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Il pensiero del mese a cura
_gir® del Presidente...

Carissimi Soci e Simpatizzanti,
azione e reazione...anche per la salute vale I'eterna legge. Tutto quello che
facciamo volente o nolente si riversa sul nostro corpo ed ha conseguenze. Non
solo il come facciamo le cose, ma anche il perche. La motivazione, i pensieri che
stanno alla base del nostro agire. Il nostro corpo, da buon serbatoio incassa e
svuota....lanciando messaggi diretti tramite i due nostri cervelli (testa e
stomaco).

Abbiamo piu volte posto I'attenzione su cosa mangiamo, ma c'é anche il punto
su chi ha preparato I'alimento che ingeriamo, il suo stato d’animo o come &
stato prodotto e confezionato. Una cattiva preparazione, con lo stato d'animo
sbagliato, si traduce necessariamente in un cibo non salutare. Cosi come la
produzione di un cibo solo a scopo di profitto e senza I'attenzione alla salute
delle persone, porta necessariamente a problemi che si riflettono nel lungo
periodo sul nostro organismo. E'importante quindi il come vengono preparate
pietanze/alimenti e da chi sono state fatte. Vi & mai capitato di assaggiare cibi
all'apparenza identici, con gli stessi ingredienti, ma da due mani differenti? Non
parlo solo delle capacita di preparazione (molto importante ovviamente), ma
anche lo stato d’animo. Avete mai preparato un alimento in uno stato d’animo
alterato? Avete notato il risultato? L'arte della cucina & un’arte nobile ed & un
servizio che viene fatto spesso svolto in maniera disinteressata e altruistica,
come ci hanno insegnato le nostre mamme e nonne. Vorrei rivolgere un
pensiero particolare a chi lavora nelle mense scolastiche e negli ospedali. In
entrambi si sta facendo un grosso sforzo per scegliere i giusti alimenti, ma forse
si trascura 'importanza di chi prepara i cibi. L'ultima riflessione riguarda la
benedizione del cibo o piu semplicemente il ringraziamento per quello che
mangiamo...una buona pratica anche per la nostra salute.
Auguri di Buona Feste e Buon fine 2018.

Nico




LA MENTE ED IL CIBO

L’uomo € portato ad esprimere gran parte delle emozioni che
prova attraverso la sua relazione con il cibo.

Alcuni alimenti sono studiati per le loro influenze sul tono dell’umore
infatti sono stati documentati diversi cambiamenti emozionali positivi legati al
piacere sensoriale.

Il cioccolato , ad esempio, ritenuto fonte di proprieta toniche, stimolanti,
afrodisiache e antidepressive, per alcuni finisce per diventare una strategia di
automedicazione, poiché fornisce una ricompensa soddisfacendo il desiderio
compulsivo.

Quello che mangiamo rivela anche qualcosa di quello che proviamo. Senza
sapere perché, alcuni alimenti ci piacciono molto piu di altri.

Pare, infatti, che esista una connessione tra la personalita e la scelta di
determinati alimenti.

Qualche anno fa e stato condotto uno studio su 200 soggetti allo scopo di
verificare le differenze tra le persone con maggiore propensione al dolce e le
persone che preferiscono il salato.

Osservando i dati raccolti, gli esperti conclusero che ’orientamento verso il
gusto dolce oppure salato € associato a tratti di personalita e a stili di vita
abbastanza differenti.
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Il sapore dolce viene associato a livello psicologico all’amore, agli affetti e al
bisogno di coccole. Il primo sapore che percepiamo dopo la nascita e il dolce,
entrando in contatto con il capezzolo della mamma, di conseguenza ogni volta
che entriamo in contatto con questo sapore siamo rimandati, in modo inconscio, al
calore, alla vicinanza e alla sicurezza della figura materna.

Chi e attratto maggiormente dal sapore dolce mostra piu frequentemente
tratti improntati all’affiliazione, alla dipendenza, alla ricerca di un contesto caldo
e protettivo con una certa tendenza all’introversione, al ripiegamento su di sé,
alla ricerca di rapporti consolatori. In questi soggetti l’alimentazione e
maggiormente caricata di valenze emozionali e |’edonismo orale € costituito da
sensazioni intense, ma tranquille, calde, avvolgenti, spesso con una connotazione
di regressione infantile.

Durante il periodo in cui i bambini iniziano a gattonare, a muoversi per il
mondo in maniera per la prima volta piu indipendente, sviluppano la percezione
del sapore salato. Simbolicamente il salato rimanda alla curiosita, alla creativita
e alla voglia di esplorare il mondo.

Le persone che preferiscono il salato sarebbero generalmente caratterizzate
da una maggiore energia, un dinamismo piu accentuato, maggiore estroversione e
maggiore intraprendenza. Sembrano avere un atteggiamento piu razionale,
funzionale con |’alimentazione e ricercano un edonismo orale centrato su
stimolazioni forti, pungenti e decise, sembrano inoltre esibire uno stile razionale i
cui tratti salienti sono costituiti da decisione, sicurezza di sé e autonomia.

