dei fruitori. Che si voglia o no,
I'alimentazione (con tutte le proble-
matiche annesse) ¢ diventato il punto
di convergenza di una serie infinita di
componenti ¢ competenze della no-
stra societd, da quella mediatica a
quella culturale, da quella assistenzia-
le a quella educativa, da quella sanita-
ria a quella semplicemente ludica.
Alla fin fine, di alimentazione ri-
schinmo di parlare sempre: s¢ andia-
mo a comprare un abito, se leggiamo
una rivista, se guardiamo la televisio-
ne, se andiamo dal medico, se andia-
mo al cinema, se siamo in spiaggia, se
prendiamo un caffe, e cosi via. Que-
sta, da una parte, potrebbe essere
considerata una opportunita - in
quanto cominciamo, evidentemente,

a fare i conti con qualcosa che, in

FUNZIONALE

SENZA PESARE GLI ALIMENTT!

prcccdenza, veniva sistematicamente
sottovalutato - ma, dall’altra, rischia
di farci vivere questo come un pro-
blema, che ci porta sempre maggiore
pressione e ci costringe a scelte inevi-
tabilmente sbagliate. Rimane comun-
que il primo dato certo: I'alimenta-
zione, e tutto ¢id che ruota intorno
ad essa, & un business colossale da
miliardi di dollari all’'anno.

Il cibo come
business mondiale

I tempi e i ritmi (legati al nostro rap-
porto con il cibo) sono cambiati radi-
calmente in questi ultimi anni e I'uo-
mo sta facendo fatica ad adattare i
suoi consumi alimentari in modo
congruo rispetto ai ritmi che gli ven-

gono imposti. Di questo, ovviamente,
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= accorto il mercato, che ha

-IUato un numero sempre

—azgiore di nuove offerte: ¢i
~cngono proposti ‘i piatti
cronti”, 1 “piatti monodose™;
won esiste pit la stagionalita
degli alimenti, a causa delle
coltivazioni di prodotti in ser-
a1 0 esportazione-importazio-
ne degli stessi da un Paese ad
un altro; ¢’¢ una diffusione
zlobale di usi alimentari pro-
pri di altre zone (basti pensa-
re alla cucina etnica), e cosi
via. Anche nel campo della
ristorazione commerciale si
sono registrati cambiamenti
incredibili; in particolare, so-
no i tast food a rappresentare
il fenomeno pit eclatante: ne-
gli ultimi 10 anni hanno regi-
strato, solo in Ttalia, un fattu-
rato con una crescita media
annua del 25%. Sempre in
Italia, una azienda leader nel
settore del fast food ha aperto
nel 1985 il suo primo risto-
rante ¢ in 20 anni si & svilup-
pata a tal punto da averne,
ora, pitt di 300, distribuiti su
tutto il territorio nazionale,
con pitt di 16 mila dipendenti
e con una media di 620 mila
clientt al giorno! Ormai nella
cultura alimentare dei Paesi
Industrializzati si & fatto stra-
da il meccanismo del “consu-
mo rapido” soprattutto per il
pranzo che, unito ad altri fat-
tori, tutti estremamente im-
portanti, ha contribuito a
crearc un totale disorienta-

mento alimentare.
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Non mangiamo frutta e verdura

Un primo dato, ineccepibile, & che una serie di alimenti caratteri-
stici della dieta mediterranea hanno subito una drastica diminuzio-
ne nei consumi: basti pensare che nel periodo che va dal 1994 al
2000, Ia percentuale di persone, in Italia, che consuma verdura quo-
tidianamente & passata dal 51,5% (percentuale gia bassa) al 46,7% e
le persone che consumano quotidianamente frutta sono scese dal
dall’'83,3% al 76,8%. Le¢ percentuali sul consume di frutta ¢ verdu-
ra, poi, si abbassano sensibilmente se parliamo di ragazzi. In un re-
cente studio eseguite su un campione di 596 studenti delle scuole
elementari e medie inferiori & risultato come solo il 32% degli in-
tervistati consumi con regolarita la verdura ¢ il 53% la frutrta. Nello
stesso studio viene evidenziato come, mediamente, il 23% del cam-
pione usi consumare ai pasti bevande gassate o té, tendenza che, tra
laltro, aumenta con l'eta.

