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I disturbi alimentari

Cereali anti colesterolo

LaTalassoterapia

Torna “Nastro Rosa”

Just Eat, l’App del food



Una maggiore attenzione alle
modalità di conservazione dei
cibi rientra nelle regole d’oro del
benessere. In particolar modo se
parliamo di surgelati e prodotti
congelati rientrano ormai nella
nostra routine quotidiana. Biso-
gna però attenersi a diversi ac-
corgimenti che consentono di
conservare correttamente gli ali-
menti. Infatti una cattiva conser-
vazione del cibo può provocare
intossicazione alimentare i cui
sintomi sono spesso devastanti:
crampi addominali, vomito, diar-
rea, alterazione della respirazio-
ne e della sudorazione, vertigini,
forte salivazione. Per congelare
cibi a livello domestico, è oppor-
tuno disporre gli alimenti a pic-

coli pezzi in contenitori puliti con
una etichetta che ne indichi il
contenuto e la data di congela-
mento; far raffreddare gli alimen-
ti prima di riporli nel congelato-
re; scongelarli in frigo, non a
temperatura ambiente e mai ri-
congelarli. Un congelamento cor-
retto permette di conservare i
sapori e il valore nutritivo degli
alimenti. Si possono congelare
quasi tutti i cibi, tuttavia, ve ne
sono alcuni che non sopportano
il congelamento, tra questi: la
maionese, gli alimenti fritti, i for-
maggi freschi o a pasta molle, le
creme pasticciere, la frutta e le
verdure molto ricche di acqua
(come il melone, i pomodori, la
lattuga).

I Disturbi del comportamen-
to alimentare (Dca) o disturbi
dell’alimentazione sono patolo-
gie caratterizzate da un’altera-
zione delle abitudini alimentari e
da un’eccessiva preoccupazione
per il peso e per le forme del
corpo. Insorgono prevalente-
mente durante l’adolescenza e
colpiscono soprattutto il sesso
femminile. I comportamenti tipi-
ci di un disturbo dell’alimenta-
zione sono: la diminuzione del-
l’introito di cibo, il digiuno, le
crisi bulimiche (ingerire una
notevole quantità di cibo in un
breve lasso di tempo), il vomito
per controllare il peso, l’uso di
anoressizzanti, lassativi o diure-
tici allo scopo di controllare il
peso, un’intensa attività fisica.
Alcune persone possono ricor-
rere a uno o più di questi com-
portamenti, ma ciò non vuol
dire necessariamente che esse
soffrano di un disturbo dell’ali-
mentazione. Ci sono infatti dei
criteri diagnostici ben precisi

che chiariscono cosa debba in-
tendersi come patologico e cosa
invece non lo è. I principali di-
sturbi dell’alimentazione sono
l’anoressia nervosa, la bulimia
nervosa e il disturbo da alimen-
tazione incontrollata (o binge
eating disorder, BED); i manuali
diagnostici, inoltre, descrivono
anche altri disturbi correlati,
come i disturbi della nutrizione
(feeding disorders) e i disturbi
alimentari sottosoglia, categoria
utilizzata per descrivere quei
pazienti che pur avendo un
disturbo alimentare clinicamente
significativo, non soddisfano i
criteri per una diagnosi piena.

Soffrire di un disturbo dell’ali-
mentazione sconvolge la vita di
una persona e ne limita le sue
capacità relazionali, lavorative e
sociali. Per la persona che soffre
di un disturbo dell’alimentazione
tutto ruota attorno al cibo e alla
paura di ingrassare. Cose che
prima sembravano banali ora
diventano difficili e motivo di

ansia, come andare in pizzeria o
al ristorante con gli amici, parte-
cipare ad un compleanno o ad
un matrimonio. Spesso i pensieri
sul cibo assillano la persona an-
che quando non è a tavola, ad
esempio a scuola o sul lavoro;
terminare un compito può di-
ventare molto difficile perché
nella testa sembra che ci sia po-
sto solo per i pensieri su cosa si
“deve” mangiare, sulla paura di
ingrassare o di avere una crisi
bulimica. Solo una piccola per-
centuale di persone che soffro-
no di un disturbo dell’alimenta-
zione chiedono aiuto.

Nell’anoressia nervosa questo
può avvenire perché la persona
all’inizio non sempre si rende
conto di avere un problema.
Anzi, all’inizio, la perdita di peso
può far sentire la persona me-
glio, più magra, più bella e più
sicura di sé. A volte le persone
ricevono complimenti durante la
loro iniziale perdita di peso e
questo può rinforzare la sensa-

zione di stare facendo la cosa
giusta. Quando le cose invece
cominciano a preoccupare, per-
ché la perdita di peso è eccessi-
va o comunque comporta un
cambiamento importante della
persona, molte persone non
sanno come affrontare l’argo-
mento. In genere sono i familiari
che, per primi, allarmati dall’ec-
cessiva perdita di peso, si ren-
dono conto che qualcosa non
va. Anche per loro però non è
facile intervenire, soprattutto
quando la figlia o il figlio non
hanno ancora nessuna consape-
volezza del problema e rispon-
dono con frasi come “non ho
nessun problema …sto benissi-
mo!”.

Anche chi soffre di bulimia
nervosa spesso si rivolge ad un
terapeuta solo dopo molti anni
da quando il disturbo è comin-
ciato; come nell’anoressia, ini-
zialmente non si ha una piena
consapevolezza di avere una
malattia, ma soprattutto un

forte senso di vergogna e di col-
pa sembra “impedire” alla per-
sona di chiedere aiuto o sempli-
cemente di confidare a qualcuno
di avere questo tipo di proble-
mi. Il fatto di non riconoscere di
avere un problema o di usare i
sintomi del disturbo alimentare
per cercare di risolvere le pro-
prie difficoltà può avere delle
importanti conseguenze sulla
richiesta di un trattamento.

