Addio ai farmaci
Mangiare sano
guarlsce il corpo

2, L'alimentazione puo essere decisiva
nella prevenzione e nella regressione delle malattie
Lo dimostrano sempre piu numerosi studi e ricerche

DANIELA MAMBRETTI

« Somno sempre pit nu-
merosiglistudi,lericercheele
linee guidadientiinternazio-
nali, come 1’Organizzazione
Mondiale della Sanitae il Wor-
1d Cancer Research Fund, che
confermano quanto Falimenta-
zione possa essere decisivanel-
laprevenzione, nellaregressio-
neonellastabilizzazione della
malattia.

Lepatologie che possono be-
neficiare di un’alimentazione
mirata sono numerose: tumori,
diabete,ipertensione, sovrap-
peso, malattie cerebro-cardio-
vascolari, ma anche gotta,
osteoporosi, malattia di Alzhe-
imer ediParkinson. Difatto, si
trattadiprendere coscienzae
poi, semplicemente, disceglie-
re cosanon metterenel piatto
ediincludere,invece, secondo
il gusto personale, alimenti,
perquanto possibile, vegetali,
integri, cottiinmodo adeguato,
poco lavorati a livello indu-
striale e in porzioni ridotte.

Informazioni ed esempi

Michela De Petris, specialista
in Scienzadell’Alimentazione,
illustra come orientarsi nelle
scelte salutarinel dvd “Guarire
conladietavegan” (Macro Vi-
deo), un seminario formativo
ricco diinformazioni, suggeri-
menti e esempi pratici perin-
trodurre nei pasti quotidiani

alimenti sani e funzionali. In
pratica, significa creare un
“ambiente” talmente ricco di
buoni e potenti nutrienti da
divenire sfavorevole per una
serie di malattie.

Nel caso del tumore, per
esempio, gli obiettivi da rag-
giungere sono quattro: aumen-
tare le difese immunitarie e
ridurre,invece,ifattoridicre-
scita, l'infiammazione, che
permette alle cellule malate di
espandersineitessuti attigui,
e langiogenesi, vale a dire la
proliferazione deivasi sangui-
gnichenutrono lamassa tumo-
rale. E’ possibile contribuire al
raggiungimento di questi
obiettivi con adeguate scelte
alimentari: assunzione di shi-
itake, gustosi funghi per ac-
compagnare la polenta inver-
nale, oppure di verdure giallo-
verde ricche di carotenoidi, &
particolarmente indicata per
sostenereil sistemaimmunita-
rio.

Dalla cipolla al cacao

Ifattoridicrescita tumorale,
invece, possono essere arginati
con l'assunzione di crucifere,
qualibrocceoli, cavoli e verze, di
alliacee, come cipolle, porrio
aglio, e dicacao, che,oltre afare
lagioiadeigolosi,haun poten-
te effetto antiossidante. Allo
stesso scopo contribuiscono
anche i semi di lino ricchi di

omega 3, due spezie particolar-
mente attive come curcumae
cannella, e erbe aromatiche co-
me timo, origano erosmarino,
purché aggiunte alle pietanze
verso fine cottura per conser-
varne qualita e fragranza.
L’angiogenesi, invece, viene
controllataconlassunzione di
prezzemolo, sedano e té verde,
mentre zenzero, risointegrale
e, dinuovo, curcumaproteggo-
no dai processiinfiammatori.
Questa caratteristica li rende
particolarmenteindicatianche
per chi soffre di artrosi, una

patologia degenerativa che
comportadolore, rigidita eri-
duzione della funzionalita del-
le articolazioni colpite come
mani, ginocchia o piedi.

Cibo al posto dei farmaci
Perisoggetti predisposti, pri-
madiarrivare all’assunzione di
farmaciantinfiammatori, cor-
tisone o addirittura all’inter-
vento chirurgico di protesi, &
possibile impostare unveroe
propriopiano alimentare pre-
ventivo come quelloideato da
Marco Lanzetta, specialistain
Chirurgiadellamanoe autore
dellibro “Ladieta anti-artrosi”
(Giunti Demetra). Anche in
questo caso, varieta, freschezza
e colori degli alimenti sono la
carta vincente.

Tra quelli consigliati, sono
presentiilegumi, comeifagioli

azuki altamente digeribili e
moltoversatiliin cucina,le al-
ghe, ideali per fare scorte di
calcio senzaacidificarel’orga-
nismo, e lasoia, dalle spiccate
qualita antinfiammatorie e an-
tiossidanti, con i tutti i suoi
derivati: il miso, ottimo sosti-
tutodeldadodacucina,illatte
dautilizzare perlapreparazio-
ne di creme e budini leggeri,
oppure tofuetempeh, dasalta-
reinpadellaepoicondire con
un trito dierbe aromatiche fre-
sche e spezie.

Menu colorati

Ilvolume propone anche diver-
simenu coloratieunricettario
perimparare ainserire gli ali-
mentimeno consuetinelregi-
me quotidiano cosidanon ca-
dere nella noia degustativa e
nella ripetitivita.

Tuttavia, & bene ricordare
chelescelte giuste atavola co-
minciano con unabuona spesa
eAlbertoBruno, specialistain
Diabetologia e Medicinainter-
na,e Marco Accossato, giorna-
lista, nesono talmente consa-
pevoli dadedicare aquestaatti-
vitaillibro “Il diabete si com-
batte alsupermercato” (Vallar-
di),unaguidapraticapertene-
resotto controlloil diabete 2,
attraversando indenni tutti i
reparti e con gli occhi bene
aperti sulle etichette, troppo
spessoilleggibilinellaformae
incomprensibilinella sostan-
za.



La scheda
Super cibi
da tenere
in dispensa

GHEE

Definito “cibodeglidei” per le sue
straordinarie qualita, il ghee &
burrachiarificatoe purificatoda
scorie, lattosio e caseina. “Nutrein
profonditai tessuti, rendendoil
corpo flessibile eresistente, ma
dona anche stabilita nella pratica
dello yoga come nellanormale
quotidianita” - spiega Shanti
Brancolini, fondatrice di Passione
Yoga, sede anche di corsi di cucina
yogaispirati ai principi dell’Ayur-
veda (Www.passioneyoga.it).
PATATA AMERICANA

Versatile, riccadivitaminaE,Ce
antiossidanti, la patata dolce
americana, & componente fonda-
mentale della dietadeicentenari
abitanti di Okinawa, come testimo-
niano Anne Dufour eLaurence
Wittner in“Ladieta Okinawa - Per
essereinforma, perviverea
lunga” (UEta dell’Acquario).
CURCUMA

Dall'aroma fresco eavvoligente, la
curcuma, potente antitumorale,
antinfiammatorio e antibatterico,
eottima per condireinsalate, come
illustra Alessandra Moro Buronzo
in“Curcuma” (Il Punto d'Incontra).
H D.NAM.




