
ALIMENTAZIONE

La salute della tiroide inizia con una corretta alimentazione e con la 
giusta quantità di iodio. Una carenza di questo minerale può infatti por-
tare ad un aumento delle dimensioni della tiroide, il cosiddetto gozzo, 
con spiacevoli conseguenze. Gli esperti indicano il fabbisogno giorna-
liero di iodio, che è rispettivamente di 150 microgrammi per le donne 
in età fertile, 90 microgrammi per un bambino e 130 microgrammi per 
un uomo adulto. 
Per integrare correttamente la propria dieta estiva è utile scegliere ali-
menti come pesci, molluschi e crostacei. In particolare il pesce di mare 
fresco, perciò merluzzi, sgombri, salmoni, branzini e alici sono ottimi 
alimenti per il periodo delle vacanze. Anche il selenio è importante per 

il corretto equilibrio degli ormoni della tiroide, e si può trovare nei fagioli, nelle uova, in alimenti come 
aglio, asparagi, cipolle, funghi, latte, yogurt biologico, semi di sesamo e di girasole.
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“Progetto epatiti”: la prevenzione è la 
vera arma effi  cace contro i virus

CON VERONA E CREMONA SI È CHIUSO IL CICLO DI 8 INCONTRI PROMOSSO DA HEALTHY FOUNDATION 

Grande successo per le due 
tappe conclusive del tour in 
otto appuntamenti nelle uni-
versità italiane per promuove-
re tra i giovani la conoscenza 
e la lotta alle epatiti. Verona e 
Cremona hanno ospitato la pri-
ma campagna nazionale sulle 
malattie epatiche promossa 
da Healthy Foundation. “Siamo 
molto contenti di aver coinvol-

to diverse realtà universitarie 
nel progetto – spiega il prof. 
Sergio Pecorelli, Presiden-
te di Healthy Foundation e 
Rettore dell’Università degli 
Studi di Brescia Wealth& He-
alth –. Abbiamo organizzato 
lezioni frontali e in diretta stre-
aming per diffondere la cultu-
ra della prevenzione, il primo 
passo per limitare il numero di 
casi e risparmiare importanti 
risorse. I giovani, in particola-
re, hanno dimostrato grande 
interesse verso il problema 
delle epatiti. Solo con il rispet-
to di semplici regole igieniche 
e la conduzione di uno stile di 
vita corretto �in da 
giovani, che si con-
cretizza nella cura 
della propria perso-
na, esercizio �isico 
costante, sana ali-
mentazione, lotta al 
tabagismo e all’abu-
so di alcol e droghe, è 
possibile contrastare 
la diffusione di que-
ste pericolose malat-

tie”. “Nel corso di ogni lezione, 
abbiamo diffuso tra gli studen-
ti la conoscenza delle epatiti, 
le modalità di prevenzione e 
cura – aggiunge il prof. Fran-
cesco Castelli, vicedirettore 

del Dipartimento di 
Scienze e Cliniche 
Sperimentali dell’U-
niversità di Brescia, 
che ha presieduto gli 
incontri – L’epatite 
è un’in�iammazione 
del fegato causata 
dall’infezione, silen-
te o sintomatica, da 
parte di alcuni virus 
tipici del tessuto 

Tiroide, la dieta per l’estate

L’estate è il periodo dell’anno in cui 
il rischio di cistite aumenta consi-
derevolmente. Solo in Italia, ogni 
anno, si registrano oltre 9 milioni 
di diagnosi, per la maggior parte 
tra la popolazione di sesso femmi-
nile. “Le principali cause di questa 
infezione alle vie urinarie sono 
funghi o batteri – spiega il prof. 
Paolo Scollo, presidente nazionale 
Società Italiana di Ginecologia e 
Ostetricia (SIGO) – ma è possibile 
prendere alcune utili precauzioni 
per evitare questo disturbo. È im-
portante idratarsi adeguatamen-
te, bere almeno due litri di acqua 
al giorno, oppure il succo di mirtillo 
rosso, un rimedio naturale e gu-
stoso. Un altro fattore molto im-
portante è al cura dell’igiene per-
sonale, è meglio evitare di tenere 
indumenti umidi a contatto con 
la pelle per troppo tempo, lavarsi 
ed asciugarsi bene dopo i bagni 
sia al mare sia nelle piscine. Anche 
l’alimentazione gioca un ruolo im-
portante nella prevenzione – con-
clude l’esperto – È bene dedicare 
maggiore attenzione alla funzione 
intestinale, magari assumendo dei 
probiotici, e privilegiare cibi freschi 
come frutta e verdura rispetto a 
carni ed insaccati”.

Cistite, i consigli 
degli esperti per 
evitarla
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epatico ma solo alcuni di essi 
- HBV, HCV, HDV - possono sta-
bilirsi nell’organismo in modo 
persistente, causando danni 
cronici al fegato. Nella forma 
acuta, la malattia si manifesta 
con disturbi di tipo in�luenzale, 
spesso asintomatico, mentre 
nella sua forma cronica, l’in-
�iammazione permanente del 
tessuto epatico è dovuta all’in-
capacità del sistema immunita-
rio di eliminare il virus epatico. 
Debellare la malattia è dif�icile, 
ecco perché la prevenzione è 
la prima arma contro il virus”. 
La campagna è realizzata con il 
contributo di Janssen-Cilag.
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EPATITE
se la conosci, la previeni!

Da sinistra Francesco Castelli, Sergio Pecorelli e Francesco Donato durante l’incontro
conclusivo del progetto all’interno di un ateneo


