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Dall'avocado al kale ai semi di chia: tutta la verità sui
superfood

di  Paola Toia  contributor 

Diversi alimenti vengono classificati come superfood. E certamente sono utili alla nostra

salute: ma solo se inseriti in una dieta sana e varia

Super ricchi di nutrienti, super sani, quasi magici. È questa l’immagine che oggi si ha di

alcuni alimenti che vengono inseriti nella categoria dei superfood, ovvero dei cibi che per il

loro contenuto di nutrienti vengono consigliati e proposti come veri e propri toccasana per

la salute. Ma ben sappiamo che, soprattutto quando si tratta di benessere e

alimentazione, non è tutto oro quel che luccica, e che non è un alimento singolo a fare la

differenza, ma lo stile di vita, cibo e movimento compresi, che si sceglie di seguire. Proprio

per sfatare alcuni miti è nata la prima guida della collana FoodMythBusters, pubblicata

su www.nutrimi.it (http://www.nutrimi.it/) , nella quale vengono analizzati i superfood.

“Il superfood non esiste: nessun alimento è miracoloso, ogni alimento fa parte di una dieta

nel suo insieme e da cui è difficile separare l’effetto del singolo”, ha spiegato ha commentato

Carlotta Lassandro, nutrizionista del team Nutrimi e autrice dell’indagine, “è vero, alcuni

alimenti hanno una composizione particolare che può renderli più super (non

necessariamente migliori) di altri ma è la qualità dell’intera dieta a farla da padrone: non

superfood, ma superdieta”. Ecco dunque cosa si è scoperto.

L’avocado

1 2 3 4
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Si dice faccia bene per la pelle perché contiene acidi grassi. Ed è così: l’avocado

(https://www.lacucinaitaliana.it/ricetta/secondi/insalata-di-gamberi-avocado-e-

arancia/) tra i suoi nutrienti ha fibre, vitamine (soprattutto acido pantotenico e folati),

carotenoidi, fitosteroli e acidi grassi monoinsaturi. È utile sia per la salute

cardiovascolare che controllo del peso ed è indicato un po’ a tutti, comprese le donne in

gravidanza (https://www.lacucinaitaliana.it/news/alimentazione-bambini-

famiglia/voglie-durante-la-gravidanza-solo-una-leggenda-metropolitana/) , purché si

presti attenzione alle quantità perché è molto calorico.

Le bacche di goji

Non ci sono indicazioni specifiche sul consumo delle bacche di goji. Tra i nutrienti troviamo

polisaccaridi antiossidanti, vitamine, soprattutto A e C, flavonoidi. Sono consigliati per

prevenire malattie legate all’età e allo stress ossidativo, dunque sono adatti per esempio per

le persone più agée, che ne potranno consumerare circa 5-12 grammi al giorno.

La curcuma

Contiene la curcumina, che dà alla curcuma

(https://www.lacucinaitaliana.it/news/salute-e-nutrizione/curcuma-e-verza-contro-le-

infiammazioni-le-proprieta/) il colore giallo intenso, che rende questa spezia

antimicrobica, antitumorale, antinfiammatoria e anti-obesità, così si evince da studi in vitro

e su animali. Quali benefici si possono avere? Su patologie infiammatorie, cancro, diabete,

sindrome dell’intestino irritabile, acne e fibrosi.

Kale, o meglio, cavolo riccio

Ricco di fibre, antiossidanti, carotenoidi, carboidrati prebiotici, glucosinolati, polifenoli,

vitamine e minerali come potassio, calcio, fosforo, magnesio, ferro e manganese. Il cavolo

riccio (https://www.lacucinaitaliana.it/ricetta/primi/crespelle-rosse-al-cavolo-riccio/)

è ottimo e si può introdurre durante la sua stagione, ovvero l’inverno, al posto di altri

ortaggi per una porzione standard di circa 200 grammi.

I mirtilli

Migliorano la salute dell’occhio e proteggono le ossa, come è stato dimostrato da diversi studi

in vitro, ma anche quella cardiovascolare: i mirtilli

(https://www.lacucinaitaliana.it/tutorial/i-consigli/mirtilli-ricette/) dunque sono un

ottimo frutto, da consumare a tutte le età. Offriteli ai bambini con lo yogurt bianco per

esempio, oppure con limone e zucchero. Ne gioveranno in vitamine e antiossidanti.

Noci macadamia

Sono utili perché proteggono dallo stress ossidativo, combattendo i radicali liberi, e contro il

cancro. Contengono acidi grassi monoinsaturi, soprattutto oleico, vitamine e minerali come

magnesio, rame e manganese. Si acquistano di solito senza guscio perché è molto duro e

difficile da rompere. Hanno un sapore delicato che si adatta bene a dolci che includano il

cioccolato, oppure in torroni (https://www.lacucinaitaliana.it/tutorial/i-consigli/come-

riciclare-torrone-avanzato/) e gelati.
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I semi di chia

Si raccomanda di non consumarne più di 48 grammi al giorno: i semi di chia

(https://www.lacucinaitaliana.it/news/salute-e-nutrizione/semi-di-chia/) sono ricchi di

grassi omega-6 e omega-3 e di proteine di qualità buona. Ma contengono anche minerali, tra

i quali calcio, fosforo, magnesio, selenio, e danno benefici sulla pressione arteriosa.

I semi di lino

Con 3 cucchiai di semi di lino

(https://www.lacucinaitaliana.it/ricetta/antipasti/focaccine-con-semi-di-lino/) ,

pensiamo alla salute cardiovascolare e alla prevenzione di osteoporosi, artrite reumatoide,

cancro e costipazione. Contengono proteine importanti, ecco perché sono utili anche per

vegetariani e vegani.

Alga spirulina

Nutriente, antiossidante, antibatterica, anticancro, antinfiammatoria, anti-diabete e anti-

colesterolo. Utile per chi ha problemi di malnutrizione. L‘alga spirulina

(https://www.lacucinaitaliana.it/news/salute-e-nutrizione/il-sapore-dellalga-

spirulina-e-come-camuffarlo/)  è ricca di proteine, carotenoidi, vitamine, minerali, acidi

grassi essenziali. Non l’avete mai provata? Se non si consuma in pastiglie, si può acquistare

in polvere, da aggiungere a smoothies, centrifugati, succhi di frutta. Altrimenti il suo colore

intenso la rende un ingredienti divertente per pasta fresca e gnocchi.

