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LIRERI DI RESPIRARE ~,;-;2$
SANISPIRA

RIDUCE IL RUSSARE
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Sanispira Dolcenotte. Un filtro nasale che riduce il russare.

Stanco di dormire male e fare dormire male il tuo partner? ! filiro Dolcenotte, con essenza
di cirmolo e camomilla, aiuta a ridurre il russare favorendo il tuo riposo. Leggero e comodo da indossare

uo essere utilizzato pit volte. In farmacia. \
. (SoSe. PHARM)

"

E un dispositivo medico CE. In farmacia. Leggere attentamente il foglio iflustrativo. Aut. Min. n® 575 del 7/05/2018 INDUSTRIA FARMACEUTICA

Mangiare la pasta per
cena fa prendere peso. E
il cioccolato fa venire I'ac-
ne. Quante volte abbiamo
sentito ripetere queste idee
(sbagliate)? Sfatiamo, con
Paiuto di un esperto, queste e
altre leggende metropolitane
sul ¢ibo. Per godersi buoni
piatti senza pregiudizi

MILANO, luglio
e leggende metropolitane e i fal-
si miti che riguardano il modo di
alimentarsi sono diffusissimi.
Chi non Ii ha mai sentiti? Eccone
alcuni: la pasta di sera fa ingras-
sare (falso), la cioccolata fa venire I'ac-
ne (ancora falso). Li ha raccolti il pro-
fessor Marcello Ticca, medico, libero
docente e specialista in Scienza dell’a-
limentazione, nel libro Miraggi ali-
mentari: 99 idee sbagliate su cosa e
come mangiamo (Laterza, € 15). «Il
problema e che queste credenze erra-
te restano nella mente e condiziona-
no le scelte e i comportamenti alimen-
tari, provocando stili di vita sbagliati
che possono essere nocivi per la salu-
te». Di seguito sfatiamo i falsi miti
eristabiliamo la verita su alcuni aspet-
ti dell'alimentazione.
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nutrienti. Sotto,

ia Palmas, 36,

1 gelato: non &

vero, pero, che il cono

sostituisca Ui pasto in
{utto & per tutto.

Il pregiudizio che mangiarla di sera
faccia prendere peso ¢ errato. Inten-
diamoci: alleggerire il pasto sera-
le é giusto. Il suo apporto dovrebbe
essere del 30% del fabbisogno gior-
naliero (20% prima colazione e 40%
pranzo, pit due spuntini), ma questo
riguarda tutto quello che si mangia
e non solo la pasta (attenzione ai su-
ghi che fanno la differenza).

Sempre pili persone scelgono le
diete iperproteiche con l'intento
di perdere peso: sono popolari
perché danno la possibilita di
mangiare quanto si vuole pie-
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all’avanguardia
nuovo di preparare per te
ricette JUQ#‘ issime e naturali.
- fare come

:"(J&TJ ocC C'/f‘jb

OU: e‘:-w IS con vemure
e 100% rale; a basso
contenuti di grassi saturi.
E ad alto contenuto di bonta.
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mangia
PIATTI GUSTOSI A M 1F:EY 2]
il a cena
piatto di pasta, uno € non

dei cibi simbolo
dell’ltalia che si pud
anche gustare a cena
senza timore di
prendere peso. A
fare la differenza & il
sugo. Pii a ds., Anna
Tatangelo, 31, prepa-
ra pesce con le ver-
dure. Shaglia perd
chi crede che il pesce
contenga tanto fo-
sforo e che quindi
ajuti la memoria. Il
pesce non ne contie-
ne molto di piu della
carne (130-160 milli-
grammi di fosforo
ogni 100 grammi di
pesce contro 150-
230 della carne fre-
sca).

ingrassa

tanze saporite, senza dover
misurare porzioni e condimenti.
Tuttavia, la scarsa presenza di
sostanze benefiche che proven-
gono dai prodotti di origine ve-
getale, la mancanza di vitamine,
minerali, fibre ha fatto inserire
questa dieta tra le cinque peggio-
ri mai apparse sulla scena. Non
solo: nell’arco di 12 mesi si
perde lo stesso peso di una
dieta ben costruita e che non
fa rischiare nulla alla salute.

