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Introduzione





  Non tutti studiamo cucina o sappiamo mettere insieme due ingredienti che non facciano a pugni.




  Ma tutti prima o poi dobbiamo fare i conti con forni, fornelli, ingredienti e piatti. Non possiamo vivere di cibo in scatola perennemente o mangiare fuori al ristorante. Prima o poi questo comportamento nuoce alla salute, nel caso di cibi in scatola, o al portafogli.




  Per non parlare poi di quando dobbiamo fare i conti con gli ospiti e non possiamo servire loro un piatto preso al take away e fingere che lo abbiamo cucinato noi.




  Cucinare è un’arte e mangiare sano è un diritto.




  Fidatevi, usate poco olio per i condimenti e solo di qualità; non date per scontato che oli di semi o extra vergine d’oliva siano la stessa cosa: ognuno ha il suo utilizzo. Usate poco olio per friggere e lasciate asciugare i fritti su carta assorbente.




  I surgelati vanno bene, ma solo se non fate in tempo a far la spesa o non contate di consumare subito un alimento a breve conservazione.




  Preparate tutto ciò che potete voi con le vostre mani, perché se un alimento è casereccio, la qualità del prodotto finito sarà migliore.




  




  Ricordate di non strafare con le portate: un primo, un secondo o contorno e un dolce sono più che sufficienti. Anche perché bisognerebbe alzarsi da tavola con un leggero senso di fame, altrimenti alla lunga, oltre a ingrassare, il vostro stomaco si ritroverà con forti dolori e gastrite.




  Alternate i dolci alla frutta fresca, non serviteli nello stesso pasto.




  Seguite questi piccoli consigli e provate le ricette. Esercitatevi e padroneggiate l’arte del cucinare; vedrete che con poco farete bella figura in cucina.




  




  Se volete seguirci con ulteriori consigli e ricette potete trovarci alla pagina Facebook ”Nonna Carla”, gestita da quattro giovani ragazze amanti della buona cucina.
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Premessa





  




  Il presente libro ha il solo scopo di avvicinare coloro che ancora non sono pratici alle tematiche di cucina, alimenti e buona salute.




  I contenuti scientifici e gli approfondimenti sono frutto di documentazione da diverse fonti, ma non devono sostituire pareri di specialisti e medici e/o erboristi.




  Le foto sono realizzate dall’autrice con l’aiuto di Simone P. dopo la realizzazione di alcune ricette.




  Le ricette, prima di essere aggiunte nel presente libro, sono state provate, o comunque realizzate almeno una volta nell’arco dei precedenti quattro anni dall’autrice. Tuttavia non tutte le ricette presentano illustrazioni poiché semplicemente annotate durante la loro realizzazione oppure si tratta di ricette conosciute dall’autrice e dal sopranominato Simone P., ma non necessariamente preparate durante la stesura del presente libro.




  Le immagini, con grafica accattivante, sono inserite al solo scopo rappresentativo della ricetta.




  
Curiosità scientifiche





  




  Prima di iniziare è bene fare alcune precisazioni. Mangiare è un piacere, ma non bisogna mai eccedere.




  Ogni settimana consumiamo più di 21 pasti tra colazione pranzo cena e snack.




  È importante sapere che non bisogna eccedere nel consumo di carne e pesce, e che il consumo di questi non deve essere superiore a 5 pasti settimanali. Per carne si intende tutto ciò che è composto da carne: dal ragù, alla bistecca e affettati. Una dose superiore può davvero portare gravi danni all’organismo. Per pasto, non si intende il consumo nell’arco dell’intera giornata, ma se questo alimento è presente nel pranzo, allora non dovrà essere presente anche nella cena o viceversa. Inoltre non dovrebbe essere presente per più di quattro pasti a settimana.




  Vediamo alcune malattie che possono essere provocate anche da una cattiva alimentazione:




  
Colesterolo alto:





  




  Il colesterolo è una sostanza naturale immessa nell’organismo, ma un eccesso di essa è un fattore di rischio per alcune malattie cardiovascolari. Per circolare all’interno dell’organismo viene legato a particolari proteine in grado di portarlo dove serve.




  Esistono cibi molto ricchi di colesterolo, come grassi di origine animale, panna, burro, la carne, il pesce e i latticini.




  Per tenere sotto controllo i livelli di colesterolo nel sangue è bene non abusare di questi alimenti, ma contenerne i consumi. A differenza di quello che si pensa, livelli di colesterolo alto possono essere presenti anche in corpi magri, in quanto l’aumento di questi non è strettamente legato alla massa corporea, ma al consumo di cibi dannosi.




