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‘ essere ¢ benessere scuosesrrocun

Terra Madre
e valore
mediterraneo

Cardiologo, specialista in Medicing
dello Sport. Medicina Preventiva
¢ del benessere, consulente Sociot

Sportiva Juvenius E

1 dieta mediteranea sta sicuramente riconquistando, tra i modelli nutrizionali,
posto che merita. Parte integrante dellidentita storica e culturale, non e solo
ymodo di nutrirsi, ma & espressione di un intero sistema culturale improntato
alla salubritd, alla qualita degli alimenti e al territorio. Lo stile di alimentazione
» determinato soprattutto da stimoli ambientali e cognitivi oltre che endocrini;
& necessario ritomare ad un nutimento piu sano, semplice € naturale,
a vantaggio del nostro benessere

re & mangare in templ di crisi globale si lega perfettamente
ile rudrzione mediterranea, recentemente considérata patrimo-
fura'e ded'Unesco. non soio per fa indubbie qualia benefiche
lute, ma anche per l'ecosostenibiita. Prefersco pariare di nutri-
i quanto la parcla 'dieta’ ha assunto un colonito sgradevole neda
‘aliana, & associata a rinuncia, restriziona e cura medica, mentre
sigrifica stie di vita, con particolans attenziona all'assunzions quo-
#4 cho associata al movimento per imaners in bucna salute.
o oocidentala vive oggl in un regime di sovralimentazione penma-
con i conseguente aumenta di maiattie gravi candkiavascolari @
. Nan tuttl sanno che nael penodo bebico & post belica si é avuto
tico orolo oet castdi tumore, quando c'em poca disponibdta di
n modeo particoare di cama,
t4, che oggl raggiunge proporzionl epidemiche, & un disordine
sso che dipende dal'interazione di moiti gani con la nutrizicne.
di aimantazione & determinato in larga misura da stimoli non
nak: amblentak e cognitiv oftre che endoecninl. Un ritomna ala natu-
a ad almenti meno elaborati, & auspicabila, soprattullo nel pre-

venire alcuna forma tumorali, dato che § 30% di esse & determinato dal-
I'afimentazions mentre non pih del 5% dallinguinamento ambientala,
fddirittura il cancro del'intestino e praticamente assente nei vegetara-
ri. Non solo, ma priviegiare Il consumo di frutta e verdume nspetto ala
came apporta una notevole riduzione deliinquinamento ambientale. In
un futuro prossimo, come con grande lungimiranza affermava Einstein,
sard una scelta obbigata parche il plansta Terra ha una capacita imila-
ta di produme cbo @ acqua, e l'umanith potrd sopravvivere solo 5e
adotters una deta prevalentemente vegatariana.

Attualmente | termeni coltivabdi vengono sottratti al'agricoltura per 'abe-
vamento e, invece di produme cereali, che sfamerebbero miioni di per-
sana, diventano mangima par miliardi di anemall di alevamento; vengo-
nd addinttura utlzzati per produrma biccarburants.

La cosiddetta 'giobalizzazione’ ha aumentato il fabbisogno energetico
ed iperalmentare con il isuftato di una spinta inflativa des prezzi del car-
buranta & del cibo, che, inevitabiimente, penakzzeranno sempre di pil
le popolazion povere.

La cucina itakana, specie quella rnustica, raccoghe la sapienza tradizio-
nale di generazionl e generaziont d cuechl che hanno imparate, un po'
per volta, ad utiizzare al megho lo scarso @ povero aimento disponibi-
lo. Saggia la scelta di alcuni ristoratori itakanl di propome mend a 'Km
0", owero utiizzare almenti del temtoro e di stagiona per limitara tra-
sportl e costl accesson inutil, Questo & | vero concetlo & nutrzions
mediterranea. Un'ultersore conferma della qualitd del nostri prodotti &
l'utiizzo a scopo cosmelico degl stessi nobili principi attiv, tanto che
ormai st parla d cosmeceuticl, tale & la rievanza cinica de benefici sul-
l'imvecchiamento cutaneo,

Manglare poco e scegiers ¢l sempéci & non elaborati & il segreto per
manteners: in ottima salute e non creare utenon danni all'ambiente cir-
costants.

Per saperne di pil: www.clamys.it - www.cardioexpert.it J




	to magazine autunno raspelli.jpg
	to magazine autunno raspelli 001.jpg