Lo zenzero

Dello zenzero (https://www.lacucinaitaliana.it/tutorial/i-consigli/come-pulire-lo-

zenzero/) si sente parlare in continuazione: è utile per digerire, come anti-nausea,

antiossidante, antitumorale, anti-obesità e anti-diabete e antinfiammatorio. Va bene da

utilizzare nelle tisane per esempio quando si soffre di raffreddore e mal di gola. Negli adulti

non ne va consumato più di 4 grammi  al giorno (essiccato).

Sfogliate la gallery per scoprire come utilizzare i superfood
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Esistono davvero cibi da preferire o da evitare dopo i 50 anni?

Alimentazione  Salute / 22 Febbraio 2019 / 2

La mia alimentazione è cambiata più volte nel corso degli anni.

Soprattutto tra i 30 e i 40, quando metabolismo e digestione hanno preso forme e strade diverse, difficili da gestire e
controllare.

Ho avuto anche un periodo veg che è durato circa 4 anni. Non è andata benissimo: ho dovuto reintrodurre la carne
(poca) e il pesce e ho trovato la mia formula alimentare magica, quella giusta per me.

Oggi che sono entrata nei 50 continuo a mangiare un po’ di tutto, ma ho tagliato moltissimo i dolci (purtroppo
anche i miei amati macarons…) per tentare di controllare il peso che ormai fa come vuole, ho ridotto un po’ i latticini
freschi che non sempre digerisco bene (ma mai senza un pezzo di grana in casa! Ha solo poche tracce di lattosio) e
alterno vari legumi, farine e cereali.

Poi, vado pazza per la quinoa, un ottimo e versatile non-cereale che mi regala una sostanziosa quantità di ferro,
proteine e sali minerali.

Mi piacerebbe molto continuare così. Eppure leggo spesso sul web (o sento da amiche e colleghe) che per restare in
forma e in salute dopo i 50 anni è necessario escludere del tutto alcuni cibi “tossici” e “cattivi”.

È proprio così?

Sembrerebbe di no. A dirlo sono gli esperti con i quali mi confronto spesso per lavoro.

Se si tratta di un cibo molto grasso e calorico (frutta, formaggi, pane, pasta…), basta ridurre le quantità per evitare
sbalzi glicemici e aumento di peso. Eliminarlo del tutto, mai…

A meno che non ci siano intolleranze, allergie o patologie per cui è necessario farlo (dopo aver fatto esami e test
affidabili e dopo aver sentito il parere di uno specialista).

Se un determinato cibo piace, è sempre stato presente nella dieta e non dà fastidio, perché
eliminarlo completamente dopo i 50 anni?

  


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#1 Superfood? Meglio una Superdieta

#2 La carne nelle giuste quantità

#3 Perfetti latte e derivati

#4 Sì al glutine, no al fai-da-te

Qui, insieme ad alcuni biologi nutrizionisti, faccio il punto sulle 4 categorie di alimenti più cliccate, più discusse e più
dibattute, soprattutto a proposito della dieta over 50.

Valuta sempre insieme a un medico se è il caso di escluderle, di ridurle o lasciarle buone in dispensa.

“Il superfood non esiste”, dice Carlotta Lassandro, nutrizionista del team Nutrimi (la più grande community
italiana per la condivisione del sapere in nutrizione) e autrice di un’indagine sui superfood più in voga negli ultimi
anni.

“Nessun alimento è miracoloso, ogni cibo fa parte di una dieta nel suo insieme dalla quale è difficile separare
l’effetto di un cibo singolo. È vero, alcuni alimenti come zenzero, tè verde, avocado, bacche di goji, kale, semi di chia
hanno una composizione particolare che può renderli più ‘super’ di altri, non necessariamente migliori.

Ma è la qualità dell’intera dieta a farla da padrone: non Superfood, ma una Superdieta nella quale ogni alimento,
purché consumato nelle giuste quantità, apporta qualcosa di utile”, conclude l’esperta.

“La carne, nelle giuste quantità, fa parte della dieta mediterranea”, dice Elisabetta Bernardi, nutrizionista
dell’Università di Bari. Ricca di nutrienti importanti e componenti bioattivi, è particolarmente importante in alcune
fasi della vita. Durante la gravidanza e l’infanzia ad esempio, per garantire lo sviluppo cognitivo e la crescita del
bambino.

Ma è anche preziosa per chi pratica sport o è in età avanzata: è infatti un’eccezionale fonte di proteine utili per lo
sviluppo e per preservare i muscoli”, dice l’esperta. Ottima anche perché è una fonte di ferro altamente
biodisponibile. La quantità settimanale ideale di carne (in totale tra rossa e bianca, salumi e insaccati) è di 500 g al
massimo.

Occhio alle fake news che circolano su questo prezioso alimento. “Non è vero, per esempio che latte e derivati rubino
calcio alle ossa e provochino osteoporosi”, spiega Andrea Ghiselli, nutrizionista e dirigente di Ricerca del Crea –
Alimenti e Nutrizione, e Presidente della Società Italiana di Scienza dell’Alimentazione.

“Il latte è una fonte privilegiata di calcio (quello bovino ne fornisce 1200 milligrammi per litro) ed è rapidamente e
abbondantemente disponibile contrariamente a quello contenuto nei vegetali. In più aiuta a mantenere la massa
ossea quando si seguono diete dimagranti”, continua l’esperto.

E non è vero neanche che il suo consumo contribuisce all’aumento del peso e del colesterolo. Il contenuto di grassi
nel latte è relativamente basso (circa 3,6 g/100 g nel latte vaccino intero) e ne contiene alcuni che hanno un ruolo
positivo per il nostro organismo.

Inoltre, il contributo del consumo di latte all’apporto totale di colesterolo alimentare è molto limitato. Naturalmente,
occhio alle porzioni.

Allo stato attuale delle conoscenze scientifiche, poi, è stato osservato anche un effetto protettivo del consumo di
latte e formaggi per il tumore del colon-retto.

Negli ultimi anni, è aumentato il numero di persone che aderiscono a un regime alimentare senza glutine pur non
presentando nessuna delle patologie ad esso correlate (la celiachia, la sensibilità al glutine e l’allergia al grano).

