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Infanziafelice
«assicurazione»

per lavita futura

Avere un'infanzia felice, o almeno
serbare un bel ricordo di quel pe-
riodo, ein particolare unimmagine
positivadelrapporto coiproprige-
nitori, e un'assicurazione sullasalu-
teinetaanziana,siassociaaunmi-

gliore stato di salute, con minor ri-
schio di soffrire di depressione e
malattie croniche. Lo rivela unari-
cercapubblicatasullarivistaHeal-
th Psychology che ha coinvolto
due campioni diindividui (un grup-

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

dellapropriainfanzia e del rappor-
to con i genitori (specie la madre)
si percepivano piu in salute nel
tempo. «Abbiamo scoperto», spie-
ga lautore del lavoro William J.
Chopik, della Michigan State Uni-

versity, «che i bei ricordi sembra-
no avere un effetto positivo susa-
lute e benessere, probabilmente
perché sono in grado di ridurre lo
stress o perché ciaiutano aindiriz-
zarciverso scelte sane nella vita».

ILPARADOSSO. Spaghetti & Co. fanno ingrassare? Se consumati nel modo giusto possono, anzi, aiutare a perdere peso

DIETADELLA PASTA

Lanutrizionista: «L.'ideale & condirla con aglio e peperoncino e abbinarla alle verdure»

Cé sempre un buon motivo
per concedersi un bel piatto
di pasta: piatto principe della
dieta mediterranea, sazia ed
& semplice e veloce da prepa-
rare. Eppure, quando si deve
perdere qualche chilo o stare
attenti alla linea, la pasta &
tra i primi alimenti a finire
nella «black list» degli ali-
menti da evitare. Un peccato,
perché in realta ascoltando
gli esperti si scopre che, con-
sumata nel modo giusto, pud
addirittura favorire la perdi-
ta di peso.

Lo conferma arriva in occa-
sione della Giornata Mondia-
le della Pasta che si ¢ celebra-
talo 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.

SCEGLIERE LA PASTA GIUSTA.
Prediligere la pasta integrale
consente, senza rinunciare al
gusto. Come? Assumendo
carboidrati a lento rilascio,
cioe 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, pero, a non far-
si ingannare dalle etichette:
deve essere indicata chiara-
mente la dicitura «farina inte-
grale» 0 «100% integrale»
per essere sicuri che la pasta
in questione sia preparata
con farine che non abbiano
subito effettivamente una raf-
finazione.

NO ALLA PASTA SCONDITA,
MEGLIO AGLIO OLIO E PEPE-
RONCINO. Chi & adieta puo es-
sere tentato di mangiare la
pasta ma solo a patto che sia
scondita. In realta, sarebbe
meglio saltarla in padella con
un cucchiaino di olio extra
vergine di oliva, aglio, che aiu-
ta il corpo ad abbattere i de-
positi grassi, e peperoncino,
che aumenta il metabolismo.
Allafaccia della pasta in bian-
co.

PASTA AL DENTE CONTRO
GONFIORE ADDOMINALEEPIC-
CHI GLICEMICI. Un trucco uti-
le per evitare gonfiore addo-
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minale e non avere eccessivi
picchi di glicemia & quello di
scolare la pasta e sciacquarla
sotto I'acqua fredda. Cotture
troppo prolungate, infatti,
tendono a far innalzare I'indi-
ce glicemico e a rendere gli
amidi della pasta piu facil-
mente assimilabili.

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

uPASTA DI SERA

m QUALE SCEGLIERE
La pit digeribile & quella di grano duro, meglio se trafilata
in bronzo, o quella integrale
uIL FORMATO
Gli spaghetti, poiché hanno l'indice glicemico pil basso
mNON SCUOCERLA
La pasta al dente ha un indice glicemico pili basso.
Se la cottura € andata un po’ troppo oltre,
sciacquate tutto sotto l'acqua corrente
= CONDIMENTI LIGHT
Puntate su sughi semplici e a base di verdure.
Una carbonara? Ogni tanto ci sta: l'associazione
di proteine e carboidrati stimola la tiroide

Non & vietata, anzi: aiuta a combattere l'insonnia, a contrastare

le vampate in menopausa e a mitigare gli effetti della sindrome

premestruale

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

Si ALLA PASTA A CENA, RILAS-
SAEAIUTA ADIMAGRIRE. Uno
dei falsi miti piu diffusi sulla
pastaé che siaassolutamente
da evitare la sera. In realta

nulla vieta di consumare un
bel piatto di spaghetti a cena.
Questo perché la pasta favori-
sce la sintesi di serotonina e
di melatonina facendo assor-
bire maggiormente il tripto-
fano e quindi ci fa rilassare e
ajutail sonno.

Se ci rilassiamo, di conse-
guenza, si riducono gli ormo-
ni dello stress, fra cui il corti-
solo, che favoriscono
Taumento di peso.

