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Il progetto MeMeMe

| progetto MeMeMe (SindroME
metabolica, Dieta MEditerranea,
MEtformina) possono partecipare don-
ne e uomini sopra i 55 anni, che non
abbiano avuto tumori maligni, diabete,
infarti cardiaci o ictus e che presentinu
almeno tre dei seguenti fattori:
1. Obesita addominale (sopra 85 centi-
metri le donne e 100 gli uomini);
2. Glicemia superiore a 100mg/100ml;
3. Trigliceridi sopra il valore di 150;
4. Colesterolo Hdl sotto 50mg/100ml;
5. Pressione oltre 85 la minima
e oltre 130 la massima.
L’obiettivo del progetto & di far re-
gredire la sindrome metabolica dei
partecipanti, far perdere loro peso e
prevenire malattie gravi. | volontari
parteciperanno a corsi di cucina e di
ginnastica. Riceveranno raccomanda-
zioni per migliorare il loro stile di vita.
in base al sorteggio, meta di loro as-
sumera pillole contenenti un farmaco,
‘testato ormai da anni, la Metformina,
memrel’alh'a _mata assumera placebo

.11 menu
cancro

servizio di Barbara Crespi, con la consu-
lenza del dottor Franco Berrino, epidemio-
logo e coordinatore del progetto MeMeMe

parita di condizioni, I'alimen-
tazione dell'vomo ha la capa-
cita di determinare il mante-
imento della salute dell’or-
ganismo, oppure il suo scongiurabile
deterioramento. E noto come, nel corso
dei secoli, 'alimentazione dei Paesi oc-
cidentali “ricchi” si sia modificata al-
lineandosi, sempre piu, all'industria-
lizzazione e alla tecnologia.

Sono comparse, nell’'ultimo secolo,
nuove malattie. E proprio la diffusione
del tumore pare essere figlia delle esa-
sperazioni ambientali (inquinamenti),
fumo ma anche di cibi che, pur essendo
particolarmente appetibili, presenta-
no un potere nutritivo searso o nullo e
sono nocivi alla salute anche perché,
spesso, hanno sostanze tossiche. In-
credibilmente I'alimentazione rappre-
senta proprio una delle principali vie
di esposizione dell'organismo umano
agli inquinanti ambientali.

L’alimentazione “innaturale” & causa
di vari mali moderni, tra cui la sin-
drome metabolica che si evidenzia
quando si presentano almeno tre
fattori dei seguenti cinque:
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Lo stile di

vita, a partire
dall’alimentazione,

€ un alleato
fondamentale nella
prevenzione di
patologie gravi,

come la sindrome
metabolica. Scopriamo
le ricette buone e sane
da provare subito.

E pure uno studio
scientifico al quale
poter partecipare
come volontari...

il Obesita addominale
(sopra 85 cm le donne

e sopra 100 cm gli uomini)
Fl Glicemia

superiore a 100mg/100ml
E Trigliceridi

sopra il valore di 150

fl Colesterolo Hdl

sotto 50mg/100ml

E Pressione

oltre 85 la minima

e oltre 130 la massima.

Come una medicina

In Italia, circa il 30 per cento del-
la popolazione adulta presenta la sin-
drome metabolica. Il termine & stato
coniato una trentina di anni fa dai
diabetologi, proprio perché questi fat-
tori spesso causavano il diabete (oltre
che 'infarto). Studi suecessivi hanno
evidenziato che, oltre al diabete, la
sindrome metabolica pud causare 'Al-
zheimer, vari tipi di tumore (alla mam-
mella, all'intestino, al fegato), malat-
tie degli occhi (cataratta, glaucoma,
retinopatie) e anche cirrosi epatica. B
quindi vitale intervenire tempestiva-
mente per regolarizzare i valori sopra
indicati, modificando lo stile di vita e,
soprattutto, I'alimentazione.