Un altro dato estremamente preoccupante & Paumento della seden-
tariera. Anche in questo, 1 progressi tecnologici (sebbene abbiano
migliorato la qualita della vita) non ci hanno aiutato a diventare pill
dinamici: pensate all’automazione dei cancelli, ai cellulari al posto
del telefono fisso, al telecomando del televisore. Sono tutte condi-
zioni che i invitano a muoverci di meno. £ quindi evidente che
non stiamo assolutamente riuscendo ad adattare la nostra vita e la
nostra alimentazione a questi cambiamenti, a questi nuovi ritmi: il
risultato ¢ sotto gli occhi di tutti. Stiamo diventando sempre pitt in
sovrappeso, sempre pit obesi e stanno aumentando sempre di pit
le malartic legate a cause alimentari. L'altro problema & che, magari

ci mettiamo anche a dieta, ma, alla fine falliamo miseramente!

Perché le
diete falliscono

Tutte le terapie dellobesita han-
no, infatti, evidenziato col tem-
po, i loro limiti e la loro ineffica-
cia con un recupero del peso ini-
ziale a distanza di cinque anni
dal dimagrimento del 95% dei
soggetti trattati.

Devo subito precisare che, a mio
avviso, il motivo pilt importante
per cui le terapie alimentari falli-
scono & da ricercare soprattutto
nel fatto che, raramente, le per-
sone seguono una dicta per im-
parare a mangiare: fate un picco-
lo esame di coscienza... non po-
trete non ammettere che, se ave-
te cominciato una dieta in passa-
to, una delle prime cose che ave-
te chiesto a chi ve 'ha proposta,
& stato “ma non & che dovro stare
a dieta per tutta la vita, vero?”.
Questo ¢ il vero problema: in li-
nea di massima, la maggior parte
di noi pensa che mangiare me-
glio sia come prendcre una me-
dicina; “sono grasso (ammalata),
quiﬂdi mi curo, ma appena tor-
nerd ad essere magro (sano),
smetterd la mia terapia”. Ora,
questa posizione di partenza @
totalmente sbagliata ¢, automati-
camente, predispone ad un in-
successo.

D quindi a questo livello che bi-
sogna cominciare ad invertire la
tendenza.

La Nutrizione Tmmuno Funzio-
nale si colloca proprio in questa
dimensione: mentre mi curo, im-

paro a mangiare!




nutrizioneimmunofunzionale

Le potenzialita
della Nutrizione Immuno Funzionale

Ci sono fondamentalmente due caratteristiche che vanno approfondite nella NTF,

La modalita educativa della dieta deve essere messa in atto secondo step precisi e proposte mirate, che
tengano realmente conto delle abitudini, dei ritmi e dei gusti delle persone. In particolare, a scconda
dei casi, bisogna intervenire attuando uno o pitt dei seguenti meccanismi comportamentali:

provare a distinguere tra fame biologica ¢ fame emotiva;

dare piti volume ai cibi ¢ migliorarne lappetibilita;

condire in modo pitt leggero, sperimentando condimenti alternativi;
sperimentare le spezic in cucina;

sperimentare il vino nella cottura, al fine di ridurre i grassi;

gestire il momento della spesa;

imparare a riporre il cibo nella credenza;

imparare a servire il cibo;

gestire 1 momenti prima, durante e dopo il pasto;

gestire le situazioni a rischio: al ristorante, in vacanza, alle feste o negli eventi speciali.

Tutto questo perd deve sempre passare attraverso i cardini educativi della NIF, e cioé:

* EDUCARSI AL CONTROLLO, non pesando gli alimenti

* EDUCARSI ALUATTESA, utilizzando gli alimenti che piacciono di pit

* EDUCARSI ALLA SCELTA, gestendo diverse opzioni di scelta

* EDUCARSI A RIPARTIRE, applicando un meccanismo di compenso dopo una trasgressione




II cibo pué effettivamente aiutarci a migliorare a mantenere un ot-
timo stato di salute, a patto, ovviamente, che lo utilizziamo con co-

gnizione e con attenzione! Ecco quali sono le proposte della NIL:

EVITARE T'eccessiva acidificazione dell'organismo

Una delle necessita basilari del nostro organismo & mantenere il
giusto equilibrio tra aciditd e alcalinitd. Sicuramente un ambiente
particolarmente acido non aiuta l'organismo a mantenere un buono
stato di salute: il principio ¢ quindi quello di consumare gli alimenti
alcalinizzanti in modo tale da tamponare I'acidita provocara da
quelli acidificanti. Nella scelta della nostra alimentazione, dovrem-
mo tener conto anche di questo parametro, cercando di selezionare
sempre alimenti con un maggior potere alcalinizzante, In modo ap-
prossimativo si pud dire che frutta ¢ verdura sono alcalinizzanti, i
cereali moderatamente acidificanti e le proteine fortemente acidifi-
canti. Anche per questo motivo, la piramide alimentare pit appro-

priata per la salute del nostro organismo ¢ la seguente:

Piramide alimentare della NIF

GRASSI
OLlI

PROTEINE ANIMALI

PASTA, RISO, CEREALI, ECC.

