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ILPUNTO

Ecco perché bisogna
recuperare
le antiche abitudimni

rovatea chiedereal
P cameriere difarvi portare

ilcesto della frutta. Vi
troverete di fronte a una faccia
un po’ stupitaeunpo’
imbarazzata e, quasi sempre,
nellamigliore delle ipotesi alla
controproposta: «<Abbiamo
macedonia, ananas o frutta
tagliata». Che, dettoin altre
parole, e unmodo frail finto
elegante eil subdolo per farvi
strapagare quelle due fettine di
mela, kiwi e ananas con tre
chicchid’uva e quattro spicchi
difragola. Aldiladell'imbroglio,
il problema della scomparsa (o
quasi) della frutta classica dal
ment dei ristoranti € solo un
aspetto fraipit evidenti diuna
disaffezione piu diffusa. In tanti,
troppi, c’ela convinzione che la
frutta siaun “di pil”” enonun
alimento essenziale, se non
quando—tanto per fare un
esempio—sifaincettadiarance
solo perché si pensa che un po’
dispremute di vitamina C
facciano allontanare I'influenza.
Il professor Mignano, che
intervistiamo nell’articolo a
fianco, cispiegainvece quali
benefici possano esserciin un
benregolato consumo.
Insomma, c¢’¢ il bisogno di
recuperare un’antica abitudine
non per nostalgiama perchéi
benefici perduti, alungo
andare, rischiano di essere non
dipoco conto. A pagina3
spieghiamo anche come fare a
non buttare soldi per acquistare
inutilmente frutta fuori
stagione: fral’altro, oltre a esser
pitt cara, ha anchela quasi certa
controindicazione dinon aver
conservato tutte le proprieta
nutritive. Per farla arrivare
dall’altra parte del mondo viene
coltainfattiquandonon e
ancoramatura, con tutte le
conseguenze del caso.
Insomma, € pure una fregatura.
Eallora, perché continuare a
farsi del male? (s.t.)

’, @s_tamburini
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E quasi scomparsa

dai menut dei ristoranti
e anche a tavola...
Siimportano mode
straniere del tutto errate

diCinziaLucchelli

= «La frutta costa, le patatine
meno; va sbucciata, si perde
tempo. Bisognerebbe ripartire
dai bambini, far conoscere e
mangiareloro, acasaeascuola, i
prodotti della terra». E sconsola-
to Giacinto Miggiano, direttore
del Centro di ricerche in nutrizio-
ne umana dell'Universita Catto-
lica e dell'Unita operativa di die-
tetica del Policlinico Gemelli di
Roma. Si, ¢’e un problema della
frutta, un tesoro della Natura
che le nostre abitudini sbagliate
stanno trascurando, a danno del-
lanostrasalute.

La frutta € quasi scomparsa
dalle carte dei ristoranti, limitata
aqualche fettina diananas a fine
pasto o ridotta a ingrediente eso-
tico nei piatti di grandi chef. La
frutta, questa sconosciuta, con
tutta la sua ricchezza di sapori,
colori e profumi declinati per do-
dici mesi all'anno, pare bandita
dalle nostre tavole. Eppure, so-
prattutto nei mesi caldi, dovreb-
be avere un ruolo da protagoni-
sta, perché oltre che buona, &
preziosa e insostituibile nella no-
stra alimentazione. Perché? «La
causa va cercata anche nell'omo-
logazione deiregimi alimentari—
spiega Miggiano — si importano
mode straniere a scapito della
dieta mediterranea. 11 modello
americano ha sostituito la frutta
afine pasto con il dolce, aggiun-
gendo zuccheri a zuccheri. An-
che la vita in citta, lontano dai
luoghi di produzione, non aiuta.

Lafrutta e un di piti nella die-
taquotidiana?

«No, quando e fresca apporta
dei nutrienti che altri alimenti,
come ad esempio carne o cerea-
li, non hanno».

Quali sono i piu1 preziosi?

«Oltre aminerali e vitamine, ci
sono i fitochimici, composti sco-
perti e rivalutati negli ultimi de-
cenni. Non sono strettamente es-
senziali, ma sono utili, anche nel-
laprevenzione, servono per vive-

acuradi STEFANO TAMBURINI
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re bene. Oltre alla fibra alimenta-
re, cisono agenti antiossidantie i
carotenoidi, gli elementi che
dannoil colore».

Ibeneficiin estate?

«Neimesi caldi la frutta appor-
ta acqua e i minerali, come po-
tassio e magnesio, che si perdo-
no col sudore. In qualsiasi stagio-
ne poi e utile perché serbatoio di
antiossidanti».

Quale frutta fa be-
neeachi?

«Dal punto di vista
nutrizionale esistono
frutti, in genere di co-
lore giallo arancione,
che apportano provi-

mangiarelafrutta?

«Prima di tutto conta I'esem-
pio, le abitudini della famiglia, e
I'insegnamento della scuola. Va
bene anche se manca la varieta,
se mangiano un solo tipo di frut-
ta. Per invogliarli si possono pro-
porre macedonie, frullati o cen-
trifughe».