Congelare e surgelare: i consigli
Una scarsa attenzione può causare le intossicazioni alimentari

UN BREVE VADEMECUM SULLE MODALITÀ DI CONSERVAZIONE DEI CIBI

I disturbi
dell’alimentazione
Anoressia e bulimia nervosa e binge eating

Riconscimenti al progetto
di gestione integrata del dia-
bete Quick Connect PTDA al
Forum dell’Innovazione. Al
progetto sono stati conferiti
sia il premio innova S@lu-
te2017 e Menzione speciale
che il premio innova S@lu-
te2017 riconoscimento spe-
ciale Teva 2017 per la gestio-
ne integrata generale del dia-
bete tra i centri diabetologici
e i medici di medicina genera-
le della Ausl di Pescara -
Regione Abruzzo. “Questi
riconoscimenti - ha dichiarato
l’assessore regionale alla
Sanità Paolucci - dimostrano
che la Ausl di Pescara, la Re-
gione e le sue imprese sono
in grado di raggiungere stan-
dard elevati di innovazione
che poco hanno da invidiare
alle altre Regioni”.

Eccellenze
della sanità
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UNA PATOLOGIA SERIA CHE COLPISCE LE ADOLESCENTI

Intestino pigro,
disagio al femminile

Le cause: stile di vita frenetico
e carenza di fibre e acqua

Quando l’intestino non
lavora al meglio, viene eti-
chettato come pigro. Si tratta
di un disturbo che colpisce
maggiormente le donne: 80
su 100 rispetto all’universo
maschile. Le cause sono da
attribuire a vari fattori, quali
gli stili di vita frenetici e un'a-
limentazione povera di fibre
e di acqua.

In molti commettono l'er-
rore di riempirsi di fibre sen-
za bere a sufficienza, l'ap-
porto dei liquidi è invece in-
dispensabile per il corretto
funzionamento intestinale. Le

conseguenze di un intestino
pigro possono essere emor-
roidi, ragadi, alito pesante, ci-
stite e ritenzione idrica. L'a-
limentazione è certo tra gli
elementi fondamentali sia del
problema che della cura. Una
corretta attività intestinale è
agevolata dalle fibre: insalata,
ortaggi e soprattutto cereali
(orzo e mais su tutti) privi
dell'effetto gonfiore provoca-
to per esempio dai legumi.

Uno dei rimedi più efficaci
sta nell’alternare la pasta in-
tegrale e le ministre di cerea-
li alle verdure.



Negli ultimi anni stiamo assi-
stendo al constante aumento di
persone che si sottopongono ad
un tatuaggio e parallelamente
all’introduzione di apparecchia-
ture sempre più sofisticate per
rimuoverli. Le ragioni per can-
cellare un tatuaggio sono molte-
plici: spesso perché quel tatuag-
gio non ci piace più, a volte per-
ché legato ad esperienze dolo-
rose, altre volte non è uscito
come ci aspettavamo. Sicura-
mente quando si decide di ese-
guire un tatuaggio è fondamen-
tale affidarsi a professionisti
esperti, in quanto, troppo spes-
so capita che, immediatamente
dopo l’esecuzione di un tatuag-
gio, questo non rispecchi mini-
mamente le aspettative iniziali.

Oggi e disponibile un laser
con tecnologia Q-switched, cioè
un laser che produce un fascio
di impulsi molto potenti e ravvi-
cinati che, diretti sul pigmento
del tattoo, lo rompono in parti-
celle talmente piccole da essere
mangiate dai macrofagi (gli spaz-
zini del nostro corpo). Durante
ogni applicazione solamente una
parte del pigmento risponde, ed
è per questo che sono necessa-

rie diverse sedute. Il processo di
rimozione di un tatuaggio con q-
switched è lungo, tra una seduta
e l’altra devono passare almeno
50-60 gg, durante i quali i ma-
crofagi lavorano costantemente
per ripulire il pigmento sbricio-
lato. Il numero di sedute varia in
base a numerosi fattori: colore,
sfumature, dimensioni ecc. sicu-
ramente aver “ripassato” il ta-
tuaggio perché sbiadito allunga i
tempi. Solitamente consiglio di
eseguire un numero limitato di
sedute (3-5) e coprire il residuo
del vecchio tatuaggio con uno
nuovo e più gradito. In questo
caso il processo è più rapido e il
risultato apprezzato dai pazienti.
Per concludere rispondo alla
domanda che tutti mi fanno alla
prima visita: si, la seduta è un
po’ dolorosa! Più o meno quan-
to lo è farsi tatuare…ci sono
zone più dolorose (le mani sono
molto dolorose) e zone meno
dolorose (come schiena, torace
e braccia).
Laura Pagliaricci
Specialista in Chirurgia Generale

Endoscopia Digestiva Medicina
Estetica BioMed Pescara - 349
2343540

Consigliati pasti
leggeri ed energetici

LE CALORIE IN UFFICIO

Non è vero che chi non lavora
manualmente non consuma calo-
rie. Certo, sebbene il lavoro seden-
tario non imponga all'organismo
sforzi eccessivi, dopo tre o quattro
ore passate alla scrivania, il fisico si
sente comunque spossato come se
avesse perso una notevole quantità
di energia. Nel lavoro cerebrale le
cellule nervose pur consumando
poca e-nergia hanno bisogno di un
notevole apporto di sangue ben
ossigenato. Ecco che allora la sen-
sazione di stanchezza sparisce
anche senza apporto calorico ma
con una buona ossigenazione del-
l'ambiente e con un lieve esercizio
muscolare che favorendo la circola-
zione dà un senso di benessere
ritrovato. Spesso, però, chi è in uffi-
cio trova poche scusanti per uscire
a fare due passi, l'unico rimedio,
allora è quello di seguire una dieta
appropriata. È importante che l'ali-
mentazione sia leggera e con pochi
grassi, per evitare che la digestione
lenta provochi la classica sonnolen-
za dopo-pasto. Al consumo di
pasta, soprattutto ripiena, pane
fresco e legumi, preferite le verdu-
re, il riso e il pane tostato ma
soprattutto limitate gli insaccati, la
carne rossa e i fritti che richiedono
una laboriosa digestione.