Quindi, niente fai-da-te: le informazioni generiche, il “sentito dire”, vanno sempre verificati e
personalizzati insieme a uno specialista.


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NutriMi 2019, forum di Nutrizione Pratica Ecm
 Da giovedì 11 aprile a venerdì 12 aprile 2019

Food Milano Fondazione Stelline

© SHUTTERSTOCK

Giovedì 11 e venerdì 12 aprile 2019, presso la Fondazione Stelline di Milano torna NutriMi, il Forum di Nutrizione
Pratica ECM punto di riferimento per la comunità dei professionisti dell’alimentazione e della nutrizione,
quest'anno alla dodicesima edizione.

utriMi accoglie i professionisti della salute (ma è aperto anche a tutti
coloro che sono affascinati dal mondo dell’alimentazione e della
nutrizione e desiderano restare al passo con la scienza) che desiderano
approfondire le tematiche più attuali relative al mondo della nutrizione
grazie alla partecipazione di relatori di fama nazionale e internazionale,
condividere le ultime ricerche, discutere delle novità più recenti e dare il
ia a ri�essioni sul ruolo dell’alimentazione oggi.

 programma completo è sul sito uf�ciale www.nutrimi.it, dove è anche
possibile iscriversi a una o più sessioni del forum. Per info 02 45495838.

Potrebbe interessarti anche:

Duomo di Milano con risotto allo zafferano, tour guidato e degustazione, �no al 24 marzo 2019
Valtellina in Piazza, sagra dei prodotti tipici valtellinesi, dal 14 marzo al 17 marzo 2019
Paura a 90 carati: happy hour con delitto, �no al 23 marzo 2019
Physics Drinks: un aperitivo con la �sica, �no al 20 marzo 2019

Scopri cosa fare oggi a Milano consultando la nostra agenda eventi.
 Hai programmi per il �ne settimana? Scopri gli eventi del weekend.



Al Franco Parenti va in scena Donne
come noi. Tratto dal libro scritto dalla
redazione di Donna Moderna

Sponsored

Mondadori OFF: incontro con Vladimir
Luxuria e Nino Spirlì

Sponsored

Arriva Cartoomics 2019: la fiera che
unisce cultura pop, fumetto, gaming,
cosplay ed entertainment

Sponsored

Sponsored

concerti teatro cultura libri food cinema mostre bambini outdoor viaggi attualità benessere shopping

oggi domani weekend altra data oggi al cinema oggi a teatro ristoranti locali SPECIALE CARNEVALE 2019 A MILANO
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Oltre 900 presenze al congresso, con una crescita del 35% rispetto alle ultime

edizioni. Un segno che parlare di alimentazione, attraverso un dibattito

scientifico di alto livello, è più attuale che mai. Ecco una rassegna delle

principali novità emerse in oltre 40 interventi.

L’APERTURA CON IL PROF. WALTER WILLET, HARVARD UNIVERSITY

Il primo autore dello studio EAT-Lancet ha rilasciato un’intervista esclusiva a

Nutrimi sulla nuova Dieta Universale. “Sono i singoli Paesi che devono

sviluppare delle linee guida dietetiche per la salute e sostenibilità, che

tengano conto delle specificità del territorio. Ad esempio la Dieta

Mediterranea è un modello eccellente di alimentazione sana e sostenibile, a

cui tutti i Paesi dovrebbero mirare, adeguandone gli alimenti in base alle
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parlare di alimentazione, attraverso un dibattito
scientifico di alto livello, è più attuale che mai. Ecco
una rassegna delle principali novità emerse in oltre
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produzioni disponibili localmente” ha dichiaratol’esperto.

Florence Egal invece, esperta di sistemi alimentari sostenibili che ha trascorso

20 anni in FAO, ha dichiarato che “un cambio di alimentazione è urgente per

poter nutrire una popolazione in rapida crescita: più frutta e verdura, legumi,

frutta secca, un sistema agroalimentare più simile a quello dei nostri nonni. E

i consumatori devono e possono influenzare il sistema partendo dalla

domanda.”

STRESS: COME COMBATTERE LA ‘MALATTIA’ DEL SECOLO

Lo stress, definito come un attacco all’omeostasi dell’organismo, può avere

effetti a breve e lungo termine sul tratto gastrointestinale. Attivando l’interazione

tra sistema nervoso centrale ed ecosistema gastrointestinale, lo stress modifica

profondamente la fisiologia gastrointestinale: dall’attività motoria a quella

secretoria, dalla permeabilità della barriera epiteliale al flusso sanguigno

mucosale, dalla sensibilità viscerale alla composizione del microbiota alla

capacità rigenerativa dell’epitelio. “In attesa di studi scientifici controllati su

popolazioni più ampie, risulta sempre utile consigliare ai nostri pazienti un

regime alimentare ricco di probiotici naturali, come gli alimenti fermentati e,

soprattutto, ricco di alimenti vegetali prebiotici come i cereali integrali, i

legumi, la verdura e la frutta. Per la salute del nostro corpo ma anche per la

salute della nostra

mente.” ha dichiarato il dott. Stefano Erzegovesi del Centro disturbi del

comportamento alimentare dell’Ospedale San Raffaele di Milano.

Sorprendenti le conclusioni del Prof. Giovanni Scapagnini, che ha parlato dei

benefici di una dieta antinfiammatoria sulla longevità: “Per una vita lunga e

felice, le relazioni sociali positive e gioiose, dalle amicizie al matrimonio,

sono persino più importanti della dieta: questi i risultati di uno studio condotto

ad Harvard durato ben 80 anni.”

YOGA E DIETA MEDITERRANEA PER UNA ‘GRAVIDANZA POSITIVA’

Basandosi su diversi studi nazionali e internazionali, è appena partita la prima

ricerca scientifica internazionale sull’approccio integrato alla gravidanza

adottato in Fondazione Clinica Mangiagalli a Milano. Il modello innovativo guida

verso il gold standarddi una “gravidanza positiva”, con l’obiettivo di ridurre

l’aumento di peso e l’ipertensione

gestazionale, facilitare il processo del parto, evitare episiotomie e cesarei,

migliorare la salute mentale delle donne e il loro approccio all’allattamento e al

post-parto.