La giusta quantita da consu-

marein un giorno?
2 '1 «Si consigliano cin-
que porzioni tra frutta

e verdura al giorno, in

- genere tre di frutta e
. duediverdura.Lapor-
“  zione, per un adulto, &

A di 150 grammi. Puo es-

tamina A o Beta Caro- sere costituita ad
tene e altri che appor- - esempio da una mela,
tano vitamina C, co- llprofessor un’arancia, quattro
me agrumi e kiwi. Ne  GiacintoMiggiano  nespole, sei, otto frago-

hanno bisogno soprat-
tutto bambini e adolescenti per-
ché sono soggetti arischio di cat-
tive abitudini alimentari e per-
ché devono crescere. Anche gli
anziani non mangiano frutta a
sufficienza, per via del ridotto as-
sorbimento legato all’eta».
Come convincereibambinia

le 0 una banana. Per i
bambini vale la stessa regola, cer-
to pero diminuisce la quantita
dellaporzione».

Quando nell’arco della gior-
natamangiare frutta?

«Quando la si trova e quando
si puo. Ottima come spuntino a
meta mattina e meta pomerig-

[lprofessorMiggiano:
«Nonéaffattoun“dipit”
manellanostradieta
dovrebbeessere

unelementoessenziale»

gio, non c’e motivo per eliminar-
la dal pasto. Dal punto di vista
delle sostanze nutritive che ap-
porta & comparabile alla verdu-
ra, con un po’ di zuccheri in pity,
e dunque chi mangia verdura
cruda potrebbe compensare e
non mangiare frutta. In nessun
caso comunque puo sostituire
primi o secondi piatti: una dieta
solo a base di frutta e verdura
nonvabene».

La frutta si sposa bene con
tutti gli alimenti?

«L’abbinamento con un pri-
mo piatto, per esempio pasta e
frutta, o con il pane, & contropro-
ducente perché gli zuccheri del-
la frutta si sommano a quelli gia
assunti e I'organismo non riesce
poiasmaltirli del tutto».

Lafruttadimenticata
Eppure facosibene...

In che forma & meglio man-
giarla?

«E preferibile cruda in quanto
si preservano alcune vitamine
sensibili al calore (come la C e
I'acido folico) che invece si per-
dono nella frutta cotta. Nell’ac-
quadi cottura se ne vanno anche
i minerali. Rimangono gli zuc-
cheri, mentre la fibra alimentare
viene frantumata e in questo mo-
do da meno fastidio nella dige-
stione. Nel complesso la frutta,
nella cottura, si impoverisce. La
centrifugazione € un ottimo mo-
do di “bere” frutta anche se man-
calafibra».

Quandola fruttava evitata?

«Quando contiene sostanze
verso le quali alcuni individui
mostrano allergia o intolleranza.
Le fragole, ad esempio. Le reazio-
ni possono essere la sindrome
orale allergica oppure l'orticaria
o altre pili rare. Alcuni frutti poi
sono zuccherini come 'uva, i fi-
chi, le banane, e andrebbero
“graduati”, non eliminati, per
chi soffre di diabete, ipertriglice-
ridemia o obesita».

(©ORIPRODUZIONE RISERVATA
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MARTA SUI TUBI # Grurpo rock

ILRAPPORTO
CONILCIBO

Ci piacciono molto arance,
ananas, fragole, anguria
e melone. Se troviamo
frutta in camerino subito
prendiamo due banane

diSaraFicocelli

m Sono talentuosi, esuberanti,
simpatici. «Abbiamo un ottimo
rapporto con la frutta, lei, & sem-
pre stata gentile con noi e noi non
le abbiamo mai dato fastidio...»,
dicono dopo aver saputo il tema
del mese del nostro giornale. I
“Marta sui tubi”, una frale princi-
pali band di folk rock italiane del
momento, li abbiamo visti pochi
mesi fa sul palco di Sanremo e li
vedremo ancora, per tutta I'esta-
te, su quelli delle principali citta
dello stivale. «E un piacere viaggia-
re per il nostro Paese con il bel
tempo -racconta il cantante, Gio-
vanni Gulino - La fatica ¢’ ma ci
sentiamo dei privilegiati a guada-
gnare portando in giro la nostra
passione. Dopo Sanremo ci rico-
noscono per strada e spesso ci of-
frono il caffe. E un momento ecci-
tante e vogliamo godercelo finoin
fondo. Abbiamo sempre sognato
di fare i musicisti e andare in tour
e questo & il momento in cui il so-
gnosistarealizzando.

Noi, maifermi
Una vita, la loro, sempre in giro
per citta e palcoscenici, con rit-
mi che spesso ti costringono ad
accontentarti del «solito panino
diplastica dell'autogrill».
«Maaparte questo—continua
Gulino - direi che I'alimentazio-
ne che abbiamo & di buona qua-
litd. La nostra agenzia ci fa trova-
re, in genere, ottimi ristoranti
dove ognuno puo scegliere cosa
mangiare. Cerchiamo di mante-
nercileggeri prima del concerto,
optando per il primo o per il se-
condo, anche se certe volte e dif-
ficile rinunciare alle prelibatez-
ze che la cucina italiana ci offre.
Bisogna stare anche attenti agli
alcolici perché I'adrenalina del-
la performance ti fa sentire me-
no l'effetto e, di conseguenza, le
panze tendono a gonfiarsi...».
Vegerariani propriono
Meridionali e veraci, nessuno
dei “Marta sui tubi” e vegetaria-
no: «Mangiamo di tutto — spiega
ancora il frontman - e siamo cu-
riosi di assaggiare le specialita lo-
cali, anche le piu strane. Ogni
singola citta ha la propria parti-
colarita e ci piace fare onore a
questo grande patrimonio cultu-
rale. Per quanto riguarda la frut-
ta ci piacciono molto arance,

