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Secondo una recente revisione
della letteratura, una dieta a base vegetale può aiutare a
prevenire e gestire l’asma, mentre i latticini e gli alimenti ad
alto contenuto di grassi ne aumentano il rischio.
  
I ricercatori hanno trovato che alcuni alimenti, tra cui frutta,
verdura, cereali integrali e altri alimenti ad alto contenuto di
fibre, possono essere utili, mentre altri, come i prodotti
lattiero-caseari e gli alimenti ad alto contenuto di grassi saturi,
possono essere dannosi.
  
Gli autori della revisione hanno sottolineato che uno studio ha
rilevato che, rispetto a un gruppo di controllo, i pazienti
asmatici che hanno consumato una dieta vegetariana per otto
settimane hanno sperimentato una maggiore riduzione nell’uso di
farmaci per l’asma e sintomi meno gravi e meno frequenti. In un
altro lavoro, i pazienti asmatici hanno adottato una dieta a base
vegetale per un anno e hanno visto miglioramenti nella capacità
vitale, una misura del volume d’aria che i pazienti possono
espellere, e altre misure.
  
Gli autori hanno evidenziato che una dieta vegetariana ha
dimostrato di ridurre l’infiammazione sistemica, che può esacerbare
l’asma. Le diete a base vegetale sono anche ad alto contenuto di
fibre, che sono state positivamente associate con il miglioramento
della funzione polmonare. I ricercatori hanno anche ricordato gli
antiossidanti e i flavonoidi che si trovano negli alimenti
vegetali, che possono avere un effetto protettivo.
  
Per contro, l’elevato apporto di grassi, il consumo di grassi
saturi e il basso apporto di fibre sono stati associati anche
all’infiammazione delle vie aeree e al peggioramento della funzione
polmonare nei pazienti asmatici.
  
  


  
  



                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Cachi, castagne e zucca per preparaci all’inverno.
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Cachi: il frutto autunnale dalle sette virtù

  
Il cachi è un frutto dolce e saporito che possiede insospettate
proprietà nutritive.
  
Il frutto andrebbe mangiato o usato solo quando è perfettamente
maturato: se acerbo dà il classico gusto che “allappa”, dovuto alla
grande quantità di tannino.
  
Tra le numerose proprietà citiamo che i cachi sono:
  
  Diuretici e remineralizzanti: i cachi contengono una grande
quantità d’acqua (circa l’80%) e molti sali minerali, in
particolare potassio. Contengono fibre e sono quindi un ottimo
lassativo naturale;
  
  Epatoprotettivi, ovvero proteggono il fegato, ma sono anche
ottimi per mantenere in buona salute stomaco e intestino, in
particolare la flora batterica.
  
Dato l’elevato contenuto di zuccheri i cachi sono sconsigliati a
chi soffre di diabete e di obesità.
  
  


  

  

    


  



  
Castagne: il frutto calorico che sa d'autunno

  
Le castagne sono un frutto piuttosto calorico. 
  
Hanno un valore nutrizionale paragonabile al pane integrale, ma
sono più ricche in fosforo (importante sostegno al sistema nervoso)
e di potassio (fondamentale per mantenere il tono muscolare).
Rappresentano inoltre l'alimento che maggiormente contiene le
vitamine B2 e PP (fondamentali per la salute dei tessuti), oltre
che una buona percentuale di fibre e soprattutto, tanti carboidrati
complessi (sotto forma di amido) che la rendono del tutto
paragonabile al pane dal punto di vista energetico.
  
Le castagne hanno un valore nutritivo simile a quello dei
cereali; possono, quindi, coprire interamente la parte glucidica
del pasto e sono molto indicate in caso di celiachia.
  
Se ben cotte, sono molto digeribili e la loro ricchezza in fibre
le rende un frutto particolarmente saziante ed utile per preservare
o ripristinare la regolarità intestinale.
  
  


  

  

    


  



  
Zucca: l'ortaggio dolce d'autunno

  
Iniziamo subito col dire che malgrado il sapore pieno e molto
dolce la zucca è un alimento che può essere assunto 
anche nelle diete ipocaloriche e in quelle
dei pazienti diabetici. Infatti, nonostante abbia un alto indice
glicemico, ha un contenuto di carboidrati molto basso mentre è
ricca di fibre ed acqua.

 La zucca è fonte di minerali e vitamine. Contiene
betacarotene, precursore della vitamina A, vitamina E, vitamina B
(B1, B2, B3, B5 e B6) e C.
  
La zucca contiene sali minerali come tutti i vegetali: fosforo,
potassio, calcio, selenio, sodio, ferro e magnesio.
  
La presenza del magnesio rende la zucca interessante anche per
il rilassamento muscolare. È presente anche un amminoacido come il
triptofano, importante per la sintesi della serotonina, ormone
detto del buon umore.
  
Interessante la quantità di fibre presenti che la rendono
efficace nel regolarizzare l’intestino e migliorare la flora
batterica intestinale, e non ultimo per modulare l’ assorbimento di
zuccheri e dei grassi e per il senso di sazietà (ciò la rende molto
interessante nelle diete).
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Le linee guida aggiornate
dell’American Cancer Society per la prevenzione del cancro pongono
l’accento su un maggior esercizio fisico e un minor consumo di
carni rosse e lavorate, bevande gassate, cibi lavorati e alcol.

 
Ciò che viene fortemente consigliato agli adulti è fare tra i
150 e i 300 minuti di attività fisica di moderata intensità o tra i
75 e i 150 minuti di attività fisica intensa a settimana. 
  
Le precedenti linee guida consigliavano fino a 150 minuti di
attività fisica moderata o fino a 75 minuti di attività fisica
intensa a settimana.
  
Quindi il tempo da dedicare all’attività fisica si è
raddoppiata. Una maggiore attività fisica, come 250-300 minuti a
settimana, può rivelarsi essere particolarmente utile per la
prevenzione del cancro perché facilita la perdita di peso.
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