
ILPROGETTO.Combattere lemalattieneurodegenerativenegliover65

Alzheimer,laprevenzione
passadall’alimentazione
«Smartfood»vuolcapire
seiprincipidelladieta
mediterraneapossano
portaremodifichecognitive

L’Alzheimer non si cura ma
si previene e la alimentazio-
ne è un grande fattore di pre-
venzione: per questo l’Irccs
Fatebenefratelli, in collabora-
zione con l’Icans e l’Istituto
Besta, ha lanciato un proget-
to dedicato agli ultra 65enni
per contrastare l’insorgenza

delle malattie neurodegene-
rative. «Smartfood» il nome,
perché è strettamente legato
all’alimentazione. Lo illustra
GiulianoBinetti, responsabi-
ledellaMacdell’IrccsFatebe-
nefratelli di Brescia.
Per accedere al programma

di ricerca si deve avere un’età
tra 65 e 80 anni ed essere in
normali condizioni di salute.
«La dieta può influenzare la
funzionalità e l’integrità del
sistema nervoso. Un deficit o
un eccesso di specifici nu-
trienti, vitamine o metalli
hanno un rapporto causale
ben definito con numerose
patrologieneurologiche; spe-
cifici difetti metabolici sotte-
si ad alcune patologie neuro-
logiche possono richiedere
unospecifico trattamentonu-

trizionale; alcune patologie a
larghissima diffusione sono
molto influenzatedall’appor-
to di alcuni alimenti conte-
nenti nutrienti in grado di
agire sia modificando i pro-
cessi responsabili della neu-
rodegenerazione sia avendo
proprietà pro-cognitive».
Con«Smartfood»si vuol ca-

pire se un intervento mirato
ad insegnare i principi di un
corretto stile di vita basato
sulladietamediterraneapos-
sa portare a modifiche dal
puntodi vista cognitivo, neu-
rologicoemetabolico.Lapar-
tecipazione ha una durata di
due anni. Permaggiori infor-
mazioni sul progetto contat-
tare la coordinatrice dott.ssa
Silvia Fostinelli - sfostinel-
li@fatebenefratelli.eu. •

C’è sempre un buon motivo
per concedersi un bel piatto
dipasta: piattoprincipedella
dieta mediterranea, sazia ed
è semplice e veloce da prepa-
rare. Eppure, quando si deve
perdere qualche chilo o stare
attenti alla linea, la pasta è
tra i primi alimenti a finire
nella «black list» degli ali-
mentida evitare.Unpeccato,
perché in realtà ascoltando
gli esperti si scopre che, con-
sumata nelmodo giusto, può
addirittura favorire la perdi-
ta di peso.
Lo conferma arriva in occa-

sionedellaGiornataMondia-
le della Pasta che si è celebra-
ta lo scorso 25 ottobre, con la
dottoressa Serena Missori,
endocrinologa, nutrizionista
e autrice di diversi libri, che
lancia i consigli per godersi
unaspaghettata senza rimor-
si.

SCEGLIERELAPASTAGIUSTA.
Prediligere la pasta integrale
consente, senza rinunciare al
gusto. Come? Assumendo
carboidrati a lento rilascio,
cioè che mantengono stabile
il livello di zuccheri nel san-

gue e forniscono energia in
modo costante, permettendo
all’organismo di assorbirli e
usarli lentamente.
Attenzione, però, a non far-

si ingannare dalle etichette:
deve essere indicata chiara-
mente ladicitura«farina inte-
grale» o «100% integrale»
per essere sicuri che la pasta
in questione sia preparata
con farine che non abbiano
subitoeffettivamenteunaraf-
finazione.

NO ALLA PASTA SCONDITA,
MEGLIO AGLIO OLIO E PEPE-
RONCINO.Chi èadietapuòes-
sere tentato di mangiare la
pasta ma solo a patto che sia
scondita. In realtà, sarebbe
meglio saltarla inpadella con
un cucchiaino di olio extra
verginedioliva,aglio, cheaiu-
ta il corpo ad abbattere i de-
positi grassi, e peperoncino,
che aumenta ilmetabolismo.
Alla facciadellapasta inbian-
co.

PASTA AL DENTE CONTRO
GONFIOREADDOMINALEEPIC-
CHIGLICEMICI.Un trucco uti-
le per evitare gonfiore addo-

minale e non avere eccessivi
picchi di glicemia è quello di
scolare la pasta e sciacquarla
sotto l’acqua fredda. Cotture
troppo prolungate, infatti,
tendonoa far innalzare l’indi-
ce glicemico e a rendere gli
amidi della pasta più facil-
mente assimilabili.

LE VERDURE AMICHE DELLA
PASTA.Consumare della ver-
dura cruda prima della pa-
sta, anche un semplice pinzi-

monio inolio extra vergine di
oliva, e a seguire una porzio-
ne di verdura cotta, saltata in
padella o grigliata (ma non
bollita), creaunasortadi«pa-
racadute» per l’assorbimen-
to degli zuccheri impedendo
un’impennatadella glicemia.