ananas, fragole, anguria e melo-
ne cantalupo. Quando la trovia-
mo in camerino qualcuno pren-
de subito due banane porgendo-
le al collega pit1 vicino e dicendo-
gli “almeno una mangiala!”».
Gliimpegni estivi
Questa estate la band suonera
all’Arezzo Wave, allo Sherwood
festival di Padova, al Festival Col-
lisioni e al Sonica Festival, toc-
cando oltre trenta citta da Cu-
neo a Marsala. «Il concerto di
Marsala lo aspettiamo con trepi-
dazione - continua Gulino - vi-
sto che sia io sia Carmelo Pipito-
ne siamo nati li e I abbiamo ini-
ziato a muovere i primi passi da
musicisti. Finalmente, dopo die-
ci anni, grazie alla nuova giunta
comunale, riusciremo nuova-
mente a suonare nella nostra cit-
ta».

Intanto € appena uscito il

angiamo di tutto

Cinque album e un passaggio importante a Sanremo

Originari di Marsala, i
sui Tubi” nascono ¢

altritre elementi:lvan
Paolini, Paolo Pischeddsz
Mattia Boschi. Esordiscc

nel 2003 conil disco “Muscoll
edei”, a cuifanno seguire ne
2005, “C’e gente che deve do

nuovo cd live in allegato a XL di
Repubblica. «E un disco impor-
tante - spiega Carmelo Pipitone
—perché e il nostro primo intera-

mente dal vivo. In autunno fare-
mo uscire un altro singolo e un
video tratto dal nostro ultimo di-
sco “Cinque, la luna e le spine”,

D8, escono in sequenza
v ive “Nudi e crudi”

‘Allinizio del 2013
ano al Festival di
nella categoria
due brani molto

~ “Dispari” e “Vorrei”. 1114
obraio € uscito il loro quinto
“Cinque, lalunae le spine”.

quello dal quale sono state tratte
le canzoni “Dispari” e “Vorrei”.
Poi ci metteremo al lavoro su
nuove canzoni».

Il e ]a frutta non manca mai

liricordo

Il1oro piu bel ricordo musicale &
legato a un altro artista innamo-
rato della Sicilia, da poco scom-
parso. «Anni fa Lucio Dalla-rac-
conta Pipitone - ci venne a senti-
reinun piccolo teatro a Bologna
e ce lo trovammo in prima fila.
Avete una pallidaidea di come ci
sipossasentire mentresicantae
si suona davanti a uno cosi? Ci
facemmo coraggio e alla fine del
concerto lo chiamammo sul pal-
co. Lui fu cosi disponibile che fi-
nimmo per duettare “Disperato
erotico stomp” e “L’anno che
verra”. Dopo il concerto restam-
mo a parlare un po’ e gli chie-
demmo se gli avrebbe fatto pia-
cere reinterpretare una nostra
canzone, “Cromatica”; la setti-
mana dopo eravamo in studio a
cantarlainsieme».

(ORIPRODUZIONE RISERVATA
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FRUTTA: CONSIGL

Gliacquisti sono in calo
ma spesso si spendono
tanti soldi per consumare
prodotti provenienti
dall'altra parte del mondo

diCinziaLucchelli

= Inun film di Abbas Kiarosta-
mi il sapore di una sola, e bellis-
sima, ciliegia di un rosso matu-
ro facevariscoprire aun uomoil
gusto irrinunciabile della vita.
Quel sapore straordinario era la
vita stessa. Purtroppo oggil'ope-
razione sarebbe meno credibi-
le. La frutta spesso non ha piut il
gusto diuna volta, la consumia-
mo — e non sempre — in piccole
dosi quasi fosse un medicinale
perché sappiamo che fa bene e
non scatta pil1 in noi il meccani-
smo della golosita.

Ne assaporiamo meno e ne
compriamo meno, come dico-
no i dati della Coldiretti: il calo
rispetto allo scorso anno & del
3,9 per cento, soprattutto di pe-
re (meno 17 per cento) e dimele
(meno 6 per cento). Sempre piu
spesso facciamo la spesa nei di-
scount (pill 6,9 per cento). Col-
pa della crisi, certo, della piog-
gia e del freddo anomali della
scorsa primavera, ma anche di
una disaffezione che nasce pro-
prio daun’aspettativa disattesa.
«Ci sono varieta di nuovo svilup-
po, molto produttive, che non
hanno il sapore di una volta—di-
ce Lorenzo Bazzana, agrono-
mo e responsabile economico
della Coldiretti — Altre, meno re-
centi, sono penalizzate dalla lo-
gistica: vengono raccolte prima
perché siano piu resistenti du-
rante il trasporto e nello scaffa-
le». La conseguenza la scopria-
mo quando addentiamo il frut-
to. Comprare prodotti di stagio-
ne ci darebbe, in questo senso,
qualche chancein piu.