La dieta
alla

scrivania

Dopo i recenti casi di
Chikungunya che si stanno
verificando in numerose
regioni, l'Attiva sta effettuan-
do nel mese di ottobre un
potenziamento delle attività
di disinfestazione adulticida
contro la zanzara tigre. Non
si chiedono grandi sacrifici,
basta il rispetto di alcune
regole per non vanificare
l’operazione. La prima è
l’eliminazione di ogni fonte
di acqua stagnante: è quindi
indispensabile che si provve-
da a trattare con specifici
prodotti larvicidi i pozzetti e
i tombini di raccolta delle
acque piovane di pertinenza
delle proprie abitazioni, ad
eliminare l'acqua dai sottova-
si e a lasciare secchi con
l'apertura rivolta verso l'alto.

Il caso
Chikungunya

Debellare la
zanzara tigre

Tattoo forever?
Non più

Con il laser Q-switched

PUBBLIREDAZIONALE
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Oggigiorno non riusciamo a
vivere senza i nostri supporti tec-
nologici, tanto da coniugare il lavo-
ro con tali strumenti. Finché coa-
diuvano le nostre attività, sono ben
accetti cellulari, tablet e portatili,
ma è anche vero che è stato
riscontrato quanto questi apparec-
chi possano essere d’intralcio. Uno
studio canadese, condotto dalla
Microsoft, ha rivelato infatti come
l'uso smodato di tablet, smartpho-
ne e altri dispositivi digitali di impie-
go quotidiano siano deleteri per la
capacità di attenzione dell'uomo,
abbassandola al livello di 8 secondi.

I test sono stati effettuati su un
campione di 2mila intervistati e 112
soggetti che giocano online e che si
sono sottoposti a elettroencefalo-
gramma. I risultati evidenziano che
nel giro di 15 anni, il tempo medio
di concentrazione di un uomo è
sceso di quattro secondi, passando
dai 12 del 2000 agli 8 di oggi.
Insomma i tempi di attenzione si
sono notevolmente ridotti anche

se la capacità di multitasking, cioè
fare più cose contemporaneamen-
te, va aumentando. Guardare la
televisione mentre si effettua una
ricerca internet su tablet o si parla
al cellulare, distribuisce la nostra
attenzione su più fattori, frammen-
tandola e impedendoci di concen-
trarci sufficientemente su un solo
elemento. Come dire riusciamo a
fare tutto e male. Oltre al deficit di
attenzione, l'altro rischio generato
dai digitali è la noia: il cervello, satu-
ro da tutta la mole di informazioni,
ne cerca continuamente di nuove.
Recentemente le ricerche hanno
evidenziato l’uso senza controllo di
tablet e smartphone da parte dei
bambini fin dai primi anni di vita
con seri rischi di sovrappeso e
obesità dovuti alla sedentarietà; di
posture scorrette e disturbi artico-
lari causati anch'essi dall'immobilità.
Gli apparati digitali inoltre possono
comportare dipendenza, insonnia,
aggressività e ostacolare creatività
e capacità critica.

Digitale off-limits
L’uso smodato limita l’attenzione

Stare bene e in salute solo rivolgendosi ai professionisti

Alimentazione corretta
o abitudini fastidiose?

Il colesterolo può essere con-
trastato con un ottimale regime
alimentare. Tra i componenti delle
diete, i cereali sono in genere il
prodotto principale. Non tutti i
cereali però sono adatti alla dieta,
ma avena e orzo costituiscono
un’eccezione per l'apporto saluta-
re di carboidrati, fibre, vitamine e
minerali. Rivalutati da recenti studi
scientifici questi due cereali sono la
più importante fonte di beta gluca-
ni, una fibra solubile che aiuta a
ridurre l’assorbimento del coleste-
rolo nell’intestino, proteggendo
cuore e arterie. Ne bastano 3
grammi al giorno, ossia circa 85

grammi di fiocchi d’avena o di
orzo, meglio se integrale o decor-
ticato, poiché l'orzo perlato è sot-
toposto ad un trattamento che lo
priva della gran parte delle pro-
prietà nutritive. Nell’antica Roma
alla base della dieta dei gladiatori
c'era proprio l'orzo da cui traeva-
no forza ed energia. Secondo una
ricerca dell’American Journal of
Clinical Nutrition, basata sul con-
fronto fra dieta con almeno 3
grammi quotidiani di beta glucani e
dieta povera di beta glucani, gli stu-
diosi hanno osservato che la prima
comportava una riduzione media
del colesterolo cattivo LDL del

7%. Gli effetti positivi maggiori si
sono riscontrati nelle persone con
livelli di colesterolo più elevato e
nei diabetici. L’avena, in particolare
ha proprietà energizzanti sul siste-
ma nervoso, utili agli sportivi, a
coloro che sono sottoposti a
stress o cali di attenzione (per
esempio studenti in vista di esami)
e alle donne in allattamento. Per la
sua facile digeribilità è indicata per i
problemi digestivi. Avena e orzo si
possono consumare in diversi
modi: in aggiunta a zuppe, minestre
e insalate, oppure durante la prima
colazione, sotto forma di biscotti o
di muesli, mescolati a farro e soia.

