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di Gloria Ciabattoni

Tanta frutta e verdura per vincere
caldo ¢ restare in forma.
Una dieta a colori & quella proposta
dai produttori ortofrutticoli ddell”
associazione Unaproa che
suggeriscono di consumare ogni
giomo tutti i colori dei prodotti
della terra (dal giaflo delle carote al
viola delle melanzane, dal verde
dell'uva al rosso dellanguria) per
garantire uno scudo protettivo al
Rostro corpo. Presto altre
informazioni saranno sul sito web
(www.unaproa.com/icoloridellavi-
ta).
«II problema & che frutta e verdura
erano il nostro punto di forza finché
eravamo ancora mediterranei - ha
spiegato il professor Carlo

‘annella, direttore dell'istituto di
scienza dell'alimentazione de La
Sapienza di Roma. che collabora
scientificamente con I'iniziativa -.
Poi ci siamo continentalizzati ¢
abbiamo cominciato a mangiare
came 4 it non posso: la pasta. per

fortuna, & rimusta. ma frutta e
verdura sono nettamente
diminuite. con la conseguenza che

perdiamo le loro sostanze
protettivex.

Ma la dieta mediterranea va bene
anche per vincere I'insonnia, che
affligge 12 milioni di italiani ¢ che
s accentua con il caldo estivo.

Le indicazioni arrivano

dall’ Associazione italiana di
medicina del

sonno (Aims). Innanzitutto a cena &
fondamentale evitare cibi con
sodio in eccesso per cui vanno
banditi alimenti con curry, pepe,
paprika ¢ sale in abbondanza, ma
anche patatine in sacchetto. salatini
¢ piatti nei
quali sia stato utilizzato dado da
cucina. Anche gli alimenti in
scatola per I'eccesso di sodio ¢ di
conservanti sono da tenere lontani.
Ci sono invece cibi che aiutano a
rilassarsi: innanzitutto pasta. riso.
orzo, pane e tutti quelli che
contengono un aminoacido, il
triptofano, che favorisce la sintesi

Una ricerca dell'Associazione
dietetica britannica su 4.000

ha rivelato che un

persone
terzo degli intervistati ha
ripreso peso dopo poche
‘settimane dalla fine della
dieta, e un quinto ha preso
di 6 chili. Pare che i pils bravi
siano gil uomini: circa il 40%
delle donne Intervistate &
aumentata di peso, contro il
20% degli uomini.

della serotonina, il neuromediatore
del benessere ¢ il neurotrasmettitore
cerebrale che stimola il
rilassamento, OK nella dieta serale
anche a legumi, uova bollite, camne.
pesce. formaggi freschi ¢ yogurt.

La serotonina aumentu con il
consumo di alimenti con zuccheri
semplici come Ia frutta dolce di
stagione. Tra le verdure al primo
posto c°¢ la lattuga seguita da
radicchio, cipolla ¢ aglio, percht le
loro spiccale proprieta sedative
conciliano il sonno. Infine, un
bicchicre di latte fresco caldo,
prima di andare a letto, oltre a

diminuire Iacidita gastrica che pud
interrompere il sonno fa entrare in
circolo durante la digestione
clementi che favoriscono una buona
dormita. Da non sottovalutare anche
T'azione antistress di un dolce ricco
di carboidrati semplici, o la buona
abitudine di infusi e tisane
dolcificati con miele che creano
un'atmosfera di relax ¢ di piacere
che distende la mente.

TGN | cibi che aiutano la salute. Contro finsonnia il dolce vince sul salato