Le stagionidellafrutta

«l frutto di stagione & quello
colto sulla pianta al giusto grado
di maturazione — spiega ancora
Bazzana-Conservainalteratoil
suo patrimonio di sapore, ha i
migliori contenuti in termini di
sostanze nutrizionali come sali
minerali e vitamine. L’ideale sa-
rebbe poi farlo spostare il meno
possibile per ridurre I'impatto
ambientale e per far in modo
che la ricaduta economica
dell’acquisto sia sul territorio».
Fruttanondistagione

Grazie alle innovazioni delle
tecniche di produzione agricola
e all'introduzione di nuovi siste-
mi per la conservazione e tra-
sformazione dei prodotti, oggi il
mercato ci offre tutto 'anno
una ampia varieta di frutta. «In

FRUTTA
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Lananas fa dimagrire?
No, al massimo puo sgonfiare
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Regola humero uno:
sempredistagione
e non troppo esotica

LA CURIOSITA

E ancora “viva” quando é sui banchi del mercato

inverno inItalia, per esempio, si
trovano ciliegie, albicocche e pe-
sche che provengono dall’altro
emisfero. Sono prodotti in con-
tro-stagione che hanno percor-
so tantissimi chilometri per arri-
vare da noi. In genere sono stac-
cati dalle piante in anticipo sul
tempo della maturazione e dun-
que perdono in sapore. Tral'al-

Frutta e verdura sono ancoravive quando si trovano sui banchi
delmercato: continuano a percepire e arispondere allaluce,
all’'umidita e agli stimoli ambientali, come quando erano sulla
pianta. A dirlo &€ un gruppo diricercatori dell’Universita Rice in
Texas in uno studio pubblicato su “Current Biology”. Il punto &
che foglie, frutti e radici continuano ad avere un metabolismo e
asopravvivere per un certo tempo. La scoperta potrebbe
portarciaindividuare gli orari migliori per cibarsi di specifici
frutti, per adeguarci ai loro ritmi e sfruttare al massimo il potere
nutritivo e vitaminico. Oltre a suggerirci come migliorare laloro
conservazione durante trasporto ed esposizione.

tro non sempre le normative tra
iPaesi coinvolti hanno lo stesso
valore: sui prodotti in ingresso
vengono fatte analisi ma potreb-
bero essere stati usati principi
attivi che in Italia non si adope-
rano piu e dunque potrebbero
esserci residui antiparassitari in
misura piu elevata di quella con-
sentitadanoi».

I criteriperscegliere
«L'ideale sarebbe scegliere in
base a un mix di comodita, prez-
zo e qualita», dice I'agronomo
della Coldiretti. E dunque svi-
luppare, acquisto dopo acqui-
sto, attraverso le informazioni
cheleggiamo sull’etichetta e at-
traverso la nostra esperienza in
termini di gusto, la capacita di

L’ananas scioglie i grassi, labanana & molto
energetica, ’avocado faingrassare. Luoghi
comuni da sfatare oppure affermazioni
veritiere? Partiamo dall’ananas, frutto ben
accetto afine pasto anche perla convinzione
che faccia dimagrire. Inrealta, dicono gli
esperti, non ha un’azione diretta sulla perdita
dipeso, al limite favorisce lo “sgonfiamento ”
delfisico. Labanana e zuccherina cosicome
lo sono cachi, uva, mandaranci, clementine e
fichi. Questi frutti sono composti peril 15-20
per cento da zucchero, gli altri sifermano al
10. Questo sitraduce in un maggior carico di
calorie e nell’invito a consumarliin modo
graduato da parte di chi soffre di diabete o
obesita. L’avocado, infine, hauna
percentuale digrassiche arrivaal 15 per
cento: in kilocalorie si parla di 160 al posto
delle 50 di una mela.

distinguere le zone di prove-
nienza migliori e i prezzi piu
equi. Partendo dalla considera-
zione che I'Ttalia offre molta va-
rieta potendo giocare su latitu-
dini e altitudini tanto diverse. Bi-
sogna costruirsi un patrimonio
anche per quanto riguarda i
punti di approvvigionamento.
Lascelta in questo caso varia an-
chein base al prodotto. «In alcu-
ni casi la differenza tra il frutto
colto al giusto grado di matura-
zione e quello colto prima & me-
no evidente. Alcuni, una volta
staccati dall’albero, vanno avan-
ti nella maturazione; altri no, co-
me la ciliegia che dunque deve

essere presa almomento giusto.
In casi come questo € fonda-
mentale approvvigionarsi diret-
tamente dal produttore o sele-
zionare attentamente il negozio
oil supermercato.
Acquisti piu frequenti

La scelta di consumare frutta
di stagione richiede acquisti piu
frequenti e meno abbondanti
per via della maggiore delicatez-
za e deperibilita. Dunque mag-
gior impegno nella gestione del-
la spesa. Il guadagno sta nel gu-
sto ed e proprio questala partita
in gioco: riscoprire il sapore au-
tentico della frutta.

©ORIPRODUZIONE RISERVATA
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Combattere la stipsi Carmignani, responsabile Urologia,
senzafarmaci | | LALETTERA DEL MESE RISPONDE LA DOTTORESSA ADELIA LUCATTINI* dell’ Irccs (Istituto di cura e ricerca)

B Soffro di stipsima mihanno
sconsigliatol'uso di lassativi, cosa
posso fare?

(Giuseppe, 45 anni, Grosseto)

> Risponde Giuseppe Ventriglia,
medico di medicina generale,
docente al Master internazionale di
Fitoterapia delle Universita di
Cagliari e Madrid.