L’adozione di un regime alimentare corretto è ancora più efficace se affiancato
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dallo yoga. Riconosciuta patrimonio dell’umanità dall’UNESCO nel 2016,

questa disciplina e i suoi effetti sono sempre più analizzati dalla medicina

tradizionale: dalla riduzione del dolore a quella del rischio di un parto cesareo,

grazie a un allenamento sia fisico che mentale.

Il Dott. Marcello Giovannini, promotore del programma MYNd&CO, sostiene

che è necessario cambiare i paradigmi culturali e di approccio alla salute,

proponendo un metodo basato sulla top-down system biology, essenziale nel

fronteggiare le NCD soprattutto nella fase cruciale dei primi 1000 giorni.

Spesso sottovalutata se non ignorata, anche l’alimentazione del papà è

cruciale per la salute del bambino, con effetti sulle generazioni future.

LE PREMIAZIONI DI NUTRIMI 2019

Nel corso dell’ultima giornata del congresso sono stati assegnati quattro premi:

– Il premio “Migliore Comunicazione Nutrizionale” è stato assegnato a

Nucis per la campagna ‘Frutta secca è benessere’.

LE DIETE SOSTENIBILI… PARTONO DAI CONSUMATORI

Al Prof. Willet hanno fatto eco i nutrizionisti italiani. Secondo Luca Piretta,

“Bisogna fare molta attenzione ai cambiamenti radicali, perché sostituire le

proteine animali con quelle vegetali mantenendo una corretta sintesi proteica

comporta un aumento delle calorie della dieta, che è controproducente in

termini di salute pubblica”.
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Numeri da record per nutrimi 2019, oltre 900 presenze: “Serve una
dieta consapevole”
 Body Building

Oltre 900 presenze al congresso, con una crescita del 35% rispetto alle ultime edizioni. Un segno che parlare

di alimentazione, attraverso un dibattito scientifico di alto livello, è più attuale che mai. Ecco una rassegna

delle principali novità emerse in oltre 40 interventi.

L’APERTURA CON IL PROF. WALTER WILLET, HARVARD UNIVERSITY

Il primo autore dello studio EAT-Lancet ha rilasciato un’intervista esclusiva a Nutrimi sulla nuova Dieta

Universale. “Sono i singoli Paesi che devono sviluppare delle linee guida dietetiche per la salute e

sostenibilità, che tengano conto delle specificità del territorio. Ad esempio la Dieta Mediterranea è un

modello eccellente di alimentazione sana e sostenibile, a cui tutti i Paesi dovrebbero mirare, adeguandone gli

alimenti in base alle produzioni disponibili localmente” ha dichiaratol’esperto.

Florence Egal invece, esperta di sistemi alimentari sostenibili che ha trascorso 20 anni in FAO, ha dichiarato

che “un cambio di alimentazione è urgente per poter nutrire una popolazione in rapida crescita: più frutta e

verdura, legumi, frutta secca, un sistema agroalimentare più simile a quello dei nostri nonni. E i consumatori

devono e possono influenzare il sistema partendo dalla domanda.”

STRESS: COME COMBATTERE LA ‘MALATTIA’ DEL SECOLO

Lo stress, definito come un attacco all’omeostasi dell’organismo, può avere effetti a breve e lungo termine sul

tratto gastrointestinale. Attivando l’interazione tra sistema nervoso centrale ed ecosistema gastrointestinale,

lo stress modifica profondamente la fisiologia gastrointestinale: dall’attività motoria a quella secretoria, dalla

permeabilità della barriera epiteliale al flusso sanguigno mucosale, dalla sensibilità viscerale alla

composizione del microbiota alla capacità rigenerativa dell’epitelio. “In attesa di studi scientifici controllati su

popolazioni più ampie, risulta sempre utile consigliare ai nostri pazienti un regime alimentare ricco di

probiotici naturali, come gli alimenti fermentati e, soprattutto, ricco di alimenti vegetali prebiotici come i

cereali integrali, i legumi, la verdura e la frutta. Per la salute del nostro corpo ma anche per la salute della

nostra

mente.” ha dichiarato il dott. Stefano Erzegovesi del Centro disturbi del comportamento alimentare

dell’Ospedale San Raffaele di Milano.

Sorprendenti le conclusioni del Prof. Giovanni Scapagnini, che ha parlato dei benefici di una dieta

antinfiammatoria sulla longevità: “Per una vita lunga e felice, le relazioni sociali positive e gioiose, dalle

amicizie al matrimonio, sono persino più importanti della dieta: questi i risultati di uno studio condotto ad

Harvard durato ben 80 anni.”

YOGA E DIETA MEDITERRANEA PER UNA ‘GRAVIDANZA POSITIVA’
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Basandosi su diversi studi nazionali e internazionali, è appena partita la prima ricerca scientifica

internazionale sull’approccio integrato alla gravidanza adottato in Fondazione Clinica Mangiagalli a Milano. Il

modello innovativo guida verso il gold standarddi una “gravidanza positiva”, con l’obiettivo di ridurre

l’aumento di peso e l’ipertensione

gestazionale, facilitare il processo del parto, evitare episiotomie e cesarei, migliorare la salute mentale delle

donne e il loro approccio all’allattamento e al post-parto.

L’adozione di un regime alimentare corretto è ancora più efficace se affiancato dallo yoga. Riconosciuta

patrimonio dell’umanità dall’UNESCO nel 2016, questa disciplina e i suoi effetti sono sempre più analizzati

dalla medicina tradizionale: dalla riduzione del dolore a quella del rischio di un parto cesareo, grazie a un

allenamento sia fisico che mentale.

Il Dott. Marcello Giovannini, promotore del programma MYNdCO, sostiene che è necessario cambiare i

paradigmi culturali e di approccio alla salute, proponendo un metodo basato sulla top-down system biology,

essenziale nel fronteggiare le NCD soprattutto nella fase cruciale dei primi 1000 giorni.

Spesso sottovalutata se non ignorata, anche l’alimentazione del papà è cruciale per la salute del bambino,

con effetti sulle generazioni future.

LE PREMIAZIONI DI NUTRIMI 2019

Nel corso dell’ultima giornata del congresso sono stati assegnati quattro premi:

– Il premio “Migliore Comunicazione Nutrizionale” è stato assegnato a Nucis per la campagna ‘Frutta secca è

benessere’.

