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GAZZETTA

Pane, pasta e prodotti da forno
meglio se integrali per crescere
il consumo di fibra alimentare

Frutta e verdura:

E’ ormai certo che mangla-
re verdura ogni giorno € un’a-
bitudine salutare che eci pro-
tegge dall'insorgenza di mol-
te malattie. La scelta di verdu-
re che la natura mette a no-
sira disposizione, in ogni sta-
gione, ¢ ampia, ce n'é per tut-
t11gusti.

L’elenco coanrende gli
asparagi, le bietole, le carote,
il cavolo, la cicoria e poi anco-
rale c:mc-].'le i finocchi, 1a lat-
tuga, i pomodori, i ravane].li
il sedano, gli spinaci, la zucea
gialla e 16 zuce ine, per un to-
tale di pit di 50 varieta.

LE VERDURE. Tutte le ver-
dure sono composte prevalen-
temente da a¢qua (in 100
pid di 85 gr sono costituiti
acqua) in cui troviamo di-
sciolte vitamine e sali minera-
1i, sostanze importantissime
pet 1a salute dell'unomo.

Inolire le verdure sono una
buona fonte di fibra alimenta-
re. Negli ultimi decenni abbia-
mo assistito ad una crescente
ed ostinata offerta di integra-
tori alimentari a base di vita-
‘mine ¢ sali minerali. L'offer-
ta & varia e per ogni eta ed esi-
genza viene propagandato
'integratore che «fa miraco-
li». Qccorre prestare attenzio-
ne alla validita di tali propo-
ste che in aleuni casi nascon-
dono un semplice interesse
commerciale.
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Continua, puntuale egni do-
menica, la pagina della salute
realizzala in collaborazione con
il Piano per la Salute della pro-
vincia di Modena, coordinalo
dal doftor Fattori dell’azienda
Usl. Per porre domande, alle
quali risponderanno gli stessi
medici dell’azienda sanitaria
modenese, potele scrivere una
mail alllindirizzo lettere. mod
gazzettadimodena.it & le vostre
demande saranno girate all’Au-
sl di Modena.
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Tali integrazioni non sono
eneralmente necessarie nel-
a popolazione sana che man-

gia In modo variato ed in
quantlta adeguafa,

L'uso di mtegral.orl pud es-

sere invece utile in certe con-
dizioni fisiologiche, come la

Per chinon ha mai pratica-
to uno sport, 0 sono anni che
non lo pratica, sard confor-
tante sapere che giovano al-
la salute non solo le attivitd
sportive ma anche le attivita
fisiche non strutturate,
che diventing regolari a 1tu
dini di vita. Cosa significa
nella pratica? Ad esempio, ef-
fettuare una camminata di
almeno 30 minuti, a passo ve-
loce, da eseguire per la mag-
gior parte dei giorni della set-
timana (cinque giorni la set-
timana un ottimo obiettivo
raggiungibile da tutti), Evi-
denze scientifiche conferma-
no che una attivita del gene-
re, {nur essendo moderata, se
svolta per un certo perm:io
di tempe (almeno 30 minuti
consecutivi) e con costanza,
in modo da farle rientrare
nella routine quetidiana, ap-
porta grandi benefici per la
salute. Qvviamente, per tutti
vale la regola della graduia-
litd, per cui inizieremo con
una passeggiata di 10 minuti
per poi aumentare gradual-
mente il tempo dedicato a ta-
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1. Lava e predisponi in ﬁmanfem verdura
sempre pronta per essera consumata.

2 Preferisci la cottura a vapors con poca

3. Riserva le preparazioni elaborate alle
occasioni speciali (verdure fritte, verdure
con formaggi e/o besciamella).

4. Proponi una bella insalata per iniziare i

3. Quando magiamo frutta e verdura la
ppo”. La untlta consigliata
ura & un

cucchiaic da mihestra di olio extravergine

6. Preferisci lafrutta di stagione.

7. Metti bene in evidenza in casa, e a portata
dl mano, diverse variata di frutta

8. Proponi un frutto da portare a scmia oal .-
 lavoro, da mangiare durante la glornata. 3ol

9, Offrl macedonie dl frutta fresca.