Ilmodo migliore per trattare la
stipsi & prevenirla conI’attivita
fisica, cibiintegrali, frutta, ver-
dura e almeno uno o due litri di
liquidi al giorno. Se &€ occasio-
nale, ad esempio in viaggio o
quando sicambiail solito stile
alimentare, puo essere suffi-
ciente assumere allaseraun
prodotto abase disenna. Sele
fecisono piccole, secche e du-
re, bisogna aumentare I'assun-
zione di acqua e fibre, anche
come integratori. Se sihal'im-
pressione di “avere come un
tappo” o didoversi sforzare
molto per evacuare, puo esse-
re sufficiente un microclisma
(ne esistono anche senza glice-
rinache puo essereirritante
sullamucosa) anche per evita-
re problemi come emorroidio
ragadi. Se compaiono sangue
nelle feci o doloriall’laddome o
sela stipsiprosegue, evitarei
lassativiin uso cronico e con-
sultare il medico difamiglia.

Come affrontare
labassastatura

B Sonoaltaunmetroe 46 eimiel
parenti midicono dinon operarmi
perché pericoloso, maionon
sopporto pitidi essere cosi bassa.
Voglio cambiare condizione.
(llaria, 21 anni, Roma)

Bambini piccoli troppo gelosi verso i fratellini? Fate cosi...

> Risponde il dottor Riccardo Foti,
ortopedico traumatologo
dell’ospedale Sant’Andrea di Roma.

Lasua condizione nonrappre-
sentaun’indicazione adatta al
trattamento chirurgico, che
vieneriservato al nanismo o
alle dismetrie (differente lun-
ghezza degli arti inferiori) rile-
vanti. Non e unintervento sce-
vrodirischieinoltre bisogna
considerare gli esiti cicatriziali
elaconseguente disarmonia
traarti superiori e inferiori.

Nel suo caso € possibile effet-
tuare unintervento di allunga-
mento ma andrebbe valutato
con attenzione da uno speciali-
sta.

Gli strascichi
diun’acne severa

B Jnaseveraacne mihalasciato
cicatrici profonde e depresse che
mimettono adisagio. Mihanno
detto che possono essere riempite

=

conllgrasso. Evero? Eche
percentuale di miglioramento mi
posso attendere”?

(Giovanna, 33 anni, Modena)

>» Risponde il professor Mario Dini,
specialista in chirurgia plastica ed
estetica a Firenze e Milano.

Unafrale tecniche migliori per
riempire le cicatrici profonde e
depresse nel volto, quali esito
daacne, éillipofilling. Questa
tecnica consiste nel trasferi-
mento ditessuto adiposo (gras-
so) mediante una siringada
unazona donatrice (addome,
fianchi, regione trocantericao
interno ginocchio) al volto, per
migliorare 'aspetto delle cica-
trici. ll grasso infatti viene utiliz-
zato come un vero e proprio
filler (riempitivo) naturale con
durata ed effetto permanente.
Mentre I’'acidoialuronico, che
spesso viene utilizzato per cor-
reggere gli esitida acne, dopo
alcuni mesisiriassorbe, il gras-

Ho una bambina di quattro anni e ab-
biamo avuto da poco un secondo bam-
bino. La grande cerca di picchiarlo ap-
penaciallontaniamo e parla sempre dei
bambini piccoli che muoiono! Piange
spesso, vuole essere allattata anche lei e
fapipialetto. Che cosa possiamo fare?

La gelosia per la nascita di un fra-
tellino e reazione normale e una si-
tuazione comune nelle famiglie. Non
e possibile prevenirla ma e certamen-
te possibile gestirla, aiutando la piu
grande a non sentirsi sola con la sua

ANNA, 34 ANNI, SALERNO

tristezza, e con la rabbia e la paura di
essere abbandonata. La paura sotto-
stante € quella che il nuovo nato le
“rubi” i genitori e il loro amore. La
prima cosa e parlarle di quello che
prova, della sua tristezza, della diffi-
colta a capire questo essere nuovo e
misterioso che non parla, non cam-

mina e “non fanulla”, richiama tanta

S0, una volta attecchito,daun
risultato definitivo. I risultati
con questatecnica sono buoni
ein continuo miglioramento
per merito delle metodiche di
prelievo, trattamento e reim-
pianto del grasso.

Che cosasipuofare
peril petto escavato

B Miofiglio & cresciuto conil petto
scavatoe oracheha 16anninon si
spoglia pitinemmeno almare. £
possibile correggere questo
difetto”? Cisonorischi?

(Giulia, 43 anni, Napoli)

> Risponde il professor Mario Dini,
specialista in chirurgia plastica ed
estetica a Firenze e Milano.

Il petto escavato, la piu frequen-
te trale malformazioni toraci-
che conun’incidenzaparia
uno su 300-400 persone, &
un’anomalia congenitadella
gabbiatoracicaalivello dell’ar-

attenzione dei genitori. E poi impor-
tante coinvolgerla nella cura della so-
rellina, farla sentire partecipe e quin-
diimportante.