LE DIETE SOSTENIBILI… PARTONO DAI CONSUMATORI

Al Prof. Willet hanno fatto eco i nutrizionisti italiani. Secondo Luca Piretta, “Bisogna fare molta attenzione ai

cambiamenti radicali, perché sostituire le proteine animali con quelle vegetali mantenendo una corretta

sintesi proteica comporta un aumento delle calorie della dieta, che è controproducente in termini di salute

pubblica”.

Fonte: Google News – Allenamento Fisico site-meteoweb.eu
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TU SEI QUI Home  →  News  

  APRI LE RUBRICHE

Si è conclusa la XIII edizione di Nutrimi, il Forum di Nutrizione Pratica svoltosi l'11 ed il 12 aprile a Milano, presso il Palazzo delle Stelline, che ha

affrontato i seguenti temi: dieta universale e sostenibilità, relazioni intestino-cervello, approccio olistico alla salute.

Oltre 900 presenze al congresso, con una crescita del 35% rispetto alle ultime edizioni. Un segno che parlare di alimentazione, attraverso un

dibattito scientifico di alto livello, è più attuale che mai.

L’apertura del forum è avvenuta con il prof. Walter Willet dell’Harvard University - Il primo autore dello studio EAT-Lancet ha detto: Sono i singoli

Paesi che devono sviluppare delle linee guida dietetiche per la salute e sostenibilità, che tengano conto delle specificità del territorio. Ad esempio la Dieta

Mediterranea è un modello eccellente di alimentazione sana e sostenibile, cui tutti i Paesi dovrebbero mirare, adeguandone gli alimenti in base alle produzioni

disponibili localmente.

Le diete sostenibili … partono dai consumatori - Al Prof. Willet hanno fatto eco i nutrizionisti italiani.

Luca Piretta: Bisogna fare molta attenzione ai cambiamenti radicali, perché sostituire le proteine animali con quelle vegetali mantenendo una corretta

sintesi proteica comporta un aumento delle calorie della dieta, che è controproducente in termini di salute pubblica.

Florence Egal, esperta di sistemi alimentari sostenibili, che ha trascorso 20 anni in FAO, ha dichiarato. un cambio di alimentazione è urgente per poter

nutrire una popolazione in rapida crescita: più frutta e verdura, legumi, frutta secca, un sistema agroalimentare più simile a quello dei nostri nonni. E i

consumatori devono e possono influenzare il sistema partendo dalla domanda.

Stress: come combattere la ‘malattia’ del secolo - Lo stress, definito come un attacco all’omeostasi dell’organismo, può avere effetti a breve e

lungo termine sul tratto gastrointestinale. Attivando l’interazione tra sistema nervoso centrale ed ecosistema gastrointestinale, lo stress modifica

profondamente la fisiologia gastrointestinale: dall’attività motoria a quella secretoria, dalla permeabilità della barriera epiteliale al flusso sanguigno

mucosale, dalla sensibilità viscerale alla composizione del microbiota alla capacità rigenerativa dell’epitelio.

Il dott. Stefano Erzegovesi del Centro disturbi del comportamento alimentare dell’Ospedale San Raffaele di Milano ha dichiarato: In attesa di studi

scientifici controllati su popolazioni più ampie, risulta sempre utile consigliare ai nostri pazienti un regime alimentare ricco di probiotici naturali, come gli

alimenti fermentati e, soprattutto, ricco di alimenti vegetali prebiotici come i cereali integrali, i legumi, la verdura e la frutta. Per la salute del nostro corpo ma

anche per la salute della nostra mente ..

Milano Temp. Max.. :
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Il Prof. Giovanni Scapagnini ha parlato dei benefici di una dieta antinfiammatoria sulla longevità: Per una vita lunga e felice, le relazioni sociali positive e

gioiose, dalle amicizie al matrimonio, sono persino più importanti della dieta: questi i risultati di uno studio condotto ad Harvard durato ben 80 anni.

Yoga e dieta mediterranea per una ‘gravidanza positiva’ - Basandosi su diversi studi nazionali e internazionali, è partita la prima ricerca scientifica

internazionale sull’approccio integrato alla gravidanza adottato in Fondazione Clinica Mangiagalli a Milano. Il modello innovativo guida verso il gold

standard di una “gravidanza positiva”, con l’obiettivo di ridurre l’aumento di peso e l’ipertensione gestazionale, facilitare il processo del parto, evitare

episiotomie e cesarei, migliorare la salute mentale delle donne e il loro approccio all’allattamento e al post-parto. L’adozione di un regime alimentare

corretto è ancora più efficace se affiancato dallo yoga. Riconosciuta patrimonio dell’umanità dall’UNESCO nel 2016, questa disciplina e i suoi effetti

sono sempre più analizzati dalla medicina tradizionale: dalla riduzione del dolore a quella del rischio di un parto cesareo, grazie a un allenamento sia

fisico che mentale.

Il Dott. Marcello Giovannini, promotore del programma MYNd&CO, sostiene che è necessario cambiare i paradigmi culturali e di approccio alla salute,

proponendo un metodo basato sulla top-down system biology, essenziale nel fronteggiare le NCD soprattutto nella fase cruciale dei primi 1000 giorni.

Spesso sottovalutata se non ignorata, anche l’alimentazione del papà è cruciale per la salute del bambino, con effetti sulle generazioni future.

Le premiazioni di nutrimi 2019 - Nel corso della seconda ed ultima giornata del congresso sono stati assegnati quattro premi:

- Il premio “Migliore Comunicazione Nutrizionale” è stato assegnato a Nucis per la campagna ‘Frutta secca è benessere’.

- Il premio “Migliore Innovazione Nutrizionale” è stato assegnato a Siggi’s per la nuova linea di yogurt skyr all’islandese, 100% naturale e a

ridotto contenuto di zuccheri.

- Il premio “Professionista della Nutrizione 2019” è stato assegnato alla Dott.ssa Silvia Soligon, per il suo lavoro di ricerca dal titolo “Proteggere

la tiroide con il sale iodato: un’analisi preliminare dell’applicazione della Legge n. 55/2005”.