Non € vero che il caffé americano
sia pit leggero dell'espresso. A trar-
re in inganno sono sapore e aroma

R

Marcello Ticca &
Miraggi alimentari
99 ides sgliste

€08 € COME ABIAO

IL LIBRO Sopra, “Mirag-
gi alimentari: 99 |dee
5116082 & COme

) d professor Marcel-
lo Ticca. A ds., Gianni
Morandi, 73, mostra uva
e fichi appena colti: la
frutta & il modo migliore
di concludere un pasto.

del caffe “all’americana”, meno in-
tensi. Ma per prepararlo si usa-
no da 30 (negli Usa) a 80 (nei
Paesi europei) grammi di polve-
re di caffe per litro di acqua. Il
tempo di contatto e lungo, circa 6
minuti: questo aspetto, unito alla
notevole quantita di acqua, fa si che
venga estratta dalla polvere di caf-
fe una percentuale alta di caffeina.
In una tazza all'americana ¢ in me-
dia di 115-120 milligrammi, maggio-
re sia di quella di un “espresso” sia
di quella contenuta in una tazzina
di caffé casalingo (moka).

Sia ben chiaro che le microonde

sceglie
prodotti di stagione

(Dati: Eurispes 2018)

1di pesce pep-
a}tange '

non sono cancerogene € non SONoO
nemmeno ionizzanti, e quindi non
rendono radioattivi gli alimenti.
Inoltre I'apertura dello sportellino
del forno blocca immediatamente
la loro emissione: & quindi falso
che le microonde possano pro-
vocare lesioni oculari. E a van-
taggio di questo tipo di cottura c'e
la conservazione del valore nutri-
tivo degli alimenti.

Va chiarito che per tutte le persone
che non soffrono di difficolta dige-
stive la frutta fresca non va mangia-
talontano da pasti. Concludere la
cena con il sapore di un frutto
invece che con un dessert aiuta
a ridurre ’apporto in calorie,
inoltre agevola il mantenimento di
una migliore igiene dentale, dato
che la masticazione di alcuni frutti
concorre a rimuovere parte dei re-
sidui di cibo dalla dentatura.



CIBO E BENESSE-
RE A ds., Pattrice
Kate Hudson, 39, ora
in dolce attesa diuna
bambina dopo due
maschi: in passato &
ritornata in forma
con una dieta protei-
ca, che perd & pove-
radisostanze nutri-
tive benefiche che
vengono dai prodot-
i di origine vegetale.
Piii a ds., Caterina
Balivo, 38, condisce
una focaccia con
olio. G’& chilo consi-
dera meno grasso
del burro ma non &
cosi: Folio contiene
in media 100% di
grassi, contro
1'83,5% del burro.
Solo che i grassi
contenuti nell’olio
sono pi salutari.
Sotto, Marco Giallini,
55, nel film “Perfet-
ti sconosciuti” con
Kasia Smutniak, 38:
dietro di loro ¢’8 un
forno a microonde.
Le onde non fanno
male alla salute e
non alterano i cibi.

Lidea secondo cui il burro apportereb-
be pit1 calorie dell'olio, a parita di do-
se, non & affatto vera. Il burro con-
tiene in media 1'83,5% di grassi
contro il 100% di qualunque tipo
di olio, dato che nella sua composi-
zione entra anche un 17% circa di ac-
qua, che nell'olio non c'e. Ma questo &
I'unico punto a favore del burro. Lolio
di oliva (anche extravergine), per il ti-
po di grassi contenuti nella sua com-
posizione, & pili salutare, perché oltre
a far calare il colesterolo
“cattivo” nel sangue, non
modifica o addirittura fa
aumentare quello “buono”.