©RPRODUZONE RISERVATA

Magri ma «obesi dentro»
E allarme per il fegato

ILPESO... PESA. Essere
sovrappeso o, al contrario,
troppo magri, aumentail
rischio di molte malattie
mortali, accorciando
I'aspettativadivitadi4 anni. A
quantificare il gap trachihaun
indice di massa corporea (Bmi)
«normale» e chi e al di fuori di
questo range, & uno studio
pubblicato daLancet.Per le
persone obese ['aspettativa di
vita & risultataminore di 4,2
anni per gliuominie 3,5 perle
donne, soprattutto per tumori
emalattie cardi lari. Per

ILPROGETTO. Combattere le malattie neurodegenerative negli over 65

Alzheimer, la prevenzione
passa dall’alimentazione

«Smartfood» vuol capire
seiprincipidelladieta
mediterranea possano
portare modifiche cognitive

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

—

7
Ladieta puo influenzare la funzionalita del sistema nervoso

delle malattie neurodegene-
rative. «Smartfood» il nome,
perché é strettamente legato
all'alimentazione. Lo illustra
Giuliano Binetti, responsabi-
ledella Mac dell'Irces Fatebe-
nefratelli di Brescia.

Per accedere al programma
diricercasi deve avere un’eta
tra 65 e 80 anni ed essere in
normali condizioni di salute.
«La dieta puo influenzare la
funzionalita e lintegrita del
sistema nervoso. Un deficit o
un eccesso di specifici nu-
trienti, vitamine o metalli
hanno un rapporto causale
ben definito con numerose
patrologie neurologiche; spe-
cifici difetti metabolici sotte-
si ad alcune patologie neuro-
logiche possono richiedere
uno specifico trattamento nu-
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San Giorgio Mantova
VIA BACHELET N 22
TEL. 0376 372598
Fax 0376 271697
Mail: melograni@lapinetasc.it

Cos’e

“l Melograni”

“l Melograni” & una struttura di nuovissima realizza-
zione, con una capacita di 80 posti letto e 15 posti di
centro diurno, frutto di competenze maturate in anni

di lavoro nel settore;

il personale della struttura & scelto con criteri altamente
selettivi, ed & tenuto al massimo rispetto per I'ospite.

A tua disposizione

@ Assistenza medica, infermieristica, farmaceutica
& Assistenza fisioterapica, funzionale, neuromotoria
® Assistenza alberghiera, ristorazione, servizio cucina

@ Aiuto nella somministrazione dei pasti

@ lgiene e cura completa della persona
@ Socializzazione e animazione

& Lavanderia e guardaroba

& Servizio di pulizie

& Parrucchiere

www.melogranirsa.it

- Disponib
- Professionalita
Competenza

trizionale; alcune patologie a
larghissima diffusione sono
molto influenzate dall’appor-
to di alcuni alimenti conte-
nenti nutrienti in grado di
agire sia modificando i pro-
cessi responsabili della neu-
rodegenerazione sia avendo
proprieta pro-cognitive».
Con «Smartfood» sivuol ca-
pire se un intervento mirato
ad insegnare i principi di un
corretto stile di vita basato
sulla dieta mediterranea pos-
sa portare a modifiche dal
punto di vista cognitivo, neu-
rologico e metabolico. La par-
tecipazione ha una durata di
due anni. Per maggiori infor-
mazioni sul progetto contat-
tare la coordinatrice dott.ssa
Silvia Fostinelli - sfostinel-
li@fatebenefratelli.eu. o

chiésottopeso lariduzione &
di4,3 anniper gliuominie 4,5
per ledonne, acausadiuna
serie di patologie diverse,
dall’Alzheimer al suicidio.

SUSHI YAN

MANGI IN 3
PAGHI PER 2

APERTO TUTTI | GIORNI
12:00-15:00 / 19:00-23:30
MENU PRANZO
10,90 € A PERSONA ESCLUSE BEVANDE E DOLCI
MENU CENA
19,90 € A PERSONA ESCLUSE BEVANDE E DOLCI

TEL: 045 2590158 cELL: 393 5567888

GRATTAE VINCI. Pubblicato
in Gazzettaufficiale il decreto
del Ministero della Salute con
le avvertenze suirischi
connessi al gioco d'azzardo
introdotte dal Decreto Dignita.
All'articolo 1 sono stabilitiil
contenutodel testoele
caratteristiche grafiche delle
avvertenze dei tagliandi, come
per esempio il gratta e vinci,
che devono in ogni caso
riportare suentrambiilatie
con dimensioni adeguate per
l'immediatavisibilitala
dicitura: «Questo gioco nuoce
allasalute». L'accesso agli
apparecchi & consentito
esclusivamente con lutilizzo
della tessera sanitaria per
impedire l'accesso ai giochi da
parte dei minori.

«OBESIDENTRO».
Apparentemente longilinei,
ma «obesidentro»:éla
situazione paradossale che si
stima riguardi sei milioni di
italiani. Tanti sono coloro che,
pur essendo magri, hanno un
metabolismo simile aquello di
chieinsovrappeso, con
accumulo di depositi di grasso
nel sangue o nel fegato. E
adottare correttistili divita
non basta. «Servono farmaci»,
dicono i medici, «per mettere
ko questokiller silente del
fegato» e «diprevenirela
progressione verso lacirrosi
epatica o I'epato-carcinoma».

ALL YOU CAN EAT

SCONTO DEL 30%
SUL MENU

FINO A

FINE NOVEMBRE