  
Ipertensione:





  




  È una condizione clinica in cui la pressione del sangue arteriosa risulta elevata.




  Le cause possono essere svariate, ma una buona alimentazione può prevenire questa malattia.




  Innanzitutto occorre contenere il consumo di sale negli alimenti, oltre ce alluso di condimenti, panna, burro, e tutti quegli alimenti ad alto contenuto di colesterolo. Inoltre l’ipertensione è causata anche da un abuso di caffè ed alcolici.




  
Gastrite:





  




  È un’infiammazione della mucosa gastrica.




  Le cause possono essere molteplici: ad esempio stress, abuso di alcolici, di farmaci, oppure un’infezione batterica. Inoltre anche l’abuso di alcuni cibi alla lunga può infiammare la mucosa gastrica, e in presenza di tale malattia, è bene eliminarli dalla dieta. Questi alimenti sono: fritti, cibi ad alto contenuto di grassi animali, abuso di cibo piccante, abuso di cibi speziati, abuso di agrumi.




  Inoltre la gastrite può essere causata da pasti troppo abbondanti. Infatti quando si mangia abbondantemente e di frequente, le pareti dello stomaco tendono a dilatarsi, e se questo dovesse ripetersi nel tempo potrebbe causare ulcere. Per questo motivo gli esperti consigliano 5 pasti al giorno di ridotte quantità, di cui: colazione, pranzo, cena, merenda di metà mattino, e di metà pomeriggio.




  Però non dimenticatevi la regola: Primo + secondo oppure primo + contorno, oppure secondo più contorno. Non mangiate più di due portate a pasto, e se proprio non sapete fare a meno del dolce, alternatelo con la frutta.




  
Obesità:





  




  L’obesità è una condizione clinica causata da un eccessivo accumulo di grassi, e può portare ad una riduzione anche drastica delle aspettative di vita.




  Non vi sono degli alimenti particolari che causano questa malattia, bensì la causa principale è un eccessivo consumo di tutti i cibi e di pasti troppo abbondanti.




  Di solito questa condizione è accompagnata da una o più malattie quali: eccesso di colesterolo nel sangue, ipertensione, gastrite, e/o cardiopatie. È una malattia prevalentemente psichica, in cui la mente trae soddisfazione dal consumo di determinati alimenti richiedendone ulteriormente.




  Anche qui il metodo di prevenzione è un contenuto consumo di cibi, oltre che un buon stile di vita accompagnato da sport e movimento.




  
Anoressia:





  




  A differenza delle precedenti malattie e degli altri disturbi dell’alimentazione, questa non può essere curata col cibo, o con un cambiamento dello stile di vita.




  Si tratta infatti di una malattia causata da stress o gravi depressioni, oltre che ad altre condizioni fisiche che riducono o eliminano l’appetito nel paziente.




  Le conseguenze sono: disidratazione, osteoporosi, riduzione drastica della massa muscolare, e della densità ossea, e riduzione della pressione arteriosa.




  È una malattia che riduce drasticamente la speranza di vita se non curata in modo adeguato e immediato.




  L’unico metodo di cura è far seguire un paziente da uno specialista, e non obbligare l’individuo a mangiare.




  È bene alimentare una persona affetta da anoressia solo con cibi dalle proprietà idratanti e a basso contenuto di grassi quali ad esempio frutta e verdura, oltre che rivolgersi ad uno specialista.




  
Cardiopatie:





  




  Con questo termine si intende qualsiasi malattia che colpisce il cuore.




  Come ben sappiamo, il cuore è la macchina che ci permette di vivere giorno per giorno, e come tale risente fortemente del nostro stile di vita. Vita sedentaria, stress continuo, cattiva alimentazione, danneggiano fortemente questa macchina minacciando la sua attività.




  Per capire quali cibi è bene evitare o ridurre il consumo, bisogna pima controllare gli altri sintomi che l’accompagnano. Per esempio: nel caso del colesterolo è bene ridurre il consumo di cibi grassi.




  

    	

      Infatti livelli di colesterolemia superiori a 220mg/dl, aumentano il rischio di mortalità e di cardiopatie. Questo è stato accertato da tre studi:


    


  




  

    	

      Framingham Heart Study


    




    	

      Il Pooling project


    




    	

      L’Israeli prospective study


    


  




  Insomma, per proteggere il cuore dalle malattie è bene controllare il consumo di cibi ed assumere una dieta equilibrata.




  Innanzitutto è bene bere dagli 1,5 ai 2,5 l di acqua al giorno. Evitare bibite gasate o zuccherate, o comunque limitare il consumo di queste a non più di 0,5l al giorno.
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