Non ¢ vero che i cibi sur-
gelati sono pit poveri di
sostanze nutritive rispet-
to a quelli freschi. La sur-
gelazione ¢ forse il meto-
do di conservazione che
pil preserva qualita e va-
lore nutritivo del cibo. E

questo senza alcuna aggiunta di so-
stanze conservanti, ma semplice-
mente attraverso I’azione di tem-
perature molto basse (almeno -18
°C). La surgelazione provoca anche
in alcuni prodotti leggere modifica-
zioni che rendono alcune vitamine e
minerali maggiormente disponibili.

Non & vero che facciano male al fega-
to, anzi. Le uova contengono molte so-
stanze che, oltre a essere utili per un

di pasta: tanti ne consuma
ogni italiano alPanno
(Dati: CNA 2018) .
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corretto funzionamento del fegato
stesso, sono anche dotate di azione
protettiva nei riguardi delle cellule che
compongono il tessuto epatico. Si puo
quindi consumare un uovo da 2 a 4
volte alla settimana. Le uniche cau-
tele riguardano le persone portatrici
di calcoli della colecisti o infiamma-
zioni delle vie biliari. Le uova infatti,
come qualunque altro alimento conte-
nente quantita non trascurabili di
grasso, possono stimolare le contra-
zioni della cistifellea e dunque provo-
care coliche.

Nessun cibo da solo € responsabile
dell'acne. Neanche quelli che sono
sempre chiamati in causa: cioccolata
e salumi. Alcuni esperimenti durati un
mese, somministrando ben 1.200 chi-
localorie da cioccolato al giorno, non
hanno provocato conseguenze.

~ Assumere pil fosforo non serve a
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Nai lo sapyiamo

Condrogen® Energy protegge e rinforza le
articolazioni del tuo cane, rispettando il suo
organismo: un aiuto importante per cuccioli di
grossa taglia e adulti con articolazioni a rischio
(cani sportivi, da lavoro o in sovrappeso).

E un prodotto amico del tuo cane, in grado

di gssicurare la protezione completa delle sue
articolazioni, migliorandone funzionamento
e stabilita.
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BoVA FORMUL A ENERGETICA
NEw

ENERGETIC FORMULA

Risultato: pit movimento e benessere per
il tuo campione di energial

il Tuo amore, la sua salute!

Condrogen® Energy non & un farmaco veterinario,
ma un alimento complementare per cani.



LA GUARDIA DEL CORPO
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NON FA PRIGIONIERI.

ZIG ZAG. Efficace contro
ogni tipo di insetto.
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SCOPRI TUTTA LA GAMMA SU
www.ebano.com

f Zig Zag insetticidi

rafforzare 1a memoria. Il pesce
-sorpresa! - non & piu ricco di fo-
sforo rispetto ad altri alimenti,
a partire dalla carne (da 130 a 260
milligrammi di fosforo ogni 100
grammi di pesce contro 150-230 nel-
la carne fresca).

11 gelato non sostituisce un pasto

stilee beness?’é
ol

Dai alile

al two henessene:

dal punto di vista del valore nutriti-
vo. Lo fa solo dal punto di vista
dell'energia: puo arrivare fino a
400-500 chilocalorie, ma verra as-
similato e digerito rapidamente, con
il risultato di un ritorno della fame
nell'arco di un paio d'ore.

I cibi gluten-free non servono per

le beve al giorno

ogni italiano
(Dati: Fipe 2017)

SORRISI A sin., Elisabetta Ca-
nalis, 39, tra le amiche Bianca
Batti, 34 (asin.), ed Elisa Sedna-
oui, 30, davanti a un dolce al
cioccolato che, rassicura I'e-
sperto, non causa ['acne come
spesso si crede. Piil a sin, Laura
Torrisi, 38, beve il suo caffe.

perdere peso. Innanzitutto conten-
gono maggiori quantita di gras-
si rispetto ai corrispondenti pro-
dotti con glutine, anche se negli
ultimissimi tempi questo aspetto si
va attenuando: tali grassi vengono
aggiunti per supplire all'assenza di
quelle che sono proprieta tipiche del
glutine, ossia conferire viscosita,
elasticita e coesione.

Luisa Taliento

N T2

Cerca il negozio piu vicino a te su f' yf_l__Ot. i