Bastano 3 grammi come dose giornaliera

GLI EFFETTI BENEFICI DELL’ASSUNZIONE DI AVENA E ORZO

La base di tutte le bevande
gassate è acqua e acido carboni-
co, un gas sotto pressione che
si scioglie nel liquido. Quando si
apre la bottiglietta o la lattina il
gas si sprigiona sotto forma
d’anidride carbonica che dona
un sapore stimolante ed ener-
gizzante alle bibite che la con-
tengono. Infatti questo gas si
trasforma in minutissime bolle
in grado di favorire la dige-
stione. Le bevande gassate pos-
seggono, inoltre, un buon po-
tere nutritivo grazie allo zuc-
chero e alla presenza di even-
tuali succhi di frutta in esse

disciolti (la gassosa, preparata
con l'essenza di limone e la
cedrata ottenuta con l'essenza
di cedro, l 'aranciata e la li-
monata devono contenere per
legge il 12% di succo naturale di
agrume, più una certa quantità
di essenza per rafforzarne il gu-
sto).

Sono tuttavia controindicate
in caso di dilatazione gastrica,
perchè il loro consumo, aumen-
tando notevolmente il volume
dello stomaco, solleva il dia-
framma e provoca disturbi, spe-
cie nelle persone sofferenti di
cuore.

PROPRIETÀ DIGESTIVE, RINFRESCANTI E NUTRITIVE

Controindicazioni in caso di dilatazione gastrica
Bibite gassate, pro e controCereali Vs. colesterolo
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Le idee che molte persone
hanno sulla propria salute e
come gestirla usando l’alimen-
tazione e lo “sport” sono sem-
pre più confuse e fantasiose.
Non ne risentono solo le stesse
persone ma sempre più spesso i
propri famigliari e conoscenti.
La diffusione di “fake news” o

notizie false nell’ambito alimen-
tare e motorio sono diffusissi-
me; sul web e sui social sosten-

gono i problemi di salute di
molti. E’ molto difficile districar-
si tra le innumerevoli castrone-
rie che si ascoltano da cono-
scenti o si trovano sul web, se
non si hanno le giuste “cono-
scenze”. Sfortunatamente a
sostegno di ciò gli ultimi studi ci
dicono che la progressione del-
l’obesità è sempre maggiore,
tanto che nel 2022 il numero di
bambini e adolescenti obesi

supererà il numero dei sottope-
so (The Lancet 2017; prof. Majid
Ezzadi). Inoltre una indagine
portata avanti dal “Policlinico A.
Gemelli” di Roma evidenzia
come molte, anzi “troppe” per-
sone, si auto-considerino malati
di celiachia, sottoponendosi a
restrizioni alimentari non giusti-
ficate. Queste restrizioni ali-
mentari auto-imposte espongo-
no a problemi di salute. In ulti-
mo non sono pochi i casi di fa-
migliari che arrivano ad alimen-
tare i propri neonati con scelte
“dannose” (regimi alimentari
vegetariani o vegani). Il quadro
che si delinea non è affatto ras-
sicurante ed il problema è
sostenuto anche da leggi e poli-
tiche sociali poco chiare o poco
efficaci.
Concludiamo iniziando a con-

solidare qualche idee: quando
volete o dovete occuparvi delle
abitudini alimentari per rimane-
re in salute, i professionisti che
per legge sono abilitati a gestire
la alimentazione umana in condi-
zioni di salute o di malattia
sono: dietisti, dietologi e nutri-
zionisti. Come scegliere per la
vostra salute? Quando leggete o

sentite che qualcuno inizia a
proporvi “utili” correzioni ali-
mentari, allora chiedetevi e chie-
dete quale formazione profes-
sionale possiede. Avrete fatto il
primo passo per occuparvi vera-
mente di voi e dei vostri cari!
Buone scelte!

Reperibile a Pescara, Teramo,
Montesilvano, Penne, Ortona negli
Ambulatori e Studi “Dieta
Movimento”, il dottor Francesco Di
Donato è Laureato in Dietistica e
Laureato in Scienze Motorie.
Per un appuntamento o infor-

mazioni chiama il 366.27.26.346.
Web www.DietaMovimento.it



Quante volte vi è capitato di
sentirvi chiedere “come stai?” e
avete risposto “sto bene!” Ma
cosa vuol dire “sto bene”. Tra i

tanti significati, stare bene significa
anche stare in salute, ovvero,
benessere! Vivere bene significa
alimentarsi bene, ovvero, alimen-

tarsi attraverso cibi integrali, fre-
schi, di stagione, senza conservan-
ti, biologici!

Ma cosa significa alimentazione
“naturale”? Molti cibi presenti
nella nostra tavola non hanno più
nulla di “naturale”, in quanto sono
stati ottenuti da coltivazioni o alle-
vamenti in cui è stato fatto un
ampio utilizzo di fertilizzanti, pesti-
cidi, antibiotici, farmaci e anche di
ormoni, molto dannosi all’uomo.
Al contrario, l’alimentazione natu-
rale prevede l’uso di cibi ottenuti
da piante cresciute senza concimi
industriali e, analogamente, da ani-
mali allevati in condizioni di “nor-
malità”, all’aperto, al pascolo, in
stalle che ricordano molto le anti-
che fattorie dei nostri nonni.

