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farfare
a nschio”

Al ristorante la “tartare” di carne un
po’ mi aftira, un po’ mi fa paura.
Ma il crudo non fara male?
Carlotta, 36 anni

La carne cruda cosi come le vova
crude, se non ben conservate e
pastorizzate, possono essere
causa di infezioni pericolose,
dalla salmonella alla
toxoplasmosi. Pertanto, se non
si & assolutamente certe che questi
alimenti arrivino da fonti sicure,
& sempre meglio consumarli cotti.

Vifamina
preziosa

Quali cibi contengono pits vitamina :

D? lo ho livelli bassi nel sangue.

Irene, 40 anni

La vitamina D & molto importante
per la mineralizzazione dello
scheletro e per il sistema
immunitario. La contengono l'olio
di fegato di merluzzo, lo
sgombro, il salmone, il pesce
spada, le vova, il latte e i latticini.
Non bisogna, perd, dimenticare
il ruolo della luce solare che attiva
la vitamina: almeno 15 minuti
al sole al giornol
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calore
‘nascoste

E vero che in grissini e tarallini ci
sono molti grassi nascosti?
Maria Grazia, 28 anni

Taralli e grissini sono gustosi ma
non certo light. Per 100 grammi
si superano le 450 calorie
(il pane ne ha 289). Questo
perché contengono olio, burro
e in alcuni casi anche strutto.
Da mangiare, quindi, in piccole
quantita e non spesso...

lattosio senza
problemi

Una pizza con la mozzarella, una
fresca caprese, un bel cappuccino,
un gelato... Non sono pib vietati,
anche se si & intolleranti al lattosio,
con Easintol, integratore alimentare
di enzimi e betaglucani. Una
compressa prima dei pasti aiuta

a fornare a mangiare senza rinunce
e senza rischiare gonfiori e
spiacevoli disturbi infestinali.

Giugno 2016

' Semplici, digeribili, versatili
in cucina e con tante qualitd.

' Sono gustose sia semplicemente
" condite con un filo d'olio che nei
' piatti pit elaborati. Da sole o come
' contorno. le patate perd olire
a essere versatili in cucina hanno
anche tante altre qualita.
Alternative a pane e pasta per
il loro contenuto in carboidrati
sono molto digeribili e quindi
" adatte a tutti. Prive di glutine,
le patate apportano vitamina C,
' vitamine del gruppo B e minerali.
Da provare Selenella Classica che,
per la sua consistenza, si adatta
a tutte le preparazioni
ed & una preziosa fonte di selenio.

Ha risposto alle lettere
la dotioressa Crisfina Mosetti, specialisia in dietologia
| e dietefica applicato a Parma.
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