FRUTTA E VERDURA

APPORTARE all'organismo la giusta dose di acidi grassi Omega 3
I grassi alimentari svolgono importanti funzioni nel nostro organi-
smo, tanto che ¢ auspicabile che circa il 30% delle calorie giornalie-
re sia dato dall'assunzione di grassi. Ma non tutti i grassi sono
uguali. Senza il tipo giusto di grassi, le cellule non possono funzio-
nare correttamente. Basti pensare a come viene alterata la sensibi-
lita allinsulina in base a questo. Infatti, mentre margarina ¢ grassi
saturi diminuiscono la sensibilitd all’insulina, studi clinici hanno
dimostrato che 1 grassi monoinsaturi e gli oli omega-3 csaltano l'a-
zione dell'insulina: proprio per questo, il consumo frequente di

grassi monoinsaturi (come lolio d'oliva) ¢ di acidi grassi omega-3

(presenti nel pesce azzurro) proteggono contro lo sviluppo del dia-
bete. Un giusto apporto di questi tipi di grassi é quindi assoluta-
mente necessario per mettere le nostre cellule in condizione di
funzionare meglio.

Gli acidi grassi entrano anche in gioco nell'importante ruolo che
hanno le prostaglandine. Queste sostanze svolgone, all'interno del
nostro organismo, funzioni fondamentali in diversi meccanismi:

* la coagulazione del sangue ¢ I aggrepazione piastrinica

* la funzionalita cardiaca

* la funzionaliti renale e lequilibrio dei flndi

» la funzionalita gastrointestinale

* la reazione alle infiammazioni

* la produzione di ormoni

= la regolazione della pressione

« la risposta allergica

* [a frasmissione nervosa.

Ecco, quindi, qualche piceolo consiglio di Nutrizione Immuno
Funzionale

* scegliere bene il tipo di grassi che consumate, senza mai eccedere

= preferive il consume di pesce a quello di carne e latticini

* usare ogni giorno e in tufti i pasti lolio doliva

= eliminare la margaring e alfri cibi che contengono grassi trans e ofi
idrogenati

* assumere una piccola infegrazione di ofio di pesce, che va studiata, co-

IRUTLGUE, CA50 Per caso.

CONSUMARE sempre frutta e verdura di stagione

Il patrimonio agroalimentare italiano ¢ talmente vasto, che non ¢
nessuna necessitd di consumare sempre gli stessi tipi di verdure e
frutra. Rispettiamo ritmi e stagioni della natura ¢ saremo cost pit
garantiti nel consumare prodotti che hanno subito nimori tratta-
menti ai fini deua conservazione o che sono maturati con i raggi
del sole ¢ non in serre.

SFRUTTARE le proprieta dei cibi in relazione alla mappa biolo-
gica definita da elitest

Senza avere la pretesa di affrontare 'argomento in modo esau-
riente, quello che seguira vuole solo essere un invite alla curiosita.
La Nutrizione Immuno Funzionale parte proprio dal concetto
che, se una persona ¢ curiosa ed ¢ desiderosa di sperimentare il
cibo in modo completo, pud sicuramente trarre un enorme-bene-
ficio per la propria salute. Ci tengo perd a precisare che una map-
pa alimentare completa e personalizzata pud essere solo indivi-
duata, con l'aiuto di uno specialista, dopo aver effettuato ELI
TEST. Come abbiamo detto, la Nutrizione Immuno Funziona-
le sfrutta lesito di ELI TEST, che ¢ in grado di farci meglio
capire come possiamo aiutare il nostro organismo a recuperare

il terreno perduto.



nutrizionelmmunofunzionale

ELITEST
e la mappa biologica

Eccoci arrivati a parlare della vera novita: quello che nei prossimi anni fard sicuramente la differenza nel campo della
medicina predittiva e preventiva.