Ma c’è di più. L’alimento natu-
rale conserva nei suoi tessuti
molta “energia vitale” (quella che
permette di svolgere funzioni vita-
li) o “vibrazionale”; energia che
gradualmente viene persa nel
tempo e/o nel corso dei tratta-
menti meccanico-chimici, operati
per una lunga conservazione. Il
nostro corpo, inconsciamente,
riconosce quest’ “energia vitale”
come un sapore autentico o uno
stato di benessere. Non sono cibi

naturali, quindi, tutti quei cibi raffi-
nati, senza più alcuna “energia vita-
le” come lo zucchero bianco, la
farina doppio zero, i mieli pasto-
rizzati, la pasta essiccata in modo
rapido, i prodotti lievitati con
sostanze chimiche, i cibi conserva-
ti grazie all’ampio uso di conser-
vanti, coloranti, edulcoranti, et. Si
tratta di cibi poco nutrienti anche
quando sono stati arricchiti di vita-
mine e sali minerali.

Quindi, per stare bene, bisogna
cambiare dieta. Qui, intesa più
come stile di vita che per dimagri-
re. Una dieta equilibrata deve
rispondere al fabbisogno “vitale”
del nostro organismo, deve forni-
re, in modo naturale, tutti i
macronutrienti (carboidrati, lipidi,
proteine) ed i micronutrienti
(acqua, sali minerali, vitamine) in
un rapporto bilanciato e distribuiti
durante tutta la giornata. A
Pescara, Saperi Locali (www.sa-
perilocali.com), giovane realtà
imprenditoriale, fornisce cibi e
cosmesi naturale idonei per cam-
biare stile di vita! Il nostro augurio
è che “il cibo sia la tua medicina e
la medicina sia il tuo cibo”, come
celebrava Ippocrate nel 400 a C
circa.

L’ipertensione arteriosa è un a
patologia che molto spesso viene
trascurata o non viene sottoposta a
prevenzione. Si tratta di un proble-
ma che colpisce in Italia circa 15
milioni di persone, un disturbo
responsabile della metà di tutti i
decessi per ictus e cardiopatie.

Secondo studi recenti, inoltre,
sembra che l'ipertensione sia in
aumento perfino tra bambini e ado-
lescenti. Le cause dell'ipertensione
in età pediatrica sono fondamental-
mente quattro: familiarità, basso
peso alla nascita, obesità e neonati
di madri fumatrici. Negli adulti, il
rischio è maggiore riguarda le per-
sone obese o sovrappeso, ma
anche chi soffre di apnee ostruttive
nel sonno o di ansia; inoltre, par-
rebbero contare non poco le catti-
ve abitudini alimentari come
l'eccesso di formaggi e salumi e la
consuetudine di mangiare nei fast
food, o comunque spesso fuori
casa. Il primo passo per trattare
l'ipertensione nei giovani è proprio

la modifica dello stile di vita, soprat-
tutto del regime alimentare. Infatti
quando si soffre di ipertensione i
medicinali sono da soli non bastano,
è necessaria anche una corretta ali-
mentazione per non innescare un
processo inverso a quello della
medicina. Tra gli alimenti che con-
tribuiscono notevolmente alla ridu-
zione della pressione sanguigna
dominano quelli rossi: mirtilli, frago-
le, peperoni crudi, anguria, senza
dimenticare l'aglio crudo, i legumi
freschi e il cioccolato. In poche
parole la nostra dieta Mediterranea.
Come già largamente provato, sale,
fumo, vita sedentaria e superalcolici
sono da considerarsi veri killer della
salute in generale. Al contrario il
vino rosso è salutare, basta attener-
si alla semplice regola della quantità:
due bicchieri di vino al giorno per
gli uomini, uno per le donne.

La serenità rimane però la prima
componente in classifica per debel-
lare o, meglio, prevenire questo
disturbo.

L’ipertensione

Dal rispetto per la natura, l’alimentazione migliore

Stare bene
mangiando naturale

IMPOSTARE UNO STILE DI VITA CORRETTOPUBBLIREDAZIONALE
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Quanti ingredienti ci offre la
natura per farci stare bene e
ridurre il rischio di malattie?
Tanti: dalle piante ai fiori pas-
sando per l’acqua, acqua di
mare per la precisione. Stiamo
parlando della talassoterapia:
dal greco thalassa (mare) e thé-
rapeia (trattamento) basata sul-
l'azione curativa del clima mari-
no. Inventata in Bretagna nel
corso del XIX secolo, la sua effi-
cacia non è stata scientifica-
mente provata. Il principio su
cui si basa è che l'acqua di mare
avrebbe una composizione
quasi sovrapponibile a quella
del plasma umano e che i sali e
gli oligoelementi in essa conte-
nuti siano facilmente assorbibili
dal paziente attraverso i pori
della pelle. Magnesio, zinco,
sodio, potassio, rame, ferro, cal-
cio, fosforo e iodio: sono questi i
componenti dell’acqua marina
che favoriscono un riequilibrio
dell’organismo e aumenta la
resistenza alle aggressioni ester-

ne e ai radicali liberi rallentando
l’invecchiamento. Lo iodio, a
sua volta, ha proprietà rivitaliz-
zanti e stimolanti per il metabo-
lismo, aiutando di fatto anche a
smaltire i chili in eccesso.
Attraverso sedute di talassotera-
pia, si può combattere il nemico
numero uno delle donne: la cel-
lulite. Trattamenti naturali di
grande efficacia sono infatti i
massaggi e gli impacchi con fan-
ghi e alghe marine, le sabbiatu-
re o anche il semplice passeg-
giare in acqua facendosi mas-
saggiare dalle onde marine.
Infine, l’acqua salata è depura-
trice delle vie respiratorie (spes-
so tosse e raffreddore scom-
paiono), stimola la circolazione
sia sanguigna che linfatica,
migliora i dolori reumatici e
muscolari e soprattutto ha un
forte potere antistress. Non solo
acqua di mare in quanto la
talassoterapia usa altri elementi
dell’ambiente marino come i
fanghi, la sabbia e le alghe.

