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i cibi poveri diunavol

Cecconami (Ats): «Ricordiamoci che noi siamo quello che mangiamo»

NELLO COLOMBO
wmesss Lostarbene per tutti
inizia dove finisce la voglia di
trasgredire ad alcune regole
fondamentalidel correttostile
divita. “Unamelaal giorno...e
icibi che ci fanno star bene”,
sul piattodi unincontro orga-
nizzato da Alomar Sondrio alla
sala Vitali del Creval, condito
daungrande chefdellasalute
come la dottoressa Lorella
Cecconami, direttore sanita-
rio dell’Ats della Montagna.
Un tema caro alla preven-
zione servito a tavola a puntino
con poche, sagge pillole disalu-
te dallarelatrice che si & soffer-
mata sul tema dell’alimenta-
zione dal punto di vista cultu-
rale e relazionale, prima che
conviviale.

«Tutti cuochi»

«Ormai, oltre che un popolo di
santi e navigatori, siamo un
popolodicuochio affini. Basta
accendere la Tvper essere su-
bissati damessaggi pubblicita-
ri e trasmissioni di carattere
culinario a tutte le ore, mari-
cordiamoci attentamente che
noi siamo quello che mangia-
mo», hasottolineato Ceccona-
mi, prendendo in esame tutti
gli squilibri alimentari in cui
prodigano farine e zuccheri
raffinati, oli vegetali di palma
ocolza, elatrasformazione di
un’agricolturaesposta pesan-

tementead agenti chimici, che

incidono sumalattie croniche
degenerative che sono in au-
mento, sulle malattie cardiova-
scolari e sui tumori, insieme ai
fattori dirischio essenziali del-
I'abuso di fumo e alcol, I'iper-

tensione e la scarsa attivita

fisica.

La relatrice ha poi dettato .

un semplice vademecum della
sana alimentazione che deve
iniziare al mattino con un’ab-
bondante colazione, prosegui-

re con un pranzo consumato Y

senzaalcuna fretta, econuna
cena leggera, consumata non
a tarda ora.

Malaveritd & che mangiamo
troppo e in modo sbagliato,
partendo da cereali troppo raf-
finati poveri di fibre e consu-
miamo troppa carne rossa a
discapito difruttae verdura, in
unapiramide alimentare rove-
sciata.

Ecco allora la riscoperta di

legumi e alcuni cerealiimpor-

tanti come il farro, la quinoa,
il grano kamut e quello sarace-
no, riso integrale, bandendo
bibite gassate e cereali depura-

Seconda da sinistra, Lorella Cecconami con i volontari di Alomar

titotalmente dalla crusca. Al-
tro affondo poi della Ceccona-
mi sul consumatore provetto,
che deve essere sempre pill
consapevoleleggendo accura-
tamente le etichette dei vari
prodotti alimentari, tenendo
in giusto equilibrio gliOmega
3e0Omegaé, senzafarricordo
aintegratori da supermercato
che trovano il tempo che trova-
no, eaffidandosi anche a frutta
secca, con parsimonia, come
noci, mandorle o pistacchi.

Ritorno all’antico

Perfetti, & stato sottolineato, i
cibi poveri diun tempo con una
bellapasta e fagioli o piselli che
equivalgono al valore proteico
diunabistecca, privilegiando
infine il pesce azzurro.

La“lezione” si & poi spostata
suradicaliliberi e antiossidan-
ti, su prodotti naturali antitu-
morali come la soia, i pomodo-
ri, i broceoli e cavoli, i frutti
rossi, con il principe assoluto
che él’aglio. Conlabuonapace
dei vampiri.

Ne esce bene, anzi benissi-
mo ancheil cioccolato. Purché.
siafondente, e consumato con
parsimonia,

Di tutto di pitinsomma, ma
inmodo giusto controllandole
quantita e la qualita degli ali-
menti.

Affidiamoci infine alla sta-
gionalita dei prodotti alimen-
tari, in unasorta di cromotera-
pia, evitando il fai da te. La
dieta mediterranea élagiusta
rotta da seguire.



	Slide 1

