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‘ SALUTE IN PRIMO PIANO

che propendono per una
maggiore
frammentazione piuttosto
che perI’'accentramento
Su pranzo e cena.
L’impossibilita di essere
categorici nell'indicare la
formula ottimale in tre
pasti e uno o due spuntini
dipende anche dai ritmi
lavorativi a cui dobbiamo
sottostare. Quando si
invita un robusto signore
(molti ritengono quasi
offensivo il termine
“obeso” e si auto-
definiscono robusti!) a
spostare al mattino parte
di quanto concentra solo
frapranzo e cena,
spuntano perplessita e
rifiuti. Ad esempio: “la
mattina non ho fame
come nel resto della
giornata”, oppure “mi
debbo alzare alle cinque e
aquell’ora non digerirei
piu di un caffe”.
In effetti, certe situazioni
non favoriscono quella
prima colazione che nei
vecchi film americani
riuniva la famiglia prima
delladiaspora verso gli
impegni lavorativio
scolastici. Conserviamo
dei ritmi circadiani,
consolidati in migliaia di
anni, quando nelle prime
ore diluce bisognava
uscire dalla caverna e
affrontare il problema di
bere e diraccogliere o
catturare qualche cosada
mangiare. L’adattamento
ormonale e metabolico
erafinalizzato a garantire
al selvaggio una serie di
fenomeni adeguativi alle
sue necessita di
sopravvivenza. |
cardiologi o i diabetologi
conoscono beneiil
“fenomeno dell’alba”,
cioe quell’aumento
mattutino di pressione e
di produzione endogena
di glucosio che garantiva
il massimo dell’efficienza.
Oggi tutto questo &
eccessivo, per affrontare
il capufficio o
un’interrogazione di
matematica, mainostri
ritmi hanno bisogno di
secoli per adeguarsie la
prima colazione & bene
che diventi un piccolo
pasto e non solo un
cappuccino e cornetto.
edeltoma@gmail.com
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ALIMENTI CON
DOSE DI SODIO

MODERATA O ALTA

Un grammo di sodio
corrisponde a 2,5
grammi di sale

Dose di sodio
in miligrammi
per 100 g
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OCCHIO AL SALE I LIVELLI DELLA PRESSIONE \Valori negii adulti in mm di mercurio
LEGGENDA Normale Ipertensione limitrofe Grado 1 Grado 2 mmm
Livello 80 90 100 110 120 130 140 150 160 170 180 190 200
Pressione
minima --
Mettete Leggete Insaporite
il sale solo le etichette i cibi con Pressione
in cucina, e scegliete erbe aromatiche massima ----
evitate cibi a basso e spezie,
di portarlo contenuto invece che
a tavola di sodio con il sale
A TAVOLA
. . . . o\ .
ma siamo al doppio. I valori del Sud i piu alti
. . . \
» » Lamaggior parte del cloruro di sodio e nascosto
s Date la Limitate Limitate
) preferenza I'impiego I'impiego . . .
EUGENIO DEL TOMA ad aliment di cibi di salse, negli aliment.
naturali in scatola, dadi per brodo
EFFICIENZA consumati precotti e minestre
E PRODUZIONE freschi 0 surgelati liofilizzate
DI GLUCOSIO
ALL’ALBA
| problema di quale
possaessere la
migliore
distribuzione della Al ristorante, Scegliere Usate pane
razione giornaliera di cibo fatevi acque senza sale
e vecchio, dibattuto e cucinare minerali ed evitate
forse irrisolvibile. la carne a bassa formaggi,
Comunque, esistono o il pesce dose grissini
migliaia di pubblicazioni senza sale di sodio e snack salati

Stop all’abuso
Pressione ereni
eccoil colpevole

ELENA DUSI

li indigeni Yanomamo del Brasile non
consumano sale. Laloro pressione ar-
teriosa media e 61 di minima e 95 di
massima, e non tende ad aumentare
conl'eta. L'Organizzazione Mondiale
della Sanita consigliadinon superarei
5 grammi di sale al giorno, laddove la
maggioranza dei paesiraggiunge e su-
perail0grammi. InItalialo studio Mi-
nisal, pubblicatol’anno scorso, hatro-
vato che gli uomini raggiungonoi10,9
grammi quotidiani e le donne gli 8,5. 1
valori del Sud sono piu alti rispetto a
quellidelNord, equellidel Nord piuial-
tidiquellidel Centro, con Calabria, Pu-

glia, Sicilia e Basilicata ai primi posti e
Sardegna, Molise, Lazio e Lombardia
agliultimi (masempre conilvaloreno-
tevole di 7 grammie mezzo perle don-
ne).