- Il premio DivulgScience 2019 è stato assegnato alla giornalista Silvia Turin, per il suo articolo “Saltare i pasti? Con criterio è salutare” pubblicato

sul Corriere della Sera.

Info: www.nutrimi.it
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IL MESSAGGIO DEGLI ESPERTI: SERVE UNA

DIETA ‘CONSAPEVOLE’.

Dieta universale e sostenibilità, relazioni intestino-cervello, approccio olistico alla salute: questi

i temi caldi della XIII edizione del Forum di Nutrizione Pratica.

 

Milano, 13 aprile 2018 – Oltre 900 presenze al congresso, con una crescita del 35% rispetto alle

ultime edizioni. Un segno che parlare di alimentazione, attraverso un dibattito scientifico di alto

livello, è più attuale che mai. Ecco una rassegna delle principali novità emerse in oltre 40

interventi.

L’APERTURA CON IL PROF. WALTER WILLET, HARVARD UNIVERSITY

Il primo autore dello studio EAT-Lancet ha rilasciato un’intervista esclusiva a Nutrimi sulla

nuova Dieta Universale. “Sono i singoli Paesi che devono sviluppare delle linee guida dietetiche

per la salute e sostenibilità, che tengano conto delle specificità del territorio. Ad esempio la

Dieta Mediterranea è un modello eccellente di alimentazione sana e sostenibile, a cui tutti i Paesi

dovrebbero mirare, adeguandone gli alimenti in base alle produzioni disponibili localmente” ha

dichiarato l’esperto.

LE DIETE SOSTENIBILI… PARTONO DAI CONSUMATORI

Al Prof. Willet hanno fatto eco i nutrizionisti italiani. Secondo Luca Piretta, “Bisogna fare molta

attenzione ai cambiamenti radicali, perché sostituire le proteine animali con quelle vegetali

mantenendo una corretta sintesi proteica comporta un aumento delle calorie della dieta, che è

controproducente in termini di salute pubblica”.

Florence Egal invece, esperta di sistemi alimentari sostenibili che ha trascorso 20 anni in FAO, ha

dichiarato che “un cambio di alimentazione è urgente per poter nutrire una popolazione in

rapida crescita: più frutta e verdura, legumi, frutta secca, un sistema agroalimentare più simile a

quello dei nostri nonni. E i consumatori devono e possono influenzare il sistema partendo dalla

domanda.”

 

 

 

STRESS: COME COMBATTERE LA ‘MALATTIA’ DEL SECOLO

Lo stress, definito come un attacco all’omeostasi dell’organismo, può avere effetti a breve e lungo

termine sul tratto gastrointestinale. Attivando l’interazione tra sistema nervoso centrale ed

ecosistema gastrointestinale, lo stress modifica profondamente la fisiologia gastrointestinale:

dall’attività motoria a quella secretoria, dalla permeabilità della barriera epiteliale al flusso

sanguigno mucosale, dalla sensibilità viscerale alla composizione del microbiota alla capacità

rigenerativa dell’epitelio. “In attesa di studi scientifici controllati su popolazioni più ampie,

risulta sempre utile consigliare ai nostri pazienti un regime alimentare ricco di probiotici

naturali, come gli alimenti fermentati e, soprattutto, ricco di alimenti vegetali prebiotici come i

cereali integrali, i legumi, la verdura e la frutta. Per la salute del nostro corpo ma anche per la

salute della nostra

mente.” ha dichiarato il dott. Stefano Erzegovesi del Centro disturbi del comportamento

alimentare dell’Ospedale San Raffaele di Milano.

Sorprendenti le conclusioni del Prof. Giovanni Scapagnini, che ha parlato dei benefici di una

dieta antinfiammatoria sulla longevità: “Per una vita lunga e felice, le relazioni sociali positive e

gioiose, dalle amicizie al matrimonio, sono persino più importanti della dieta: questi i risultati di

uno studio condotto ad Harvard durato ben 80 anni.”

 

YOGA E DIETA MEDITERRANEA PER UNA ‘GRAVIDANZA POSITIVA’

Basandosi su diversi studi nazionali e internazionali, è appena partita la prima ricerca scientifica

internazionale sull’approccio integrato alla gravidanza adottato in Fondazione Clinica

Mangiagalli a Milano. Il modello innovativo guida verso il gold standard di una “gravidanza
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positiva”, con l’obiettivo di ridurre l’aumento di peso e l’ipertensione

gestazionale, facilitare il processo del parto, evitare episiotomie e cesarei, migliorare la salute

mentale delle donne e il loro approccio all’allattamento e al post-parto. 

L’adozione di un regime alimentare corretto è ancora più efficace se affiancato dallo yoga.

Riconosciuta patrimonio dell’umanità dall’UNESCO nel 2016, questa disciplina e i suoi effetti

sono sempre più analizzati dalla medicina tradizionale: dalla riduzione del dolore a quella del

rischio di un parto cesareo, grazie a un allenamento sia fisico che mentale.

Il Dott. Marcello Giovannini, promotore del programma MYNd&CO, sostiene che è necessario

cambiare i paradigmi culturali e di approccio alla salute, proponendo un metodo basato sulla

top-down system biology, essenziale nel fronteggiare le NCD soprattutto nella fase cruciale dei

primi 1000 giorni.

Spesso sottovalutata se non ignorata, anche l’alimentazione del papà è cruciale per la salute del

bambino, con effetti sulle generazioni future.

 

LE PREMIAZIONI DI NUTRIMI 2019

Nel corso dell’ultima giornata del congresso sono stati assegnati quattro premi:

– Il premio “Migliore Comunicazione Nutrizionale” è stato assegnato a Nucis per la campagna

‘Frutta secca è benessere’.

– Il premio “Migliore Innovazione Nutrizionale” è stato assegnato a Siggi’s (presente anche Siggi

Hilmarsson, creatore del prodotto) per la nuova linea di yogurt skyr all’islandese, 100% naturale

e a ridotto contenuto di zuccheri.

– Il premio “Professionista della Nutrizione 2019” è stato assegnato alla Dott.ssa Silvia Soligon,

per il suo lavoro di ricerca dal titolo “Proteggere la tiroide con il sale iodato: un’analisi

preliminare dell’applicazione della Legge n. 55/2005”.