Stop ai tacchi alti
e postura corretta

COME PREVENIRLO

Le persone che hanno la zona
dorsale debole possono essere sog-
gette a ripetuti attacchi, favoriti
spesso da posture errate e da sfor-
zi eccessivi. Le regole basilari per
proteggere la schiena da blocchi
lancinanti e sofferenze sono molto
semplici, ma anche colpevolmente
trascurate dalla maggior parte
delle persone: innanzitutto è neces-
sario migliorare la postura cercan-
do di non curvare la schiena quan-
do si sta in piedi e non caricare il
peso su una sola gamba. Le donne
non dovrebbero portare i tacchi alti
perchè questi spingendo in avanti
la parte inferiore del corpo fanno sì
che la parte superiore, per com-
pensazione, si sbilanci all'indietro,
caricando la schiena. Allo stesso
modo, evitare le scarpe con la
suola di cuoio duro, assorbono le
onde d'urto ad ogni passo trasmet-
tendole allo scheletro. Nel lavoro in
ufficio, sedere correttamente alla
scrivania è essenziale, busto eretto
e piedi poggiati a terra, inoltre è
meglio tenere tutti gli oggetti a
portata di mano. Evitare di solleva-
re pesi eccessivi e comunque tene-
re gli oggetti pesanti sempre vicino
al corpo, cercando di distribuirne il
peso equamente, ad esempio con
le buste della spesa. A molte per-
sone il mal di schiena viene dor-
mendo, questo dipende dalla scar-
sa qualità di reti e materassi, il
materasso, in particolare deve
essere solido ma non duro e con
un buon molleggio.

Mal di
schienaIl benessere arriva dal mare

LE PROPRIETÀ RIVITALIZZANTI DELLO IODIO

La talassoterapia



Ottobre è il mese della pre-
venzione grazie alla campagna
“Nastro rosa” mirata alla sensi-
bilizzazione sul tumore al seno.
E Airc, l’Associazione italiana
per la ricerca sul cancro, da 50
anni è il maggior finanziatore
indipendente della ricerca onco-
logica italiana che ha favorito
importanti progressi nella pre-
venzione, diagnosi e cura del
tumore al seno. Solo nel 2017
Airc ha destinato oltre 10,7
milioni di euro per il finanzia-
mento di 66 progetti e 20 borse
di studio in quest’area. Il cancro
del seno viene diagnosticato con
la mammografia e l'ecografia
mammaria: la scelta di quale dei
due esami utilizzare dipende dal-
l'età, anche se nella maggior
parte dei casi si utilizzano en-
trambi. In alcuni casi specifici
(per esempio di fronte a mam-
melle molto dense o a lesioni
difficili da classificare) è possibile
ricorrere anche alla risonanza
magnetica. L'eventuale identifi-
cazione di noduli o formazioni
sospette porta in genere il me-
dico a consigliare una biopsia,
che può essere eseguita diretta-

mente in sala operatoria o in
ambulatorio con un prelievo
mediante un ago inserito nel
nodulo che consente un esame
citologico o microistologico.
Nel primo caso (esame citologi-
co) si esaminano le cellule, nel
secondo (microistologico) il tes-
suto: questi esami consentono
sia di stabilire la natura della
malattia, sia, con la microistolo-
gia, di valutarne le caratteristi-
che biologiche. Ecco le varie
componenti inerenti il cancro al
seno, anche se solo alcuni di essi
sono prevenibili.

L'età: più del 75% dei casi di
tumore del seno colpisce donne
sopra i 50 anni.

La familiarità: circa il 5-7%
delle donne con tumore al seno
ha più di un familiare stretto
malato (soprattutto nei casi gio-
vanili).

Vi sono anche alcuni geni che
predispongono a questo tipo di
tumore: sono il BRCA1 e il
BRCA2. Le mutazioni di questi
geni sono responsabili del 50
per cento circa delle forme ere-
ditarie di cancro del seno e del-
l'ovaio.

Gli ormoni: svariati studi
hanno dimostrato che un uso
eccessivo di estrogeni (gli or-
moni femminili per eccellenza)
facilitano la comparsa del cancro
al seno. Per questo tutti i fattori
che ne aumentano la presenza
hanno un effetto negativo e
viceversa (per esempio, le gravi-
danze, che riducono la produ-
zione degli estrogeni da parte
dell'organismo, hanno un effetto
protettivo).

Le alterazioni del seno, le
cisti e i fibroadenomi che si pos-
sono rilevare con un esame del
seno non aumentano il rischio di
cancro. Sono invece da tenere
sotto controllo i seni che alle
prime mammografie dimostrano
un tessuto molto denso o addi-
rittura una forma benigna di
crescita cellulare chiamata iper-
plasia del seno.

Anche l'obesità e il fumo
hanno effetti negativi. È possibile
ridurre il proprio rischio di
ammalarsi con uno stile di vita
consono. In primis è bene fare
esercizio fisico e alimentarsi
con pochi grassi e molti vegetali
(frutta e verdura, in particolare

broccoli e cavoli, cipolle, tè ver-
de e pomodori).

Anche allattare i figli aiuta a
combattere il tumore del seno,
perché l'allattamento consente
alla cellula del seno di completa-
re la sua maturazione e quindi di
essere più resistente a eventuali
trasformazioni neoplastiche.