Uno studio del Registro Cochrane,
pubblicato ad aprile sul British Medi-
cal Journal, ha provato a quantificare
l'effetto del sale sulla pressione san-
guigna. Unariduzione del consumo di
4,4 grammi al giorno, mediamente, ri-
durrebbe la massima di 4,2 millimetri
dimercurio elaminimadi2. Cifrenon
immense all’apparenza. Ma che po-
trebbero salvare molte persone da ic-
tus e attacchi di cuore. Il British Medi-
cal Journalnel 2009 aveva quantifica-
toin9milionilevitechepotrebberoes-
sere risparmiate fino al 2015 riducen-
doil consumo disalein tuttoilmondo
del 15 per cento. E Lancet non aveva
esitato apiazzareil sale fraibigkilleral
paridifumo e colesterolo.
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Oltre ad aumentare la pressione
sanguigna, erodendo la salute del si-
stema cardiovascolare, il salein ecces-
soeaccusato didanneggiareireni, au-
mentare 'incidenza del cancro allo
stomaco e favorire 1'osteoporosi. E a
marzo di quest’anno un’équipe di
Harvard e del Mit ha anche suggerito
suNatureun possibilelegame fra con-
sumo eccessivo di sale e malattie au-
toimmuni, come diabete o sclerosi
multipla.L'’effettoestatoosservatoper
ilmomentoinvitro, ehabisogno dies-
sere compreso meglio nei dettagli. Ma
aggiungerebbe un’altra voce alla lista
delle accuse nei confronti dell'ingre-
diente che da sapore alla nostra dieta.

Il cloruro di sodio & nel mirino del-
I’'Omsdal 1985. A quell’annorisalgono
le prime linee guida che consigliano di
non superarei5 grammi al giorno (un
cucchiaino colmo). Ma da allora a ri-
durre il consumo sono riusciti solo in
pochi.Ipaesichehannoadottatocam-
pagne di sensibilizzazione sono una
manciata:il Giappone, paese che negli
anni’60avevaconsumirecord;laGran
Bretagna, che in sei anni erariuscita a
tagliare un grammo di sale al giorno,
ma che dopo la caduta del governo
Brown hamessoil problemain frigori-
fero; la Finlandia, dove le campagne
dirette al pubblico sono iniziate 30 an-
nifael’accordoconleindustriehaper-
messodiotteneretagliconcreti. ANew
York I'ex sindaco Michael Bloomberg
hadeciso tral’altro di toglierele saliere
daitavolideiristorantiehaconvinto21
industrie alimentari a ridurre il sodio
diunquarto.Einltalia, dove pureilmi-
nistero della Salute ha promosso un’i-
niziativaperridurreilsalenel pane, so-
lo1'1 per cento della popolazione dice
diamareilpane “sciocco” allatoscana.

Del cucchiaino di sale che I'Oms ci
consiglia (la dose minima necessaria
all’organismo, al netto di attivita spor-
tive moltoimpegnative, e di 1 grammo
di sale circa), solo una quota variabile
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PER SAPERNE DI PIU
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EFFETTI SULLA SALUTE

Una dieta ricca di sale pud aumentare
la pressione arteriosa sopra i livelli normali