*PSICHIATRA EPSICOTERAPEUTA
DIRIGENTEMEDICO ASLROMA

ticolazione sterno-costale,
che consiste in una concavita
dello sterno verso l’'interno, in
direzione della colonnaverte-
brale. Esistono vari gradi di
anomalia e i metodi di correzio-
ne sono tre. llmetodo piu sem-
plice prevede I'utilizzo diun
filler di sintesifarmacologica
come I’'acido ialuronico oppu-
re di unfiller naturale comeiil
grasso (lipofilling). Un altro me-
todo prevede 'inserimento chi-
rurgico di protesifatta su misu-
rain geldisilicone. L’ultimo,
ancheil piuinvasivo, prevede
unintervento ortopedico di
osteotomie (rotture) e rimodel-
lamento dello sterno.

Che significa

il sangue nelle urine?
B Honotato del sangue nelle

urine. Cosadevofare”?

(Giovanna, 49 anni, Mantova)

> Risponde il professor Luca

Policlinico San Donato, Milano.

L’ematuria, ovvero lapresenza
disangue nelle urine, & un se-
gno che deve sempre essere
riferito almedico e chenonva
sottovalutato. Puo essere indi-
cedidiverse patologie, come
un’inflammazione delle vie uri-
narie, oppureil segno diuna
calcolosi, ma anche, piu rara-
mente di una patologia tumora-
le dellavescica. Eimportante
quindirivolgersi subito al medi-
co curante per eseguire alcuni
accertamenticome ’esame
delle urine e l'urinocoltura ed
eventualmente allo specialista
urologo per gliaccertamenti
successivi.

Iticdiun adolescente
non sono cosagrave

m Miofiglio disette anniha
recentemente mostrato deitic
nervosi, devo farlo visitare”?
Passeranno? Come midevo
comportare con lui?

(Paola, 35 anni, Pescara)

> Risponde il professor Mauro
Porta, responsabile Centro malattie
extrapiramidali e sindrome di
Tourette, Istituto Galeazzi, Milano.

Itic nervosi sono un fenomeno
molto diffuso nell’eta scolare.
Gli ultimi studi epidemiologici
cimostrano un’incidenzadei
ticnervosiincircail 18-20%.

E bene quindinon allarmarsi,
perché non sitratta diun pro-
blema grave, ericordare che si
tratta diundisturbo del tutto
benigno che nellamaggior par-
te dei casisirisolveinmodo
spontaneo intorno ai vent’anni,
senza complicazioni.
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Il botulino troppo “facile”
puo fardanni enormi
’obbligo

Lacautelaed

diValentinaTudisca

® [l botulino non & una sostan-
za con cui si puo scherzare: si
tratta di uno fra i veleni piu po-
tenti al mondo, bisogna cono-
scerlo molto bene. A Nicole Kid-
man ha causato una lunga disoc-
cupazione, perché I'haresa trop-
po inespressiva per poter recita-
re. A Sharon Stone, addirittura,
e costato la custodia del figlio,
quando I'attrice ha esternato I'in-
tenzione di iniettarlo nei piedi
del bambino per bloccarne la su-
dorazione (a Hollywood va di
moda sottoporsi a punture di bo-
tulino sotto le ascelle). Per non
parlare delle foto di vip sfigurati
che, con ostentazione impieto-
sa, giornali e riviste di gossip non
esitano a esibire sulle loro pagi-
ne. Eppure il botulino non passa
mai di moda. Anzi, si stanno dif-
fondendo pratiche che ne pro-
muovono un uso “facile”, come
le cliniche walk-in ormai presen-
ti in molte capitali del mondo,
dove viene somministrato senza
appuntamento. Perché? Come
agisce questa strana sostanza, e
qualirischi comporta?
Approvato per uso estetico
dalla Food and drug administra-
tion nel 2002, il principio attivo

che distende le rughe di espressi-
vita e la tossina botulinica, pro-
dotta dal batterio Clostridium
botulinum. La sua azione, una
volta iniettata nei muscoli faccia-
li “pellicciai” - quelli che muovo-
no la pelle, rendendoci espressi-
vi-bloccail rilascio del neurotra-
smettitore acetilcolina, inter-
rompendo cosi la comunicazio-
ne tramuscolo e tessuto nervoso
e impedendo ai muscoli di muo-
versi. «La ruga e il frutto di un
muscolo che tira—spiega Federi-
co Giorgi, chirurgo plastico di

Roma-Per questo il trattamento
e piu efficace in una giovane, in
cui le rughe non hanno ancora
segnato la pelle con quei solchi
che, nelle donne piu mature,
vanno poi riempiti con acido ia-
luronico».

Mail botulino & la stessa tossi-
na responsabile dell'intossica-

zione alimentare letale che siri- 1l chirurgo
schia mangiando conserveo car-  plastico
ni contaminate da spore del bat-  Federico
terio. In quel caso la morte so-  Giorgi

praggiunge per paralisi dei mu-
scoli respiratori, preceduta da

sintomi come paralisi muscola-
re o ghiandolare e visione offu-
scata. La tossina botulinica e tal-
mente aggressiva che i Centers
for disease control and preven-
tion degli Stati Uniti 'hanno clas-
sificata trale armi biologiche piu
pericolose al mondo per un at-
tacco bioterroristico (nel 1961 la
Cia ci contamino alcuni sigari
della marca preferita da Fidel Ca-
stroma quei sigari non sono mai
arrivati alla bocca del dittatore,
che infatti & ancora vivo, pur con
qualcheacciacco).