“Naturale” non basta: come riconoscere i prodotti autentici

Ecco tutti i pregi del hiologico

Evitare concimi
chimici di

sintesi e pesticidi.

E questo l'obiettivo
della produzione
agroalimentare
biologica. Che

e rispettosa
dell’lambiente e ha
queste caratteristiche:
# Gli alimenti biologici
sono privi di residui di
sostanze chimiche.

@ Alcune ricerche
hanno dimostrato
che quasi tutti i
prodotti bio hanno

un contenuto piu alto

di antiossidanti e di
sostanze nutrienti.

@ Anche i

prodotti derivati
dall’agricoltura
biodinamica sono
ottimi e consigliabili.
@ | prodotti a
marchio biologico

e biodinamico
seguono regole che
garantiscono prodotti
decisamente piu
sicuri, buoni e sani.
@ Sulle etichette
deve essere sempre
presente I'apposita
certificazione.

@ Sui prodotti
biologici deve sempre
essere riportata la
scritta “Prodotto da
agricoltura biologica”.
@ La legge italiana
prevede che, anche
nei prodotti bio, ci
siano fino al 5% di
ingredienti non bio e
anche la presenza di
0,9 per cento di Ogm.
| prodotti che
riportano |

www.ecostampa.it

Il dottor Franco Berrino, per molti
anni direttore del Dipartimento di Me-
dicina Preventiva e Predittiva dell'Isti-
tuto Nazionale per lo Studio e la Cura
dei Tumori di Milano, ha recentemente
iniziato, sempre sotto 'egida dell’Isti-
tuto dei Tumori, un nuovo studio sulla
sindrome metabolica. Finanziato dal-
la Comunita Europea, lo studio mira
a ridurre 'incidenza dei
fattori “rischiosi” e delle
malattie metaboliche.

I1 progetto, denomina-
to MeMeMe, durera 5 an-
ni, fino al 2018. E aperto
a donne e uomini (oltre
55 anni) con la sindrome
metabolica. Lo studio pre-
vede un drastico cambio
di abitudini alimentari
dei pazienti-volontari, la
somministrazione di un farmaco, il cui
principio attivo & lo stesso della pianta
Galega officinalis (conosciuta fin dal
Medioevo, & oggi utilizzata in fitotera-
pia e tisane destinate a donne incinte),
e il monitoraggio mensile,

Vari studi hanno inoltre dimostrato
che la nutrizione, basata su particolari
cibi, & in grado di modificare il nostro
ambiente interno, migliorandolo. Pos-

Occhio al giro
vita abbondante,
ai valori di
glicemia,
colesterolo,
trigliceridi e alla

pressione alta

siamo infatti abbassare il colesterolo,
| 1 trigliceridi, la glicemia, I'insulina,
| perdere peso e ridurre del 30-40 per
cento I'insorgenza di tumori.

Se la chiave di volta per il nostro be-
nessere & la corretta nutrizione, i pi-
lastri del progetto MeMeMe sono corsi
di cucina, di alto valore gastronomico,
impartiti da esperti chef, mirati a ren-
dere piacevole la modifi-
ca di abitudini alimentari
pericolose e dannose.

Piatti semplici

L'alimentazione propo-
sta ai partecipanti & ba-
sata sulla tradizione cu-

linaria mediterranea ori-
ginaria, costituita cioe da
' piatti molto semplici, po-
veri ma decisamente sani.
Si ha un occhio di riguardo anche per
la cucina macrobiotica, che per molti
versi & simile alla mediterranea,

Le ricette degli chef sono composte
principalmente da:

»cereali non raffinati (come riso
integrale, avena, orzo, farro, miglio,
grano saraceno, ¢ous cous) che, oltre a
essere buonissimi, hanno la proprieta

continua a pag. 32
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iN LIBRERIA PER APPROFONDIMENTI E RICETTE

segue da pag. 31
di cedere il glucosio molto piu lenta-

¥ Franco Berrino » Giovanni Allegro, »» Carlo Guglielmo mente rispetto ai cereali raffinati;
Alimentare il benessere.  Anna Villarini Il grande libro »legumi (ceci, lenticchie, piselli, fa-