La mammografia è il metodo
attualmente più efficace per la
diagnosi precoce. Le Linee guida
del ministero della Salute sugge-
riscono di eseguire una mam-
mografia ogni 2 anni, dai 50 ai
69 anni di età, ma la cadenza
può variare a seconda delle con-
siderazioni del medico sulla sto-
ria personale di ogni donna.
Nelle donne che hanno avuto
una madre o una sorella malata
in genere si comincia prima,
verso i 40-45 anni. In anni re-
centi la discussione sulla utilità
della mammografia (che indivi-
dua molti tumori, come i carci-
nomi duttali in situ, che non
avrebbero probabilmente biso-
gno di trattamenti aggressivi) ha
portato molti medici a conside-
rare la possibilità di suggerire
età di esordio e frequenza della

mammografia sulla base delle
caratteristiche della singola
paziente piuttosto che sulla base
di linee guida e screening uguali
per tutte. L'ecografia è un
esame molto utile per esamina-
re il seno giovane, dato che in
questo caso la mammografia
non è adatta. Si consiglia di farvi
ricorso, su suggerimento del
medico, in caso di comparsa di
noduli.

La risonanza magnetica viene
riservata ai seni molto densi o ai
dubbi diagnostici, sebbene possa
essere di grande aiuto in casi
specifici. La visita: è buona abitu-
dine fare una visita del seno
presso un ginecologo o un
medico esperto almeno una
volta l'anno, indipendentemente
dall'età.

L'autopalpazione: è una tecni-
ca che consente alla donna di
individuare precocemente even-
tuali trasformazioni del proprio
seno. La sua efficacia in termini
di screening è però molto bassa:

questo significa che costituisce
un di più rispetto alla sola visita
e alla mammografia a partire
dall'età consigliata, ma non può
sostituirle. I test genetici per la
ricerca dei geni BRCA1 e 2,
responsabili di alcune forme
ereditarie di cancro del seno,
sono strumenti di prevenzione
utili in situazioni particolari, in
cui lo studio della genealogia di
una persona evidenzia specifiche
caratteristiche di trasmissione
della malattia. Prima di sotto-
porsi ai test genetici è ne-
cessario rivolgersi a un genetista
esperto che confermerà o
smentirà l'utilità dell'esame. In
caso di positività è possibile
rafforzare le misure di controllo
con mammografie ed ecografie
molto ravvicinate per identifica-
re il tumore in una fase precoce
qualora dovesse presentarsi op-
pure è possibile ricorrere, in ca-
so molto particolari, alla ova-
riectomia e/o mammografia pre-
ventiva.

L’Airc da sempre protagonista della ricerca oncologica
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“Nastro rosa”,
campagna di prevenzione

OTTOBRE È IL MESE DEDICATO ALLA SENSIBILIZZAZIONE DEL TUMORE AL SENO



Il cibo a domicilio è al
centro delle nuove abitudi-
ni alimentari del capoluogo
abruzzese che a sorpresa
porta nelle case dei pesca-
resi piatti della tradizione e
food oltreoceano, sceglien-
do dai 55 ristoranti partner
di Just Eat, azienda leader
nel mercato dei servizi per
ordinare pranzo e cena a
domicilio.

I pescaresi hanno l’im-
barazzo della scelta quan-
do si tratta di ordinare a
domicilio, infatti sono 12 le
tipologie di cucine disponi-
bili sull’app di Just Eat e
che includono piatti della
tradizione italiana e inter-
nazionale, come l’hambur-
ger, sfiziosità a base di
pollo, pasta e riso, panini,
specialità di carne e pesce,
fino alla cucina giap-
ponese e al gusto etnico
del kebab. Il giusto mix di
varietà che soddisfa tutti i
palati. La presenza di Just
Eat nella città di Pescara
si inserisce all’ interno di
una strategia capillare che
il brand sta seguendo da
diversi anni nel nostro
paese e che sta guidando
questa rivoluzione nel
modo di consumare pranzi
e cene nelle case degli
Italiani. In Abruzzo, il ser-
vizio è già presente a
L’Aquila, Avezzano, Chieti
e Montesilvano con 75 ri-
storanti e una crescita an-
no su anno dei ristoranti
partner del +35%. Boom
degli ordini in Abruzzo,
dove si può stimare un
+45% relativamente all’
intera regione e +55% nella
città di Pescara.

I pescaresi amano sem-
pre più consumare a casa
pranzi e cene ordinati du-
rante il weekend, con un
picco nella giornata della
domenica, sperimentando
nuove pietanze ordinate
direttamente da cellulare
(52%) tramite l’app an-
droid e iOS. Ma quali sono

i piatti preferiti dei pesca-
resi quando ordinano a
domicilio? Trionfa la pizza
con oltre il 60% degli ordi-
ni, scelta nella variante
Margherita come nel resto
dello stivale, Diavola, Wru-
stel e quattro formaggi. Il
secondo posto è conquista-
to dal Sushi (15%) con a
grande richiesta sushi e sa-
shimi, i noti nighiri, e i roll
gusto philadelfia. A chiu-
dere la classifica i piatti a
base di pollo (8%) con alet-
te fritte e hamburger di
pollo fritto, il gelato con
un’interessante richiesta di
vaschette da 500 gr, i pani-
ni e le immancabili specia-
lità della tradizione italia-

na.
“La crescita del servizio

di consegna a domicilio
digitale a Pescare è un bel
traguardo per noi di Just
Eat, ma anche per la città e
speriamo che il servizio
possa continuare a espan-
dersi insieme ai nostri ri-
storanti e a tutti coloro che
ordineranno. Il nostro o-
biettivo infatti è essere un
servizio nazionale che ri-
sponde però alle esigenze
locali, portando nelle case
di tutti le nuove possibilità
offerte dal digital food deli-
very. Stiamo osservando
un trend di crescita molto
solido, che ci ha portato ad
avere oggi oltre 6.700 risto-