Irischi dell'uso estetico del bo-
tulino sono vari. «Si va da incon-
venienti come mancanza di
espressivita o comparsa di asim-
metrie nel volto, a fastidi funzio-
nali come difficolta a muovere le
palpebre o labocca, fino alla pos-
sibilita (remota) che la tossina
raggiunga vene o arterie. «Ma ba-
sta affidarsi a un chirurgo serio
in una struttura ospedaliera per
stare tranquilli», continua. Le
complicazioni possono insorge-
re infatti soprattutto se ci si rivol-
ge a personale non esperto, co-
me gli estetisti, che in Italia non
sono autorizzati a effettuare il
trattamento; oppure quando
vengono utilizzati prodotti di
dubbia provenienza. Nel mo-
mento in cui ci si sottopone alla
puntura, inoltre, si dovrebbero
adottare sempre alcune accor-
tezze: il botulino e vietato in gra-
vidanza, a chi soffre di malattie
neuromuscolari o se si e allergici
all’albumina (presente nel far-
maco). Giorgi sottolinea che
«’effetto, in ogni caso, e comple-
tamente reversibile».

Eivip sfigurati? Avverte il chi-
rurgo: «La collaborazione tra
una cliente insaziabile e un chi-
rurgo troppo accondiscendente
puo generare mostri».

(ORIPRODUZIONE RISERVATA
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[ 1 RICERCAITALIANA
Il telefonino alza la pressione

litelefonino alzala pressione. Lorivela uno
studioitaliano presentato alla Conferenza
annuale sull'ipertensione a San Francisco,
negliUsa. Laricerca é firmata da Giuseppe
Crippa, dell’ospedale Guglielmo da Salice di
Piacenza, e ha coinvolto 94
pazienti con ipertensione
. lieve. Ai partecipanti, di
h un’eta mediadi53 anni, e
statamisuratala pressione
<" 12volte con un minuto di
»+  intervallo,mentre erano
sedutiin poltrona e venivano
lasciati da soliin una stanza apposita.
Durante ’esperimento, i dottori hanno
registrato unincremento medio della
pressione dei pazienti da 121/77 millimetri di
mercurio (mmHg) a 129/82 a ogni telefonata.

2
4

| § PATRIMONIO GENETICO
La laurea dipende dal Dna

Lavoglia e la capacitadi studiare e di
applicarsi, o le basi per ottenere
conseguimenti scolastici e accademici di
qualsiasilivello sono doti scritte nel Dna. Le
“radici genetiche” della predisposizione allo
studio e all’applicazione
intellettuale sono state
individuate inun grande
studio internazionale che &
stato poi pubblicato su
Science. Nello studio é stato
analizzato il Dna dioltre
125milaindividui e sono state
rintracciate alcune varianti genetiche
collegabili ai conseguimenti accademici,
intesi come gli anni di studio e la conquista di
undiploma dilaurea. Brutta sorpresa per chi
hail Dna sbagliato.
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Matuvai d’accordo conil cibosano?

Rispondi, seguiil percorso e potraiscoprire se seiattento a cio che mangi, se compromettilatuasalute o te ne freghidel benessere

SEI ATTENTO

Segui un’alimentazione
sana senza pero rinunciare
ai piaceri della tavola.Nella
scelta dei cibi segui dei
semplici principi facendo
attenzione a qualita,
quantita e tipo di alimento,
scegliendo cibi ricchi di
vitamine, minerali e sostanze
antiossidanti ottimi per la
salute e per non invecchiare.

METTI A RISCHIO

{2} Un modo diverso di Pensi _che dovresti fare
cucinare. una dieta corretta ma

I cibi integrali mi sembrano:
{1} Una moda.

riesci in modo discontinuo.
Fai attenzione ai cibi ma
spesso non li usi nelle giuste
proporzioni eccedendo in
grassi e zuccheri, trascurando
nutrienti essenziali. Sai che la
qualita dei cibi & importante
ma non & una priorita. Puoi
fare di piu.

NON PENSI AL TUO

Non badi alla qualita
intrinseca dei cibi seguendo
bisogni immediati rischiando
di compromettere la tua
salute. Trascurando il giusto
equilibrio tra carboidrati,
grassi, fibre, vitamine e

sali minerali, potresti aver
necessita d'integratori
alimentari e farmaci. Attento
puoi invecchiare anzitempo!




acuradello chef Roberto Agostini,
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Tartare, tortelliemoussedipere  weioen

Trepiattip

Tartare di tonno rosso
del Mediterraneo

iacevoli e mohlto sani

] ILPRIMOPIATTO

Tortello di amatriciana
con crema di carciofi

©® INGREDIENTIPER QUATTRO PERSONE

W 450 grammi ditonno rosso del mediterraneo; B quattrofragole; @ una
fettadiananas; B duekiwi; B il succo diunlimone; @ 30 grammidisalsadi
soianon salata; @ 50 grammidiolio evo; B sale maldon

Tagliare il tonno a cubetti regolari di circa cinque
millimetri di lato, porre in frigo e far permanere per circa
un’ora. Emulsionare con I’aiuto di un biberon da cucina
lasalsa di soia, il succo di un limone e I'olio extravergine
di oliva fino a ottenere una crema densa e omogenea.
Mondare e lavare ananas, fragole e kiwi, tagliarlia
cubettiregolari di circa un centimetro di lato. In una
ciotola d’acciaio condire il tonno con il sale maldon e
I’olio extravergine. Su una lastra di ardesiaimpiattare il
tonno con I'aiuto di un coppa pasta rotondo. Sistemare
lafrutta intervallando i colori e condire con I’emulsione
di soia precedentemente ottenuta.