SÌALLAPASTAACENA,RILAS-
SAEAIUTAADIMAGRIRE.Uno
dei falsi miti più diffusi sulla
pasta è che sia assolutamente
da evitare la sera. In realtà

nulla vieta di consumare un
bel piatto di spaghetti a cena.
Questoperché lapasta favori-
sce la sintesi di serotonina e
dimelatonina facendo assor-
bire maggiormente il tripto-
fano e quindi ci fa rilassare e
aiuta il sonno.
Se ci rilassiamo, di conse-

guenza, si riduconogli ormo-
ni dello stress, fra cui il corti-
solo, che favoriscono
l’aumento di peso. •

©RIPRODUZIONERISERVATA

ILPARADOSSO.Spaghetti&Co.fannoingrassare?Seconsumatinelmodogiustopossono,anzi,aiutareaperderepeso

DIETADELLAPASTA
Lanutrizionista:«L’idealeècondirlaconaglioepeperoncinoeabbinarlaalleverdure»

Ladietapuòinfluenzarelafunzionalitàdelsistemanervoso

«OBESIDENTRO».
Apparentementelongilinei,
ma«obesidentro»:èla
situazioneparadossalechesi
stimariguardiseimilionidi
italiani.Tantisonocoloroche,
puressendomagri,hannoun
metabolismosimileaquellodi
chièinsovrappeso,con
accumulodidepositidigrasso
nelsangueonelfegato.E
adottarecorrettistilidivita
nonbasta.«Servonofarmaci»,
diconoimedici,«permettere
koquestokillersilentedel
fegato»e«diprevenirela
progressioneversolacirrosi
epaticaol’epato-carcinoma».

GRATTAEVINCI.Pubblicato
inGazzettaufficialeildecreto
delMinisterodellaSalutecon
leavvertenzesuirischi
connessialgiocod’azzardo
introdottedalDecretoDignità.
All'articolo1sonostabiliti il
contenutodeltestoele
caratteristichegrafichedelle
avvertenzedeitagliandi,come
peresempioilgrattaevinci,
chedevonoinognicaso
riportaresuentrambiilatie
condimensioniadeguateper
l'immediatavisibilitàla
dicitura:«Questogioconuoce
allasalute».L'accessoagli
apparecchièconsentito
esclusivamenteconl'utilizzo
dellatesserasanitariaper
impedirel'accessoaigiochida
partedeiminori.

Avere un’infanzia felice, o almeno
serbare un bel ricordo di quel pe-
riodo,einparticolareun’immagine
positivadelrapportocoiproprige-
nitori,èun’assicurazionesullasalu-
teinetàanziana,siassociaaunmi-

gliorestatodisalute,conminorri-
schio di soffrire di depressione e
malattiecroniche.Lorivelaunari-
cercapubblicatasullarivistaHeal-
th Psychology che ha coinvolto
duecampionidi individui (ungrup-

po di 40enni e un gruppo di
over-50) per un totale di oltre 22
milapartecipantilacuisaluteèsta-
ta monitorata per parecchi anni.
Gli esperti hanno visto che coloro
che mantenevano un bel ricordo

dellapropriainfanziaedelrappor-
to con i genitori (specie lamadre)
si percepivano più in salute nel
tempo.«Abbiamoscoperto»,spie-
ga l’autore del lavoro William J.
Chopik, dellaMichigan State Uni-

versity, «che i bei ricordi sembra-
noavereuneffettopositivosusa-
lute e benessere, probabilmente
perché sono in grado di ridurre lo
stressoperchéciaiutanoaindiriz-
zarciversosceltesanenellavita».

ILPESO...PESA.Essere
sovrappesoo,alcontrario,
troppomagri,aumentail
rischiodimoltemalattie
mortali,accorciando
l’aspettativadivitadi4anni.A
quantificareilgaptrachihaun
indicedimassacorporea(Bmi)
«normale»echièaldifuoridi
questorange,èunostudio
pubblicatodaLancet.Perle
personeobesel'aspettativadi
vitaèrisultataminoredi4,2
annipergliuominie3,5perle
donne,soprattuttopertumori
emalattiecardiovascolari.Per
chièsottopesolariduzioneè
di4,3annipergliuominie4,5
perledonne,acausadiuna
seriedipatologiediverse,
dall’Alzheimeralsuicidio.

Magrima«obesidentro»
Èallarmeperilfegato

Pillole

Infanziafelice
«assicurazione»
perlavitafutura

www.melogranirsa.it

Cos’è “I Melograni”
“I Melograni” è una struttura di nuovissima realizza-
zione, con una capacità di 80 posti letto e 15 posti di 
centro diurno, frutto di competenze maturate in anni
di lavoro nel settore;

il personale della struttura è scelto con criteri altamente 
selettivi, ed è tenuto al massimo rispetto per l’ospite. 

A tua disposizione
Assistenza medica, infermieristica, farmaceutica
Assistenza fi sioterapica, funzionale, neuromotoria
Assistenza alberghiera, ristorazione, servizio cucina
Aiuto nella somministrazione dei pasti
Igiene e cura completa della persona
Socializzazione e animazione
Lavanderia e guardaroba
Servizio di pulizie
Parrucchiere

San Giorgio Mantova 
VIA BACHELET N 22 

 TEL. 0376 372598 
Fax 0376 271697 

Mail: melograni@lapinetasc.it

SUSHI YAN 3X2
MANGI IN 3
PAGHI PER 2

Nuova
 Apertura

!!
SCONTO DEL 30% 
SUL MENÙ
FINO A
FINE NOVEMBRE

ALL YOU CAN EAT

APERTO TUTTI I GIORNI
12:00-15:00 / 19:00-23:30

MENÙ PRANZO
10,90 € A PERSONA ESCLUSE BEVANDE E DOLCI

MENÙ CENA
19,90 € A PERSONA ESCLUSE BEVANDE E DOLCI

TEL: 045 2590158 CELL: 393 5567888
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