10. Spesso le persone si "dimenticano” Fa
frutta per mesi e poi lm:lano a mangmre
solo frutta. Dueftre frutti al giorno sono una
quantita ragionevole per prsone sane.
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gravidanza o l'allattamento,
oppure in certe Jbatnlugle 0
dopo r.eragna antibiotica pro-
lungata. L'assunzione di inte-
gratori alimentari dovrebbe
essere suggerita dal pioprio
medico. .

LA FRUTTA. I’ giusto man-

PER STARE IN MOVIMENTO

erche st!

Andrebbe consumata cmcbe m déwsz’ momenti della giornata

giare la frutta perche, come
Ta verdura, e ricchissima di
vitamine, sali minerali e fi-

bra alimentare. La frutta con-

tiene anche una quantitd di-
screta di zuccheri semplici:
glucosio e fruttosio. I impor-
tante consumarla regolar-
mente in quanto essa rappre-
senta una notevole fonte di
acqua.

II'suo consumo abituale aju-
ta ad assicurare al nostro or-
ganismo il necessario appor-
to giornaliero di liguidi. Di-
sponiamo di molte qualitd dif-
ferenti di frutta, ci sono sapo-
ri, colori e ﬂ;:-rme per tutti 1
gustl La frutta & ideale come

spuntino fra i pasti oppure a
fine pasto per chiudere in dol-
cezza.

Quindi, consuma frutta
non s0lo a pasto, ma anche in
diversi momenti della giorna-
ta; usala come spunting, che
diverra cosi pil salutare, sfi-
zioso, colorato, ricco di acqua
e quindi poco calorico.

PASTA E PANE. La dieta
mediterranea prevede, ogni
giorne a tavola, diverse por-
zioni di cersali e derivati: pa-
he, pasta, prodotti da forno,
riso, orzo ed altri ancora, me-
glm se integrali, per aumenta-
re 11 consumo di fibra alimen-

Pm della meta delle calorie
da consumare in una giorna-

1l Consorzio Modena a Ta-
vola, che riunisce oltre cin-
quanta, fra i ristoranti pi
prestigiosi della provincia
di Modena, aderisce anche
quest’anno al Concorso a
premi per smettere di fuma-
re-«Smetti e vinci 2006» pro-
mosso dall’Azienda Usl di
Modena.

I1 Consorzio da sempre in
prima linea nella difesa dei
sapori della nostra cucma
rinnova il sostegno ad un'i-
niziativa che promuove l'ab-
bandono della dipendenza
dal fume,

Quale miglior apporto po-
teva offrire il Consorzio a
¢hi, con sacrificio e una no-
tevole dese di volonta deci-
de di fare un regalo alla pro-
ria saIute smettendo difu-
mare?! .

Tre pantagrueliche cene,
naturalmente, Un appunta-
mento con i sapori e i gusti
di una cucina che fonda la
propria internazionale l’lﬂtD—
rieta sul mantenimento del-
le tradizioni, non disdegnan-

Si arricchisce il concorso Smetti e Vinci 2006
Anche «Modena a tavola»
si schiera contro il fumo

do lo stimolante aspetto del-
la creativita e dell'innova-
zione, proposte quotidiana-
mente ai clienti da tutti gli
.chef dei ristoranti aderenti.
E questa & soltanto una del-
Ie tante adesioni al concor-
sonper informazioni sul con-
corso, e per iscriziont dopo
il 15 marzo 2006: www.smet-
tievinei.it

ta ddvrebbero provenire da
tali alimenti riechi di carboi:
drati complessi, che vengono
assorbiti e metabolizzati pil
]entammlte dei - carboidrati

mplici {presenti ad esempio

: ner olci) e quindi in grado di

fornire energia gradualmen-
té e pili a lungo. necessario
non trascurare mai a tavola
il pane e la pasta. Troppo
spesso invece le mede, o le
diete «lampos», propongono e
diffondono stili alimentari
che prevedono 'esclusione o
la drastica riduzione dél con-
sumo di pane e pasta: Niente
di pitt errato. Pasta e pane de-
vone rappresentare compo-
nenti costanti della dieta abi-
tuale, nei giovani e nel meno
giovani. Pasta e pane anche
per gli sportivi e per tutti co-
loro che vogliono mantenersi
In-forma