© ICONTEGGINUTRIZIONALISONO PERPERSONA

CALORIE GRASSI | COLESTEROLO
258 19 2,1

FIBRA
0,5

© INGREDIENTIPER QUATTRO PERSONE

W PERLASFOGLIA: 95 grammi rossi d’uovo; 70 grammi di albumi; 200
grammi farina 00; 50 grammi semola; sale quanto basta; un cucchiaio olio
evo. PERIL RIPIENO: mezzo chilo pelati; 150 grammi guanciale; 30 grammi
cipolla; mezzo bicchiere vino bianco; 20 grammi di agar agar; 20 grammi di
olioevo; sale quanto basta. PER LA SALSA: due carciofi romaneschi; mentuc-
cia; due cucchiai olio evo; aglio; mezzo bicchiere di vino bianco.

Rosolare il guanciale, sfumare col vino, aggiungere
cipolla, pelati e agar agar.

Pulire i carciofi e cuocerli con aglio, olio, mentuccia e
vino. Passare i carciofi al mix per ottenere una crema.
Impastare nella planetaria le uova e il resto degli
ingredienti. Raffreddare in frigo per un’ora.

Stendere I'impasto e mettere la farcia di amatriciana.
Chiudere i tortelli con un coppa pasta tondo, cuocerlie
servirli su base di salsa di carciofi.

Completare il piatto con guanciale croccante e scaglie
di pecorino romano.

® ICONTEGGINUTRIZIONALISONO PERPERSONA

CALORIE GRASSI | COLESTEROLO
258 11,9 5,9

FIBRA
0,5

LA
TISANA

TISANA
ALMIRTO
INGREDIENTI

PER DUE PERSONE
due cucchiai difoglie
dimirto; 200 milllitri
diacqua; miele di
mirto o millefioria
piacere.
PREPARAZIONE
Mettete a bollire
I'acqua. Poi mettete
un cucchiaio per
tazza di foglie di mirto.
VersateI'acqua
bollente e lasciate
riposare per dieci
minuti coprendo la
tazza con un piattino o
usando la tisaniera.
Dolcificare a piacere
conmigle di mirto.

[Jpooce |
Mousse di pere
e yogurt con amarene

g -

©® INGREDIENTIPER QUATTRO PERSONE

M 4 peredecane; B 150 grammiyogurt bianco senza zucchero; B 200 grammi
pannamontata; @ 80 grammizucchero; @ 10 grammi burro; B succo dimezzo
imone; ® un bicchierino di brandy. B PER LE PERE COTTE: due pere decane,
un frutto di anice stellato, 150 milliitrivendemmiatardiva, 100 millitri diacqua.

Cuocere le pere con gli altri ingredienti. Far bollire e
continuare a fuoco dolce per 20 minuti. Far freddare
nelloro liquido. Per la mousse: shucciare le pere e
tagliarle a cubetti. Far sciogliere il burro,
aggiungere le pere, il succo di limone e lo zucchero.
Caramellare per poi sfumare col brandy. Passare
col mix e poi al setaccio, aggiungere la colla di
pesce e far freddare. Incorporare lo yogurte la
panna, porre in frigo per cinque ore. Con lasac a
poche formare dei ciuffi e alternarli con piccoli
spicchi di pera cotta e qualche amarena Fabbri con
il suo succo. Completare con delle cialde.

® ICONTEGGINUTRIZIONALISONO PERPERSONA

CALORIE GRASSI | COLESTEROLO
170 9,5 3,1

FIBRA
3,5

Ottimi ingredienti
e condimenti
sempre ben scelti

di GIGLIOLA BRAGA*

= 1 tonno rosso del Mediterra-
neo, molto apprezzato anche da-
gli esperti buongustai giapponesi,
€ uno dei pesci particolarmente
ricchi di omega-3, gli acidi grassi
cosi essenziali perlanostra salute.
Nonostante il calore non li alteri
compromettendo la loro azione,
il consumo a crudo & preferibile
perché garantisce la loro comple-
ta disponibilita, visto che non ne
vengono dispersinel recipiente di
cottura. Questo piatto dimostra
inoltre una grande attenzione per
il sale che contribuisce ad aumen-
tare la pressione. Pertanto la sua
limitazione & auspicabile, come
avviene usando le scaglie di cri-
stalli del famoso Maldon che au-
mentano la percezione di salato
consentendo di ridurre il quanti-
tativo, e la particolare salsa di soia
che in questo caso viene usata nel-
lasua formulazione migliore.

Il guanciale dei tortelli all'ama-
triciana non pregiudica la salubri-
ta di questo piatto perché contie-
ne una buona dose di grassi di ti-
po “buono”. La pera invece e il
maggiore componente del dolce.
Questo frutto e ricco di fibre solu-
bili e insolubili dalle importanti
caratteristiche nutrizionali, e di
minerali, specialmente di potas-
sio.

autrice di “L’alimentazione
giusta per mio figlio”
(Sperling&Kupfer - 2011)
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