Per capire qual ¢ il livello di applicazione di questo test, dobbiamo fare una premessa su quello che avviene nel nostro
organismo, durante tutto il corso della vita.

Devo, purtroppo, annoiarvi con termini un poco difficili, ma vi assicuro che ne vale la penal

Sapete cos¢ 'apoprosi?

L'apoptosi & un processo di morte cellulare programmata che interessa singole cellule ed & responsabile dell'elimina-

zione di cellule nei tessuti normali ¢ patologici.

Questo processo, quindi, pud essere qualcosa di assolutamente normale, che si verifica durante tutto il corso della vita:
centinaia di migliaia di cellule, nel nostro organismo muoiono e altrettante se ne riformano!

Nelle condizioni normali, infatti, in tutte le persone adulte sane, l'intensita individuale della morte programmata
{apoptosi) ¢ la sostituzione (rigenerazione) delle cellule differenziate di qualsiasi organo, sono pressappoco uguali.

NUMERO
_ DI CELLULE
~CHE SI RIGENERANO

NUMERO DI
CELLULE

CHE MUOIONO

PER APOPTOSI

~ CONDIZIONE
DI SALUTE
E SOSTITUISCONO '
LE CELLULE MORTE

Ma, cosa succede se le cellule muoiono in numero maggiore rispetto a quante se ne rigenerano?

Capita proprio che lorganismo, lentamente, comincia ad invecchiare e ad ammalarsi.

A v

 NUMERO

NUMERO DI DI CELLULE

INVECCHIAME

CELLULE CHE SI RIGENERANO

CHE MUOIONO E SOSTITUISCONO

MALATTIA

. P-EB.{\POPTOQ LE CELLULE MORTE

Lp MAD/A
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Altro brevissimo concetto: le cellule che muoiono mediante questo processo di morte programmata attivano degli

“spazzini”, che devono “pulire” il nostro organismo, contribuendo ad eliminare tutto quello che non é funzionante,
Grande macchina il nostro corpo, vero?

Laspetto estremamente interessante ¢ che, non potendo contare quante cellule del nostro organismo muoiono per
apoptosi, possiamo invece contare il numero di “spazzini” che si legano alle cellule morte: quindi, pitt & alto il nume-

ro di “spazzini” (si chiamano autoanticorpi) pitt siamo certi che il numero di cellule che muoiono & molto alto.

NUMERO DI CELLULE CHE SI
_ RIGENERANO E SOSTITUISCONO |
| LE CELLULE MORTE
- CONDIZIONE
CHE MUOIONO | _ = DI SALUTE
_ PER APOPTOSI | NUMERO DI SPAZZINI i
CHE SI LEGANO
ALLE CELLULE MORTE

NUMERO : NUMERO |

DI SPAZZINI DI CELLULE CHE : INVECCHIAMENTO "_ji

CHE SI LEGANO ~ SIRIGENERANO 8 o 1
ALLE CELLULE | E SOSTITUISCONO MALATTIA
MORTE LE CELLULE MORTE : -

_NUMERO DI
 CELLULE
CHE MUOIONO
- PER APOPTOSI

E chiaro fin qui?

I chiaro, ma non é tutto!

Ogni “spazzino” (autoanticorpo)
lo dovete immaginare con una
[19 » . . . .
targa” precisa; ogni targa ci dice
su quale cellula di quale organo lo
spazzino andri ad intervenire!

LA MADIA
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" beta2-GPl , "~ CoM-0.-  CUORE
; SIST. IMMUNITARIO | Betal-Adr CUORE
§ ds-DNA ' TM-0.3 PIASTRINE 4
SIST. IMMUNITARIO 1 | ANCA PARETI DEI VASI |
' Fe-lg- ! [ Lumo2 POLMONI |
SIST. IMMUNITARIO | Ls06 POLMONI
|  LE TARGHE

