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TANTA ACQUA, VERDURA E PESCE, I CONSIGLI PER MANGIAR BENE ANCHE IN VACANZA

Leggerezza e gusto: i segreti
di un‘alimentazione sana sotto

l'ombrellone

Caldo e desiderio di staccare
dalla routine quotidiana sono
nemici della voglia di mettersi
ai fornelli. Cosi d’estate l'ali-
mentazione passa spesso in
secondo piano. Vediamo allora
qualche consiglio per nutrirci
e idratare al meglio il nostro
organismo, anche sotto 'om-
brellone.

A colazione ¢ possibile sostitui-
re il classico cappuccino e brio-
che con un succo di frutta, o un
frullato, accompagnata da uno
yogurt o da una porzione di lat-
te fresco e cereali. Poi, durante
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I mille usi del
bicarbonato
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tutta la giornata, non
bisogna dimenticare
di bere tanta acqua.
Quando la tempera-
tura e 'umidita sono
elevate, & indispen-
sabile introdurre molti
liquidi e alimenti ricchi di sali
minerali per contrastarne la
perdita dovuta alla sudorazio-
ne. Gli esperti raccomandano
di bere almeno un paio di litri
d’acqua, limitare bibite gassate
e zuccherate, caffé e soprattut-
to gli alcolici.

E il rito dell’aperitivo in spiag-
gia? Irrinunciabile, ma senza
alcol. Preferite bevande a base
di succo di frutta, come ana-
nas, ace, albicocca, pesca, ma
anche fragola e ciliegia. Disse-
tano, rinfrescano e forniscono
vitamine e minerali. Via libera
anche a frullati e centrifughe.
L'alcol al contrario, non disse-
ta, ha effetti vasodilatatori, al-
tera la temperatura corporea
e la percezione del calore. Evi-
tate, inoltre, le bevande molto
fredde con ghiaccio: possono
essere causa di spiacevoli con-
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Tutti i vantaggi della corsa

La corsa lunga é lo sport perfetto per mantenersi in forma e non serve nessuna attrezzatura
speciale, eccetto un buon paio di scarpe. Se le gambe sono sicuramente la parte del corpo piu
sollecitata, poter contare su una respirazione allenata & fondamentale. Correndo, si consu-
mano dai 60 agli 8o litri d'aria al minuto, contro i 10 in condizioni di riposo. Per questo oc- .
corre esercitare sia i polmoni che i muscoli della gabbia toracica. Eviterete anche il *classico’
dolore alla milza. Infatti, una persona non allenata mentre corre ha bisogno di un maggior
apporto di ossigeno: I'organismo reagisce con una contrazione nervosa della milza, perimmet-
tere nei vasi sanguigni nuovi globuli rossi in grado di trasportare ossigeno. E questo riflesso a
provocare il dolore! Ma é il cuore a trarre i vantaggi maggiori. Chi corre presenta il 34% di proba-
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gestioni e mal
di pancia. 1l
caldo, inoltre,
rallenta i pro-
cessi digestivi:
per questo e
opportuno  di-

minuire 'apporto di gras-
si, carni rosse, fritti e condi-
menti elaborati. Per il pranzo
in spiaggia meglio cibi leggeri,
facilmente digeribili, ricchi di
acqua e nutrimenti essenziali.
Nella borsa frigo non dovreb-
bero mancare insalatone di
verdura fresca, paste fredde e
insalate di riso, di farro, di mi-
glio, di kamut, preparate con
cereali integrali o cous cous,
condite con olio extravergine di
oliva o limone. Una macedonia
o una fetta di anguria e melone
sono l'ideale per concludere il
pasto o per un fresco spuntino
pomeridiano. A cena sono da
preferire le proteine del pesce,
da consumare accompagnato
da un piatto di verdure crude
o cotte alla griglia e al vapore.
Con la compagnia di un bic-
chiere di vino fresco.

bilita in meno di essere colpito da malattie cardiovascolari.
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ETICAINONCOLOGIA

Condivisione delle scelte tera-
peutiche, empatia nella relazione
medico-paziente, equita di acces-
so alle cure innovative e valoriz-
zazione della ricerca clinica. Sono
questi i quattro principi su cui si
basa la Carta di Ragusa sull’Etica in
Oncologia, la prima mai realizzata
in ltalia dall’Associazione Italiana
di Oncologia Medica (AIOM) al
termine delle “Giornate dell’Eti-
ca”, promosse recentemente in
Sicilia. Per due giorni sull'lsola un
gruppo multidisciplinare ha di-
scusso e individuato 16 punti per
migliorare |'integrazione dell’etica
nell'organizzazione del sistema
sanitario che nei comportamenti
dei smgoll professionisti. “E nostro
preciso dovere occuparci di questi
aspetti - afferma il prof. Carmi-
ne Pinto presidente nazionale
AIOM -. Siamo molti orgogliosi
di questo documento che vuole
diventare anche una sorta di Car-
ta dei Doveri per tutti gli speciali-
sti coinvolti nella cura del cancro.
In particolare, ci siamo soffermati
sul delicato rapporto tra medici,
pazienti e i loro familiari. L'onco-
logo deve sempre piU tenere in
considerazione le esigenze della
persona assistita, fornire al mala-
to gli strumenti conoscitivi del suo
stato di salute, al fine di garantirgli
la liberta di scelta, e costruire un
consenso sul trattamento piu ap-
propriato da applicare”.
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