La pasta in particolare, ci
assicura un buon apporto di

Camminare 30 minuti al giorno

le attivitd. Se siamo sedenta-
ri da molto tempo, oppure se
soffriamo di patologle croni-
che, sarebbe opportuno, per
fare attivita fisica in sicurez-
za, parlarne con il

ico di famiglia, che ci po-
tra consigliare, in modo piQ
dettagliato,  sull’intensita,
tempi e frequenze da rispet-
tare. Per svolgere un'attivita
fisica libera non sono neces-
sarie doti particolari, in ora-
rifissida osservare sufficien-
te un po di buona volonta,

ie da parte dei pid mgn

cuni consigli per i pii ;

gri: se proprio non riescia a~
re 30 minuti continuativi di
attivita fisica, interrompi co-
mungue le attivitd sedenta-
rie; fai qualche lavoro dome-

proprio’

stico mentre guardila televi-
sione; lucida il rame, pulisci
un- plccolc- mobile, spolvera
oppure fai qualche esercizio
di ginnastica dolee. S8i potra
cosi evitare di essere colpiti
dalla sindrome “goloso da-
vanti alla tv". Altre apportu-
nitd possono essere cammi-
nare mentre parli al telefo-
no, o come.dicono gl ameri-
cani, “walk your talk”; cam-
minare mentre parli pud es-
sere divertente e sicuramen-
te salutare; usa la bicicletta
ogni volta che puoi, fallo per
andare al lavoro, per andare
a fare spese; se lavori tutto il
giorno al computer concediti
almeno 5 minuti di movimen-
to per ogni ora di lavoro (5
minuti all’ora per 8 ore = 40

Conciliare lattivita fisica mdzspemabzle con il lavoro

energia e, se condita secondo
la tradizione mediferranea,
ciogé in modo semplice, rap-
presenta un piatto equilibra-
to e sagiante. La pasta ripiena
o farcita (tortellini, tortelli di
ricotta, lasagne..)) & la pasta
di sernu]a se condita con legu-
mi, con ce, con carne (pa-
sta e fagioli, pasta con piselli;
pasta con il tonno, con ragii o
polpettine di carne) rappre-
sentano piatti unici, cioé com-
pleti, perché apportano an-
che un sufficiente quantitati-
vo di proteine: Pertanto, dope
‘aver consumato tali piatti &
sufficiente mangiare solo ver-
dura e frutta. Sia gli zuccheri
semplici che quellic omplessi
sono nutrienti energetici, che
apportano 4 chilocalorie ogni
grammao.
Servizio Igiene Alimenti
e Nutrizicne
Dip. Sanitd Pubblica
Azienda Usl di Modenc

minuti di camming al gior-
no; per 5glorni lavorativi =
3 ore e 20 minuti alla settima-
ng; per 4 settimane = 13 ore
e 20 minuti al mese).

Cinque modi stp]101551~
mi-per camminare mezz'ora
al giorno: 1) al mattino alzati
mezz'ora primae fai una pas-

iata, oppure di sera, a fi-

ne- lavoro, cammina prima
di rientrare a casa; 2) se usi
la macchina parcheggia lon-

tano e faj una lunga passeg-
giata; 3) se prendi I'autobus,
scendi una fermata prima,
poi raggiungi la tua destina-
zione a piedi: 4) se hai solo
un’ora per la pausa pranzo
consuma il pasto e poi fai
una passeggiata intorno allo
stabile dove lavori e in que-
sto modo consumerai un po’'
di energia, evitando le tenta-
zioni di gola; se hai un cane,
durante la passeggiata, non
limitarti ad osservarlo ma

cammina con lui.

Servizio Igiene Alimenti

e Nutrizione

Dip. Sanitd Pubblica
Azienda Usl di Modena