Come prevenire il cancro  Prevenire i tumori dell’ecodieta giol

i, azuki, soia verde), in grado di

a tavola mangiando con gusto  Edizioni abbassare i valori glicemici;
Editore Sperling & Kupfer Mediterranee Pverdure (a esclusione delle pata-

te),

Mai buttare I'acqua di cottura: & molto ricca di elementi nutritivi

perché presentano un basso carico

glicemico e contengono anche preziose
sostanze antitumorali;
Ppesce, dalle proprietd antinfiam-

In pentOIa SI’ ma nel mOdo gIHSto matorie, antitumorali e dalla capaci-

ollire il riso o cuocere una minestra di legumi & semplice, ma non banale. ta di favorire il buon funzionamento

Ecco qualche consiglio dal libro Prevenire i tumori mangiando con gusto dell

‘insulina. Apporta anche sostanze
come vitamina D e calcio;

COME CUOCERE IL RISO INTEGRALE P » e e e i

le, noci, nocciole, sesamo, pistacchi,

»Lavare i chicchi in abbondante ol o o . girasole, lino);

acqua corrente.

P Mettere in una pentola dotata di un fondo
spesso una tazza di riso e due di acqua.
Coprire la pentola e portare a ebollizione.

P Aggiungere un pizzico di sale e cuocere il
riso a fiamma vivace e senza coperchio
per dieci minuti.

polio extravergine di oliva.
A ogni pasto devono comparire
cereali integrali, legumi e ver-
dura. Altri alimenti super con-
sigliati sono sicuramente il pane
integrale a lievitazione naturale
(anche con Paggiunta di semi di

P Con una schiumarola togliere dalla superficie o ? P #"= lino), polenta, pizzoccheri, latte di

eventuali impurita e la schiumetta grigia che, < o Sl coia

, di avena, di riso oppure di man-

nel frattempo, si sara formata. = dorle, il té bancha (che, invecchiato di
P Abbassare la fiamma al minimo, coprire di nuovo e cuocere 3 anni, non contiene piu teina). Sono
per circa cinquanta minuti. esclusi alimenti di origine animale (in
P Quando tutta I'acqua sara evaporata, spegnere la flamma particolare: insaccati, carne, uova e
e lasciare raffreddare il riso nella pentola. pure tutti i latticini). Se proprio non

se n

e pud fare a meno, il consumo deve

essere perlopiu ridotto ai minimi ter-

COME CUOCERE | LEGUMI - B, mini e solo occasionalmente.

P Lasciare a bagno i legumi per 10-12 ore o piu, o 4 / ' Persino la first lady statunitense
cambiando I'acqua di ammollo varie volte. wd Nal - B, Michelle Obama, all'inizio dell’an-

P A freddo mettere i legumi a cuocere con :

acqua secondo questa proporzione: una [ ; | “ b
parte di legumi e tre parti di acqua. : g |

P Questi i tempi di cottura a fuoco lento:

circa 3-4 ore per fagioli e ceci, 2-3 ore per

fave e piselli secchi, 1-2 ore per le lenticchie.

ricane che devono servire cerea-

" 1i, esclusivamente integrali, rad-

doppiare le quantita di verdura
e frutta e ridurre drasticamente

P Aggiungere il sale solo a fine cottura per - 9 % sale e grassi saturi.

evitare 'ispessimento della buccia. ) Lalimentazione proposta ai volonta-
» E importante associare di preferenza legumi a g ri dello progetto MeMeMe @ per tutti e,
cereali o paste integrali. La proporzione ideale é: oltre a ridurre i valori pericolosi della
una parte di legumi e due parti di cereali. sindrome metabolica, aiuta a scongiura-
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re insorgenza di vari tumori, come ha
raccomandato anche il Fondo Mendiale
per la Ricerca sul Cancro (WCRF), il cui
compito & di favorire la prevenzione dei
tumori attraverso la ricerca e la divulga-
zione dei risultati della ricerca stessa.
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Consigli “globali”