ranti in 600 comuni con
una crescita del 46% nel-
l’ultimo anno, un dato che
conferma anche da parte
dell’industry della ristora-
zione un approccio aperto
e positivo verso il food de-
livery quale leva di busi-
ness per la digitalizzazione
e la realizzazione dell’in-
dustry 4.0” spiega Daniele
Contini, country manager
di Just Eat in Italia. La pre-
senza di Just Eat a Pescara
risponde a un’esigenza
sempre più forte da parte
degli italiani di sperimen-
tare e scoprire nuovi gusti
e sapori grazie alla veloci-
tà, qualità e facilità del ser-
vizio digitale. A questo si

unisce la possibilità per i
ristoranti partner di incre-
mentare il proprio business
e far crescere i propri
clienti. A confermare la
crescita di un trend, quello
del food delivery, che sta
conquistando l’intero
paese, la prima mappa del
cibo a domicilio elaborata
da Just Eat in 18 città da
nord a sud, che che ha ana-
lizzato gusti, passioni, abi-
tudini e nuovi trend, oltre a
differenze tra le preferenze
di uomini e donne, giovani
e meno giovani e profes-
sionisti o studenti. Dalla
mappa emerge come gli
stili di vita personali e pro-
fessionali stanno infatti

influenzando l'andamento
del mercato del digital food
delivery grazie al quale per
esigenze, e con modalità
diverse, emergono trend
variegati. Impiegati (40%)
e studenti (34%) per esem-
pio ordinano infatti con più
frequenza, seguiti dai liberi
professionisti (14%) che
sono però coloro che ama-
no di più variare le cucine
e sperimentare nuovi piat-
ti. Esplorando i trend gene-
razionali, si scopre un’in-
tensa attività di digital fo-
od delivery da parte dei
Millennials 18-36 (70%) se-
guiti dalla Generazione X
36-45 (22%) e dagli over 45
(8%).

A riempire una stanza basta
una caffettiera sul fuoco. (Erri
De Luca)

In effetti è vero, l’aroma del
caffè è così intenso e gradevole
da rendere meno stressati. E lo
dimostrerebbe una ricerca della
Seul National University che,
esaminando il cervello di topi
sotto stress a causa della caren-
za di sonno, hanno dimostrato
che il solo profumo del caffè
riusciva a provocare cambia-
menti nelle proteine che causa-
vano questo stress.

Non solo questo elemento
ma altri fattori dimostrano che
assumere caffè, senza esagerare
nel numero di tazzine quotidia-
ne, può produrre effetti positivi
e benefici per il corpo e non. In
primis la presenza di antiossi-

danti capaci di contrastare
l’invecchiamento. Pare che nella
bevanda la loro presenza è mag-
giormente assorbita dal corpo
umano rispetto a quelli che si
trovano in frutta e verdura. Poi
ci sono altri fattori che inseri-
scono il caffè tra i piaceri positi-
vi del palato come: bere caffè
riduce la propensione al suicidio
del 50% se si assumono 2/4 taz-
zine al giorno (ricerca dalla
Harvard School of Public
Health); nelle donne riduce il
rischio di tumore alla pelle; il
caffè fa bene al cervello in quan-
to migliora l’intelligenza e ridu-
ce il rischio di Alzheimer. A tal
proposito alcuni ricercatori
dalla University of South Florida
e University of Miami, hanno
scoperto che le persone con

più di 65 anni con maggiori
livelli di caffeina nel sangue, svi-
luppavano il morbo di Al-
zheimer circa 4 anni dopo colo-
ro che avevano meno livelli di
caffeina nel sangue.

Anche per chi lavora in uffi-
cio è essenziale sostenersi con
una sostanziosa colazione. La
caffeina costituisce un valido
aiuto, aumenta la resistenza
nervosa e favorisce le attività
mentali , ma attenzione agli
eccessi; infatti, più di tre tazzine
al giorno possono provocare
sovraeccitabilità o addirittura
assuefazione per cui più ne
assumiamo, più il nostro corpo
(e la nostra mente) aumenta il
livello di tolleranza, cosicchè ne
occorre una quantità sempre
maggiore.

Non solo benefici infatti, ma
anche controindicazioni: chi è
solito abusare quotidianamente
del consumo di caffè può svilup-
pare una dipendenza chiamata
caffeinismo i cui sintomi sono
molto simili a quelli degli attac-
chi d’ansia: nervosismo, mal di
testa dovuto ad astinenza, palpi-
tazioni, insonnia, irritabilità e
nervosismo. Per quanto riguar-
da le donne in gravidanza la
questione è un po’ controversa.
Si sa che alte dosi di caffè pos-
sono causare seri problemi al
feto e si sospetta che due o tre
tazzine al giorno possono
aumentare il rischio di avere un
bambino sotto peso alla nascita.

Se non vogliamo rinunciare a
una bella tazza di caffè specie al
mattino appena svegli, gli esper-

ti suggeriscono di fissare il limi-
te massimo di caffè nel numero
di 4 tazzine al giorno.

Un caffè al giorno, probabil-
mente toglie il medico di torno.
Il must è mai abusare mante-
nendo off-limits gli eccessi.

Evitare di sviluppare il “caffeinismo”

IL CONSIGLIO DEGLI ESPERTI: MASSIMO 4 TAZZINE AL GIORNO

Il caffè, benefici
e controindicazioni

La pizza è la scelta del 60% dei pescaresi, segue il sushi (15%)

Just Eat, in Abruzzo
si mangia a casa

L’APPLICAZIONE DEL FOOD DELIVERY SBANCA LA REGIONE
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