– Il premio DivulgScience 2019 è stato assegnato alla giornalista Silvia Turin, per il suo articolo

“Saltare i pasti? Con criterio è salutare” pubblicato sul Corriere della Sera.
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Nutrimi al Palazzo delle Stelline

Conclusa con successo e affluenza di pubblico
l’edizione 2019 di Nutrimi al Palazzo delle
Stelline
Inserito su 14 Aprile 2019 da Annamaria Demartini in Benessere

Dieta universale e sostenibilità, relazioni
intestino-cervello, approccio olistico alla salute:
questi i temi caldi della XIII edizione del Forum di
Nutrizione Pratica con la partecipazione di un
folto e qualificato pubblico.

Oltre 900 presenze al congresso, con una
crescita del 35% rispetto alle ultime edizioni. Un
segno che parlare di alimentazione, attraverso
un dibattito scientifico di alto livello, è più
attuale che mai.

Ecco una rassegna delle principali novità emerse in oltre 40 interventi.

L’APERTURA CON IL PROF. WALTER WILLET, HARVARD UNIVERSITY
Il primo autore dello studio EAT-Lancet ha rilasciato un’intervista esclusiva a Nutrimi sulla nuova
Dieta Universale. “Sono i singoli Paesi che devono sviluppare delle linee guida dietetiche per la
salute e sostenibilità, che tengano conto delle specificità del territorio. Ad esempio la Dieta
Mediterranea è un modello eccellente di alimentazione sana e sostenibile, a cui tutti i Paesi
dovrebbero mirare, adeguandone gli alimenti in base alle produzioni stagionali.

DIETE SOSTENIBILI… PARTONO DAI CONSUMATORI
Al Prof. Willet hanno fatto eco i nutrizionisti italiani. Secondo Luca Piretta, “Bisogna fare molta
attenzione ai cambiamenti radicali, perché sostituire le proteine animali con quelle vegetali
mantenendo una corretta sintesi proteica comporta un aumento delle calorie della dieta, che è
controproducente in termini di salute pubblica”.
Florence Egal invece, esperta di sistemi alimentari sostenibili che ha trascorso 20 anni in FAO, ha
dichiarato che “un cambio di alimentazione è urgente per poter nutrire una popolazione in rapida
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DivulgScience 2019 omeostasi silvia Turin Stefano Erzegovesi

crescita: più frutta e verdura, legumi, frutta secca, un sistema agroalimentare più simile a quello dei
nostri nonni. E i consumatori devono e possono influenzare il sistema partendo dalla domanda.”

STRESS: COME COMBATTERE LA ‘MALATTIA’ DEL SECOLO
Lo stress, definito come un attacco all’omeostasi dell’organismo, può avere effetti a breve e lungo
termine sul tratto gastrointestinale. Attivando l’interazione tra sistema nervoso centrale ed
ecosistema gastrointestinale, lo stress modifica profondamente la fisiologia gastrointestinale:
dall’attività motoria a quella secretoria, dalla permeabilità della barriera epiteliale al flusso
sanguigno mucosale, dalla sensibilità viscerale alla composizione del microbiota alla capacità
rigenerativa dell’epitelio. “In attesa di studi scientifici controllati su popolazioni più ampie, risulta
sempre utile consigliare ai nostri pazienti un regime alimentare ricco di probiotici naturali, come gli
alimenti fermentati e, soprattutto, ricco di alimenti vegetali prebiotici come i cereali integrali, i
legumi, la verdura e la frutta. Per la salute del nostro corpo ma anche per la salute della
nostra mente.” ha dichiarato il dott. Stefano Erzegovesi del Centro disturbi del comportamento
alimentare dell’Ospedale San Raffaele di Milano.
Sorprendenti le conclusioni del Prof. Giovanni Scapagnini, che ha parlato dei benefici di una dieta
antinfiammatoria sulla longevità: “Per una vita lunga e felice, le relazioni sociali positive e gioiose,
dalle amicizie al matrimonio, sono persino più importanti della dieta: questi i risultati di uno studio
condotto ad Harvard durato ben 80 anni.”

YOGA E DIETA MEDITERRANEA PER UNA ‘GRAVIDANZA POSITIVA’
Basandosi su diversi studi nazionali e internazionali, è appena partita la prima ricerca scientifica
internazionale sull’approccio integrato alla gravidanza adottato in Fondazione Clinica Mangiagalli a
Milano. Il modello innovativo guida verso il gold standard di una “gravidanza positiva”, con
l’obiettivo di ridurre l’aumento di peso e l’ipertensione
gestazionale, facilitare il processo del parto, evitare episiotomie e cesarei, migliorare la salute
mentale delle donne e il loro approccio all’allattamento e al post-parto.
L’adozione di un regime alimentare corretto è ancora più efficace se affiancato dallo yoga.
Riconosciuta patrimonio dell’umanità dall’UNESCO nel 2016, questa disciplina e i suoi effetti sono
sempre più analizzati dalla medicina tradizionale: dalla riduzione del dolore a quella del rischio di un
parto cesareo, grazie a un allenamento sia fisico che mentale.
Il Dott. Marcello Giovannini, promotore del programma MYNd&CO, sostiene che è necessario
cambiare i paradigmi culturali e di approccio alla salute, proponendo un metodo basato sulla top-
down system biology, essenziale nel fronteggiare le NCD soprattutto nella fase cruciale dei primi
1000 giorni.
Spesso sottovalutata se non ignorata, anche l’alimentazione del papà è cruciale per la salute del
bambino, con effetti sulle generazioni future.