11 Fondo Mondiale per la Ricerca sul
Cancro ha lo scopo di individuare le
indicazioni utili per prevenire I'insor-
gere di tumori e lo fa sulla base di
ricerche effettuate da 50 centri di ri-
cerca nel mondo, tra cui I'Istituto Na-
zionale dei Tumori di Milano, che ha
presentato i risultati di studi relativi
al tumore di mammella, ovaio e cervi-
ce uterina contribuendo,
in questo modo, alle op-
portune raccomandazioni
pef prevenire i tumori.

Ecco allora alcuni sug-
gerimenti alimentari sti-
lati dal WCRF:

plimitare il consumo di
alimenti ad alta densita
calorica, come ad esem-
pio i cibi industrialmente
raffinati, precotti e pre-
confezionati, che contengono elevate
quantita di zucchero e grassi.

pEvitare il consumo di bevande zuc-
cherate (particolarmente caloriche).

»Occorre basare la propria alimen-
tazione prevalentemente su cibi di pro-
venienza vegetale, con cereali non in-

Il Fondo
Mondiale per
la Ricerca sul

Cancro ha diffuso

linee guida
alimentari per
prevenire i tumori

dustrialmente raffinati, legumi in ogni
pasto e, naturalmente, un’ampia varie-
ta di verdure non amidacee e frutta.

pSommando verdure e frutta, sono
raccomandate almeno cinque porzioni
al giorno (per circa 600 g).

pLimitare il consumo di carni ros-
se ed evitare il consumeo di carni con-
servate (insaccati e carne in scatola).
Le carni rosse comprendono le carni
ovine, suine e bovine e
anche il vitello. Non sono
raccomandate ma, per chi
& abituato a mangiarne, si
consiglia di non superare
maii500 grammi alla set-
timana (una precisazione:
il prosciutto di Parma Dop
e il prosciutto San Daniele
Dop sono assimilabili alla
carne rossa e non invece
: alle carni conservate, in
quanto non contengono nitriti).

pLimitare anche il consumo di be-
vande alcoliche. Non sono raccoman-
date ma, per chi ne consuma abitual-
mente, si suggerisce di limitarsi a una
quantita pari a un bicchiere di vino (da
120 ml) al giorno per le donne e due per

gli uomini, solamente durante i pasti.
La quantita di aleol contenuta in un
bicchiere di vino & all'incirca pari a
quella contenuta in una lattina di bir-
ra e in un bicchierino di un distillato,
oppure ancora di un liquore.

pLimitare il consumo di sale (non
pitt di 5 g al giorno) e anche di cibi
conservati sotto sale.

pEvitare cibi contaminati da muffe
(in particolare cereali e legumi). Assi-
curarsi, quindi, del buono stato di con-
servazione dei cereali e dei legumi che
si acquistano, ed evitare poi di conser-
varli in ambienti caldi e umidi.

pAssicurarsi un apporto sufficiente
di tutti i nutrienti essenziali, attra-
verso il cibo. Di qui, I'importanza della
varieta. L'assunzione di supplementi
alimentari, come ad esempio vitami-
ne o minerali per la prevenzione del
cancro, e invece sconsigliata.

Il Codice Europeo contro il cancro,
che & attualmente in revisione presso
I'’Agenzia internazionale per la ricerca
sul cancro (IARC) di Lione (Francia),
cui il dottor Franco Berrino @ membro
| del Comitato, inserira le raccomanda-
| zioni alimentari del WCRF. [

A tavola con i suggerimenti del dottor Franco Berrino: anche i dolci, quelli giusti, sono permessi

| trucchi per non sentirsi a dieta e non fare rinunce

>

Tutte le ricette inserite
nel progetto MeMeMe
sono molto appetibili e gu-
stose: dai primi ai dessert.
® Le ricette della trz

Zione mediterranea so-
no ottime. Quaiche esem-
pio: pasta e fagioli, pasta
e ceci, orecchiette con

le cime di rapa, pasta coi
broccoli e con ogni tipo di
verdura, polenta (di mais e
grano saraceno) con len-
ticchie, zuppa di farro, mi-

nestrone d'orzo, pasta
con le vongole, zuppa di
pesce e tutte le ricette a
base di pesce azzurro.