DEGLI SPAZZINI
5 i

" Insulin PANCREAS | GaM-02  STOMACO
Ins Rec PANCREAS | ItM-0.7 INTESTINO |

Thyrog[obulm TIROIDE KiM-0.5 RENI

TSH TIROIDE KiM-0.2 RENI
AdrM-D/C-0 | Hes-0.8 FEGATO |
SURRENALI F ¢ # HMMP FEGATO

| $100 S NERV CENTRALE | 3 T spro6

| GFAP S NERV CENTRALE ¥ PROSTATA

'MBP =

S NERV MIELINA

Da quanto finora ho esposto, & chiaro che se riscontriamo nel nostro sangue un livello molto alto di “targhe” relative, per
esempio, ai reni, questo vorra dire che ¢ un numero molto alto di cellule renali che stanno morendo e che la velocita di
morte di queste cellule & pit rapida della velocita di rigenerazione di nuove cellule. Questo non significa assolutamente che
¢’ una malattia in corso, in quanto, prima che i nostri organi si ammaline, ¢¢ bisogno di una morte massiva di cellule e per-
petrata negli anni, perd ¢ chiaro che questa situazione, con il passare degli anni, porta, pian piano, ad ammalare 1 nostri or-
gani o a invecchiarli,

E tutto questo & possibile prelevando poche gocee di sangue!

Attraverso ELI TEST, quindi, possiamo avere una mappa biologica sulle condizioni dei nostri organi e apparati pitt impor-

tanti e modulare la nostra alimentazione, in modo assolutamente personalizzato e contemporaneo, non perché siamo ancora




g e
ZUCCHINE — |

ammalati, ma sicuramente perché il ZUCCA _ — v

nostro organismo sta cominciando ad SPINACI _ A T I

invecchiare. Attraverso la correzione SCALOGNO _ s !

alimentare, possiamo quindi riportare ! _

l'organismo a consumare veramente i RUCOLA_ | : e

cibi adeguati per ciascun organo affa- RAVANELLI _ _—_ ;

ticato, al fine di ristabilire il normale RAPE _ _

equilibrio ed ottimizzare quello che &
il rendimento metabolico del nostro
corpo. Questa ¢ la base di partenza
della Nutrizione Immuno Funzionale
(NIF). Ci si rende subito conto che,
attraverso questo test, siamo perfetta-
mente in grado di personalizzare la

RADICCHIO _-
PORRI i - -

POMODORO _

PEPERONI " . -
eLAzANA | —=

LATTUGA - T
nostra alimentazione e di fare in modo B _
che essa ¢l aiuti concretamente a rag- INDIVIA
giungere un buono stato di salute. Ec- FUNGHI SECCHI _
co quindi introdotto, attraverso Elitest FINOCCHIO _

la Nutrizione I Funzionale, il
ela Nu I‘IZ.I.?I‘}E I‘T‘JmUI-lO unzionale, i ERBETTE
concetto di idoneita alimentare.
Attraverso Elitest possiamo scegliere CRESCIONE ..
gli alimenti piu idonei per ciascuna CETRIOLO _
persona, cioé sia quelli che fanno ma- CAVOLFIORI _
le, 515-1 quet].h chf: ha.nn(.) una fuflmone CATALOGNA
curativa pin decisa, in virth degli orga-
. - s CAROTE _
ni maggiormente affaticati.
Le categorie di alimenti prese in con- CARCIOFI _
siderazione per 'analisi di idoneita ali- BROCCOLI _
mentare sono le seguenti: BIETOLA
* Verdure e ortaggi
s BARBABIETOLA _
* Patate e legumi
* Odori, aromi, spezie ASPARAGI _
= Carne : ‘
P 0 20 40 60 80 100
* Pesce

» Altre proteine

* Bevande

e Cereali

e Pane

* Condimenti e dolcificanti
* Bevande prima colazione
* Alimenti prima colazione
* Frutta fresca

¢ Trutta secca

N.B. Piu i valori si avvicinano a 100 e pit I'alimento é idoneo

Ecco quindi approfondito ancora di piti il concetto di cibo funzionale, dove perd tale cibo

non ¢ uguale per tutti e non ha gli stessi effetti in tutte le persone!

Questa deve essere la nuova frontiera della nutrizione: partire da un concetto generale e
consolidato, valido per tutti (come le proprietd curative dei cibi), per verificare se & valido

per ogni singola persona: solo attraverso ELITEST siamo in grado di capire COSA vera-

mente ¢i fa BENE, al fine di aiutarci a non ammalarci.

Un esempio? Guardata la differenza che ci pud essere tra alimenti funzionali che aiutano

I'apparato circolatorio € alimenti che aiutano il sistema immunitario!