LE PREMIAZIONI DI NUTRIMI 2019
Nel corso dell’ultima giornata del congresso sono stati assegnati quattro premi:
– Il premio “Migliore Comunicazione Nutrizionale” è stato assegnato a Nucis per la campagna ‘Frutta
secca è benessere’.
– Il premio “Migliore Innovazione Nutrizionale” è stato assegnato a Siggi’s (presente anche Siggi
Hilmarsson, creatore del prodotto) per la nuova linea di yogurt skyr all’islandese, 100% naturale e a
ridotto contenuto di zuccheri.
– Il premio “Professionista della Nutrizione 2019” è stato assegnato alla Dott.ssa Silvia Soligon, per
il suo lavoro di ricerca dal titolo “Proteggere la tiroide con il sale iodato: un’analisi preliminare
dell’applicazione della Legge n. 55/2005”.
– Il premio DivulgScience 2019 è stato assegnato alla giornalista Silvia Turin, per il suo articolo
“Saltare i pasti? Con criterio è salutare” pubblicato sul Corriere
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GIOVEDÌ, 18 APRILE 2019

ZAFFERANO 3 CUOCHI PARTNER DI NUTRIMI
di Redazione

Si è tenuto al Palazzo delle Stelline  NutriMI, il
Forum di  Nutrizione Pratica,  appuntamento
annuale di riferimento per tutti i Professionisti
della Salute e per gli esperti che operano nel
campo dell’Alimentazione e della Nutrizione.
Durante i due giorni di congresso scientifico si sono
a l t e r n a t i  r e l a t o r i  d i  f a m a  n a z i o n a l e  e
internazionale che hanno affrontato le tematiche
p i ù  a t t u a l i  i n  t e m a  d i  A l i m e n t a z i o n e  e
Nutrizione. Partner d’eccezione e sponsor della
manifestazione è stato Zafferano 3 Cuochi in qualità
di superfood e alimento fondamentale nella dieta
mediterranea per le sue numerose proprietà
salutistiche.
 

 
Tra i numerosi interventi dei due giorni, particolare interesse ha suscitato l’indagine realizzata dal Board
Scientifico di NutriMI sui superfood tra i quali viene annoverato lo zafferano, “spezia che si ottiene dagli
stimmi del fiore del Crocus sativus, pianta diffusa in Asia e in molti paesi del Mediterraneo, e si distingue per
la presenza di alcuni composti “attivi” quali crocetina, crocina, picrocrocina, safranale e oltre altre 150
sostanze.” Nella relazione viene evidenziato che la preziosa spezia ha “effetti antiossidanti, antitumorali,
anti-diabetici, antinfiammatori e anti-aterosclerotici dei composti attivi su cellule e animali da laboratorio,
mentre dagli studi finora condotti sull’uomo sono emersi potenziali effetti anti-depressivi.” Aggiungere
perciò lo zafferano ai piatti di tutti i giorni all’interno di una dieta equilibrata contribuisce ad apportare
benefici per la salute.
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News anno in corso

Giunto alla XIII edizione, si è tenuto al Palazzo delle Stelline nei
giorni scorsi NutriMI,  i l  Forum di  Nutr iz ione Prat ica ,
appuntamento annuale di riferimento per tutti i Professionisti
de l la  Salu te  e  per  g l i  esper t i  che  operano nel  campo
dell’Alimentazione e della Nutrizione. Durante i due giorni di
congresso scientifico si sono alternati relatori di fama nazionale e
internazionale che hanno affrontato le tematiche più attuali in
tema di Alimentazione e Nutrizione.
Partner d’eccezione e sponsor della manifestazione è stato
Zafferano 3 Cuochi in qualità di superfood e  alimento
fondamentale nella dieta mediterranea per le sue numerose
proprietà salutistiche.
Tra i numerosi interventidei due giorni, particolare interesse ha
suscitatol’indagine realizzata dal Board Scientifico di NutriMIsui
superfood tra i quali viene annoverato lo zafferano, “spezia che
si ottiene dagli stimmi del fiore del Crocus sativus, pianta diffusa
in Asia e in molti paesi del Mediterraneo, e si distingue per la
presenza di alcuni composti “attivi” quali crocetina,crocina,
picrocrocina, safranale e oltre altre 150 sostanze.”

ZAFFERANO 3 CUOCHI PARTNER DI
NUTRIMI IL FORUM ANNUALE DI
NUTRIZIONE
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Nella relazione viene evidenziato che la preziosa spezia
ha“effetti antiossidanti, antitumorali, anti-diabetici,
antinfiammatori e anti-aterosclerotici dei composti attivi su
cellule e animali da laboratorio, mentre dagli studi finora condotti
sull'uomo sono emersi potenziali effetti anti-depressivi.”
Aggiungere perciò lo zafferano ai piatti di tutti i giorni
all’interno di una dieta equilibrata contribuisce ad apportare
benefici per la salute.
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SCRITTO DA GLORIA GIOVANETTI Categoria:
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Giunto alla XIII edizione, si è tenuto al Palazzo delle Stelline nei
giorni scorsi NutriMI,  i l  Forum di  Nutr iz ione Prat ica ,
appuntamento annuale di riferimento per tutti i Professionisti
de l la  Salu te  e  per  g l i  esper t i  che  operano nel  campo
dell’Alimentazione e della Nutrizione. Durante i due giorni di
congresso scientifico si sono alternati relatori di fama nazionale e
internazionale che hanno affrontato le tematiche più attuali in
tema di Alimentazione e Nutrizione.
Partner d’eccezione e sponsor della manifestazione è stato
Zafferano 3 Cuochi in qualità di superfood e  alimento
fondamentale nella dieta mediterranea per le sue numerose
proprietà salutistiche.
Tra i numerosi interventidei due giorni, particolare interesse ha
suscitatol’indagine realizzata dal Board Scientifico di NutriMIsui
superfood tra i quali viene annoverato lo zafferano, “spezia che
si ottiene dagli stimmi del fiore del Crocus sativus, pianta diffusa
in Asia e in molti paesi del Mediterraneo, e si distingue per la
presenza di alcuni composti “attivi” quali crocetina,crocina,
picrocrocina, safranale e oltre altre 150 sostanze.”

ZAFFERANO 3 CUOCHI PARTNER DI
NUTRIMI IL FORUM ANNUALE DI
NUTRIZIONE
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Nella relazione viene evidenziato che la preziosa spezia
ha“effetti antiossidanti, antitumorali, anti-diabetici,
antinfiammatori e anti-aterosclerotici dei composti attivi su
cellule e animali da laboratorio, mentre dagli studi finora condotti
sull'uomo sono emersi potenziali effetti anti-depressivi.”
Aggiungere perciò lo zafferano ai piatti di tutti i giorni
all’interno di una dieta equilibrata contribuisce ad apportare
benefici per la salute.
Tags: ZAFFERANO 3 CUOCHI PARTNER DI NUTRIMI IL FORUM
ANNUALE DI NUTRIZIONE
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