@ | dolci sono senza zuc-
chero, latte, burro, uova. Il

!
a
|
|

pil apprezzato & compo-
sto di soli due ingredienti:
farina di mandorle e purea
di mele (mela grattugiata
o cotta) e un pizzico di sa-
le. Si impasta la farina con
la purea e si formano delle
palline. Volendo, si posso-
no far rotolare su semi di
sesamo. Si infornano per

10-15 minuti circa a 170
gradi. Chi desidera ren-
derle piu dolci, pué ag-
giungere dell'uvetta sulta-
nina. Questi dolci hanno la
proprieta di non innalzare
il valore dell'insulina.

¢ Patate dolci Con la pu-
rea si pud impastare an-
che la patata dolce ame-
ricana che, al contrario
della patata classica, ha
un basso valore glicemico
ed & consigliata anche ai
diabetici. Le patate dolci
si possono anche friggere
in padella con olio extra-
vergine di oliva spremuto
a freddo oppure tagliate a
fette e cotte in forno.

@ Ceci Ottimi anche a co-
lazione: la sera prima si
mette la farina di ceci in
acqua con un pizzico di sa-
le. La consistenza deve es-
sere quella di una frittata.
Al mattino si preparano, in
una pentola con olio di oli-
va riscaldato, delle frittelli-
ne. Per una cottura ideale
devono essere sottili, non
oltre mezzo centimetro.
Per un pranzo o una ce-
na: alla pastella di farina
di ceci si possono aggiun-
gere delle verdure tagliate
molto sottili. Anche que-
ste sono molto gustose e
assomigliano a un'auten-
tica frittata di uova.
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Sconosciuti, ma ricchi di gusto e proprieta

Sapori nuovi ed esotici

e ricette proposte si arricchiscono di nuovi ali-

menti, ancora non ampiamente diffusi, che pre-
sentano ottime proprieta nutritive. Ve li presentiamo:
Dolcificante per dolci e dessert deriva-
to dalle fermentazione del riso integrale o da una mi-
scela di cereali con il koji (un riso particolare).
E un amido, ricavato da una radice,
utilizzato come addensante nelle preparazioni sia
dolci, sia salate.
X Fagioli di soia rossa con proprieta curative
per il funzionamento dei reni.
E un té ottenuto con procedimenti natura-
li e senza l'utilizzo di prodotti chimici. Viene raccol-
to dopo tre anni di vita della pianta. Pud essere pro-
dotto utilizzando i rametti della pianta (Kukicha) ed &
completamente privo di teina, oppure prelevando le
foglie dell’arbusto (Hojicha) e in questa versione ha
un basso contenuto di teina.
IEETT E una verdura con una grande radice lun-
ga e bianca e foglie simili a quella della rapa. E otti-
mo per rinforzare I'organismo e per sciogliere gli ec-
cessi di grasso nel corpo.
Caffé derivato da cereali e legumi tostati e
macinati finemente.
LA E un alimento/condimento fermentato ricco
di proteine ed enzimi vitali. E il prodotto della fer-
mentazione (da 18 a 24 mesi) di soia gialla, sale koji,
riso e orzo. Oltre a favorire la digestione di proteine,
grassi e carboidrati, arricchisce la flora batterica in-
testinale di lattobacilli.
M E una bevanda rinvigorente e tonificante costi-
tuita da 16 erbe tra cui cannella, liquirizia, mandorla
di pesca, radice di prezzemolo, radice di peonia, ra-
dice di ginseng e zenzero.
[ESTET si ricava dalla farina di grano integrale. Ric-
co di proteine vegetali. :
XTI Ce ne sono di diverse varieta: il tipo Ara-
me & di colore bruno, dal sapore delicato e legger-
mente dolce, molto ricca di calcio; Ia Dulse, origi-
naria dell’Atlantico del Nord, molto ricca di ferro; la
Hijiki, che & I'alimento piu ricco in assoluto di mi-
nerali: cento grammi equivalgono a 1.400 mg di cal-
cio ovvero 14 volte piu del latte; la Kombu, che agi-
sce come depurativo naturale dell'intestino, ha una
funzione regolatrice della pressione soprattutto ne-
gli anziani); la Nori, molto gradevole al palato, & ricca
di vitamina A, C e B1 e proteine; la Wakame, utilizza-
ta anche nelle zuppe di miso e, cruda, nelle insalate.
Ricca di magnesio e ferro, & ottima per chi ha pro-
blemi cardiaci e come disintossicante del fegato.
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Antipasto, primo e dolce: sono tutti buoni e sani