Cancro

dello stomaco

e del nasofaringe
Il sodio puo

essere un fattore

Consigli per diminuire la dose senza penalizzare il gusto
Cappuccio: “Fare piu attenzione ai prodotti industriali”

redisponente a i L4
VASO SANO VASO MALATO = Cavita ¢ ‘B tan
E flessibile, il suo Le pareti si ingrossano, as O SO O e eSI
calibro aumenta si induriscono l] I I I
0 si riduce e perdono elasticita
i i Ipertensione Faringe
epmalattie ° , ,
PEr resettare1 pa ato
: H Lipertensione
0 arteriosa € uno
H dei principali
' fattori di rischio
cardiovascolare
casamiailsalenon  papille gustative si abituanonel gi-  18anni.Recentementeuntentativo
: : Osteoporosi Ossa Cuore sicompra. Equan- 1o di qua}lche settimana e bastano disempliﬁcare le etichet.te, gonitr_e
Visodilatazione Laumento Il sale puo . do Qall’.ln\gh}lte.rr.a duf; mesi per re§ettarle del tutto. Se colqn del. semaforo per 1nd19are li-
e vasocostrizione della pressione 2Zf3iet2t3iri§cio torno a Napoli, la mia cittad’origi-  lariduzione sara grqduale, ilpalato  vellibassi, medioaltidisale, estato
L'aumento o la riduzione  La riduzione dalle ossa nollo ne, trovo la pizza immangiabile.  non se ne ccorgera nemmeno. Il bloccato a livello europeo dalla
dol calibro del vaso ael diametro e la persone a rischio Stomaco Troppo saporita». Francesco Cap-  problema e che lastragrande mag-  lobbying delleindustrie».
sono tra i principali scarsa elasticita di osteoporosi puccio & la dimostrazione che la  gioranza del nostro consumo non Come sfuggire allora al sale na-
sistemi di regolazione delle pareti del percezionedelsaledipendedall’a-  provienedallasaliera. Equindinon  scostonegli alimenti?
della pressione vaso fanno salire . bitudine. «Legrandiindustriesono & controllabile. «Controllando comunque le eti-
sanguigna la pressione Uﬁ ;rgi:;t'ri ca leprimeavolerechelanostrasoglia Qual e alloralafonte? chette,laddoveeindicatalapresen-
in sodio sottopone del sapore salato si alzi. Insapori- «Iprodottiindustriali,ancheipilt  za di sale. In generale i prodotti in-
i reni ad un lavoro scono oltremodo gli alimenti per dustriali e quellivendutidallagran-
intenso, che rendere i consumatori dipenden- de distribuzione - pane incluso -
DA DOVE VIENE {:‘g}rﬁ%zrsa ti», spiega il professore di cardiolo- hanno pit sale rispetto a quelli fre-
. > gia ed epidemiologia all'universita schi, acquistabili dai produttori di-
IL NOSTRO SALE el % di Warwick, collaboratore per le retti. Il panino al salame o al for-
OUOTIDIANO Calcoli renali politiche della nutrizione dell'Or- maggio andrebbe magarilimitatoa
L'apporto di ganizzazione Mondiale della Sa- una o due volte al mese. Ma il sacri-
;a:)ee?gi?;e;ta nita. ficio sara ricompensato: mangian-
cEleie mElle WiiE Quanto consenso c’e oggi sull’i- do meno sale possiamo ricomin-
54% favorendo la deacheil sale faccia alzare la pres- ciare a sentire il sapore vero del ci-
dei cibi formazione Ritenzione sione? bo, quello buono. Penso ai pomo-
o R trasformati dei calcoli renall idrica «Il consenso @ molto ampio. Cisi  insospettabili. Laprimafontediap-  doridellamiaregione. Nonc’& qua-
nei processi chiedesemmaiqualestrategiausa-  porto eil pane. Malastessacarnea  sibisognodicondirlipertrovarlisa-
artigianali - re per ridurre il consumo. L’Oms  volte viene trattata con soluzioni  poriti».
0 industrial consiglia di non superare i 5 gram-  saline affinché assorba acqua e au- Chi non soffre di pressione alta
ALIMENTI Dose di sodio mi. al gigrno,.ma la} magg.ior parte menti di peso. Ce ne accorgiamo puo essere piit ela}stico?
36% in milligrammi deipaesiraggiungeildoppiodique-  quando nella padellale sue dimen- «In generale, pili bassa € la pres-
del sale DOSE DI SODIO per 1009 sto valore. In Italia quasi ovunque  sioni si riducono e si forma acqua. ~ sione, pii1lunga el'aspettativa divi-
S da cucina CON MOLTO ALTA el gtiie walle siamoaldisopradeil0grammi,con  In Olanda negli anni’80 era comu-  ta, a meno che ovviamente non ci
le regioni del Sud pitiabituateasa-  nel'uso di unlatte per neonaticon  sianosintomicomegiramentidite-
10% lare icib.i rispet_to aql}el_le del Nord». del sale aggiynto. I neonati che lo stao svenimenFi.Anche perché iva-'
degli alimenti Qualisonoi consigli perridurre  bevevano sviluppavano una pres- loridella pressione tendono da soli
O allo stato il consumo? sione pil alta dei neonati allattati  ad aumentare con!'eta».
naturale «A livello individuale, basta abi-  con un latte senza sale. Questo au- (e.d.)
R m 16982 m tuarsiasalare menoglialimenti.Le  mento era ancora visibile all’eta di o APRODUAIONE FISERYATA
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MEDIO