LM
—m:"éuelmm 70




nutrizione funzionale

In un apparato cardiocircolatorio in difficolta
possono essere utili:

‘_ AGLIO

"f:: £ un'ottima fonte di vitamina B6, manganese, selenio e vit. C. 5i pensa che molti
; effetti terapeutici siano dovuti alle sue sostanze volatili ricche di zolfo, come allici-
na, bisolfuro e trisolfuro di allile. Numerosi studi hanno suggerito che I'aglic abbas-

sa la pressione sanguigna e diminuisce il tasso di colesterolo nel sangue.

CAROTA

Tra le verdure di uso comune, la carota & quella che fornisce la maggior quantita di
caroteni, sotto forma di provitamina A; ¢ anche unottima fonte di vitamina K, di
biotina e di fibre, oltre che di vitamina C e Bé. E ricchissima di sostanze antiossi-
danti, che proteggono dalle malattie cardiocircolatorie e dal cancro. In uno studio

che ha esaminato 'alimentazione di 1300 anziani del Massachussetts, quelli che

consumavano almeno una porzione di carote al giorno presentavano un rischio di
infarto del 60% inferiore rispetto a quelli che mangiavano meno di una porzione al

giorno di cibi ricchi di carotenoidi.

CIPOLLA

E unottima fonte di vitamine C e BS5; contiene una varietd di composti organici
ricchi di zolfo, che sono estremamente salutari. Come l'aglio, anche la cipolla e i
suoi estratti diminuiscono i livelli di colesterolo nel sangue, prevengono la forma-

zione di emboli ¢ abbassano la pressione sanguigna.

PEPERONE

E unottima fonte di vitamina C, betacarotene, vitamina K, tiamina, acido folico, vi-

tamina B6. 11 peperone rosso contiene molte pilt sostanze nutritive rispetto a quello
verde. E inoltre ricco di licopene, un carotene che protegge dal cancro ¢ dalle ma-

lattie cardiache. La capsicina, i flavoni odi e la vitamina C riescono a prevenire la

formazione di coaguli del sangue ¢ ridurre il rischio d'infarto.

SEDANO

Ricco di vitamina C e di fibre, il sedano contiene curarine, composti fitochimici
utili nella prevenzione del cancro e in grado di aumentare I'attivita di alcuni globuli
bianchi. I composti di cumarina tonificano il sistema vascolare, abbassano la pres-

sione sanguigna e riducono il colesterolo.

AVOCADO

E una fonte eccellente di acidi grassi monoinsaturi, oltre che di potassio, vitamina
E, vitamine del gruppo B ¢ fibre. In un avocado i grassi costituiscono circa il 20%,
che & un valore 20 volte superiore a quello di altri frutti. I suoi oli comprendono
acido oleico e linoleico ¢ possono quindi abbassare il colesterolo.




Con un sistema immunitario in difficolta
gli alimenti che ci possono dare una mano i
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sono, ad esempio: |

ASPARAGO '
E una eccellente fonte di potassio, di vitamina K e di acido folico, oltre che di vitamina
C, A e B6. Ha un ottimo rapporto potassio-sodio (240:20) ed ¢ particolarmente apprez-
zato per i suoi effetti antiinfiammatori: contiene infatti alcuni antiossidanti fitochimici,

come il racemo furano ¢ I'asparagina A.

PORRO
Arreca alla salute gli stessi benefici della cipolla. Un suo consumo regolare aiuta ad ab-

bassare i livelli di colesterolo, ma anche a rafforzare il sistema immunitario ¢ a contrasta-

re il cancro.

ARANCIA

Molto ricea di vitamina C e flavoneidi; uno dei flavonoidi pitt importanti & lesperidina,
che ha dimostrato di avere notevoli proprieta antiinfiammatorie e di aumento delle dife-
se Immunitarie.

CILIEGIE

Oltre che ricche di flavonoidi, melatonina e terpeni, contengono numerose sostanze nu-
tritive. Alcuni studi hanno dimostrato che le antocianidine delle ciliegie bloccano gli en-
zimi COX-1 e COX-2, che sono implicati nei processi di inflammazionc. E stata inoltre
accertato che l'azione antiossidante delle antocianidine ¢ superiore addirittura a quella
della vitamina E.

FRAGOLA

Anche la fragola, come le ciliegie, deve la sua potente azione antiinfiammatoria alla pre-
senza di antocianidine.

Spero intanto di avervi incuriosito ¢ non annoiato... Maggiori approfondimenti la pos-

sibilita di creare un piano alimentare adatto al proprio crganismo sono contenuti nel mio

volume “La dieta una volta per tutti” curato da Elsa Mazzolini ed edito da Gourmadia.
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