Un menu... a

tutta salute!

ncora tre ricette tratte dal libro Prevenire i tumori mangian-
do con gusto per comporre un pasto completo di tre porta-
te, saporito, ma leggero e senza rischi per il nostro benessere

FARINATA Pl CECI

ingredienti

@ 200 g di farina di ceci ® 2
cucchiai di olio extravergine
d'oliva ® rosmarino & sale
integrale

‘ersare in una terrina la fari-

na di ceci, ricavare una fon-
tana al centro con un cucchiaio
dilegno e unire I'acqua (750 ml)
un poco alla volta. Mescolare il
tutto facendo attenzione a non
formare grumi, quindi aggiun-
gere il sale (il meno possibile)
e 2 cucchiai d’olio. Mescolare
bene e lasciare riposare il com-
posto per tutta la notte. Unge-
re una teglia, versare I'impa-
sto, cospargerlo a piacere con
qualche ago di rosmarino e fare
cuocere in forno preriscalda-
to a 200°C per 25-30 minuti,
fino a quando la farinata non
risultera di un bel colore dora-
to. Tagliaria
a quadrati
e servirla cal-
da, accompagna-
ta con verdure di

BRUTTI MA BUONI

. Ingredienti
@ 1 tazza di fiocchi d’avena @ 1 tazza di succo di mela @ 2 tazza
di uvetta sultanina ® % tazza di mandorle spezzettale grossola-
namente @ 1 pizzico di sale

FARRO AL SUGO
Pl PEPERONI

Ingredienti

@ 320 g di farro ® mezzo peperone
verde, mezzo rosso e mezzo giallo
@ 1 cipolia @ 1 rametto di basilico
® 1 cucchiaio di miso d'orzo ® 2
cucchiai di olio extravergine d'oli-
va @ sale marino integrale

isurare il volume del farro,
lavarlo e farlo tostare per
qualche minuto. Aggiungere 1,5
parti di acqua calda, un pizzico
di sale, portare in pressione e far
cuocere per 30 minuti sopra una
piastra rompi fiamma. Nel frat-
tempo tagliare cipolla e pepero-
ni a dadini, porre la dadolata in
una casseruola con olio e saltarla
per due minuti. Aggiungere il miso
sciolto in una tazza d'acqua calda
e cuocere per 15 minuti. Toglie-
re i peperoni dal fuoco e lasciarli
intiepidire. Frullare 2/3 peperoni
con le foglie di basilico. Mescolare
sugo frullato al farro e servire

escolare tutti gli ingredienti con ¥ tazza d’acqua e lasciare
riposare I'impasto per un'ora (megllo tutta la nutte}, quindi di-

sporlo a cucchiaiate sulla teglia
precedentemente oliata. Cuo-
cere nel forno preriscalda-

to per 15 minuti.
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