- - 4 Salmone Cotechino
Mg di sodio affumicato precotto
al giorno confezionato

IN ITALIA

Mg di sodio Equivalente

i abgdisale

frail 20 e il 35 per cento proviene dalla

nostra saliera. Il resto

5«

e acquattato

nei cibi dilavorazione sia industriale

1138 4

che artigianale. Oltre a cucinare il
piu possibile cibi freschi e fare at-
tenzione alle etichette che men-
zionano il contenuto di sodio,
poche sono le armi che ha un
consumatore. E a complicare
laquestione c’e ancheil ruo-

lo giocato dal Dna nell'iper-
tensione, una condizione
chehabasiereditarie e che
riguarda in Italia un adul-
tosutre.
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Wobenzyme® vital

Grazie all’efficacia di 4 enzimi naturali,
un valido aiuto contro le inflammazioni

Bromelina, Papaina, Tripsina e Chimotripsina:
da 40 anni un’efficacia scientificamente testata.
Wobenzym® vital & un valido aiuto per contrastare

golazione della pressione. Prosclutto _ Capperi gli stati inflammatori; grazie alla sua composizione naturale
Al centro di questo inter- | cotto Aringa \zgf? risulta tollerabile anche per assunzioni prolungate. ——
scambio i ricercatori mila- parngta T Il dolore & sintomo di un'infiammazione in corso: T
nesi hanno trovato una pro- a s .y "'.m Wobenzym® vital, grazie all'azione sinergica di 4 enzimi
teina, I'uromodulina, che & [ ‘: 03,‘ proteolitici, contrasta lo stato infiammatorio agendo
presentein gran quantitanelle | « 4 alla radice del problema.
urine.Lasuaproduzioneerego-
lataalivello genetico, ma puo es- Formagglo Sceglilo perché: -
~ feta

= ad ampio spettro di applicazione

= completamente naturale

= in compresse gastroresistenti

= adatto per un'assunzione prolungata

serecontrobilanciatadaunadimi-
nuzionedel consumodisodio. «Ab-
biamo osservato - spiega Luca Ram-
poldi, responsabile dell'unita di gene-
ticamolecolare delle malattie renali al
San Raffaele - cheilivelli di uromodu-

e

Pecorino
stagionato

Wobenzym® vital: I'antinflammatorio naturale

Da Lunedi a Venerdi
ore 14.00-17.00
consumer@named.it

linavarianoinbaseaprecisesequenze Pizza
del Dna. Valori alti di questa proteina omodoro- Per maggiori informazioni e per
sono associati a un aumentato rischio Megzeia ricevere un campione di prodotto o named.it
di ipertensione perché causano un m':gﬁga (’3’3’6’.';'03573| wobenzym.named.it
maggiore assorbimento disale da par- liofilizzata
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te dei reni. Nei modelli sperimentali
abbiamo dimostrato che una riduzio-
ne di sale nella dieta puo riportare la
pressione a valori normali».
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