La percezione del sapore amaro compare solo piu tardi, tra gli otto e i nove anni
per le femmine e attorno ai dieci/undici per i maschi.

La Dottoressa Deanna Minich, medico nutrizionista, ha decifrato le emozioni che si
celano dietro alle “voglie”.
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L’aggettivo “piccante”, per esempio, non si applica solo alle pietanze
molto saporite, bensi anche alle situazioni o alle persone che generano
entusiasmo o sono divertenti.

Secondo la dottoressa Minich, il piccante piacerebbe in modo particolare alle
persone tristi. Esse ricercano emozioni, intensita e movimento nella loro vita,
sebbene incapaci o spaventati all’idea di provare sentimenti nuovi. Per questo,
compenserebbero il loro desiderio frustrato mangiando cibo piccante.

Gli appassionati di cibi croccanti amerebbero, non tanto il sapore, bensi il “crunch”
prodotto. Non fanno alcuno sforzo per coprire il particolare suono del cibo che si
frantuma fra i denti. Viceversa, sembra provino piacere nell’esaltarlo.

In questi casi sembrerebbe possibile parlare di una voglia repressa. Masticare quegli
alimenti e godere della loro consistenza e del loro suono sarebbe un modo di
manifestare rabbia oppure un modo per attirare |’attenzione quando qualcuno si
sente ingiustamente ignorato.

Altre persone sono attratte dai cibi che procurano una sensazione di

“morbidezza” in bocca. Alimenti come il risotto, i soufflé o gli sformati danno una
sensazione di sofficita. E come mangiare un piccolo cuscino dal sapore piacevole.
A quanto pare, chi ha queste preferenze, esprimerebbe il desiderio di essere
consolato, protetto e amato. La consistenza morbida di tali alimenti, infatti, offre
una sensazione fisiologica simile a quella dell’essere abbracciato da braccia
affettuose.

La relazione tra il cibo e le emozioni non puo svelare tutti i segreti di quella
parte di noi che non conosciamo del tutto ma puo offrire spunti interessanti che
vale la pena di approfondire. Ciascuno di noi ha delle emozioni represse...cosi come
ciascuno di noi e succube delle “voglie”, in maniera piu o meno forte.

a cura della dr.ssa Daniela Massaglia, psicologa clinica, naturopata

info@danielamassaglia.it
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Alcuni rimedi naturali per
combattere | malanni di stagione

Il miele ha proprieta
antimicotiche, la curcuma €& un
vero e proprio antinflammatorio
naturale: due alimenti da non
farsi mai mancare per
combattere efficacemente i
diversi malesseri stagionali.

=

i suffumigi sono il rimedio
naturale perfetto per contrastare

Secondo gli esperti potrebbero
essere 6-7 milioni gli italiani (lo scorso
anno erano 5 milioni) che, nei prossimi
mesi, Si ritroveranno a contrastare
I'influenza, quest’anno piu aggressiva
degli ultimi due anni.

Tre, in particolare, i virus che
circoleranno: ’'H1N1 responsabile della
pandemia del 2009 e le nuove varianti
A/Hong Kong (H3N2) e il B/Brisbane.

Anche se l'influenza si rivelera piu

cattiva del solito, tra le complicanze e
prevista anche la polmonite, la prima
regola da non dimenticare € quella di
non ricorrere immediatamente agli
antibiotici che non sono efficaci contro |
virus dell’epidemia stagionale e che
devono essere assunti solo ed
esclusivamente dopo aver consultato il
proprio medico.
MOVIMENTO SALUTE VI DA ALCUNI
CONSIGLI SUI PRODOTTI NATURALI
CHE POTETE USARE SE NON
VOLETE PRENDERE SOLO DEI
MEDICINALI, MA SEMPRE , VI
RICORDIAMO, FE’ IL MEDICO DI
FAMIGLIA CHE DECIDE.

Quando si ha la febbre é
necessario mangiare poco? Con il
vaccino si e al riparo dall’influenza?
Per combattere la tosse é sufficiente

raffreddore e naso chiuso? o sciroppo? Ecco quali sono i falsi

Ecco come effettuarli con

miti che ruotano attorno all’influenza

bicarbonato, olio di eucalipto e a partire dal fatto che i farmaci siano

sale grosso.

sempre indispensabili per curare la ;
febbre.
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CONSIGLI SUI CIBI DA MANGIARE D’INVERNO

Piatti caldi: minestroni, zuppe e stufati sono deliziosi e nutrienti, soprattutto
al termine di una lunga giornata.

La cioccolata e il caffé sono degli ottimi alleati contro il freddo

Legumi: dalle lenticchie ai fagioli, dai ceci ai piselli, c’é solo I'imbarazzo
della scelta. Fondamentali per il metabolismo muscolare, per
combattere I'affaticamento, per il benessere della digestione e funzionali
per I'efficacia delle difese immunitarie.

Yogurt: contiene fermenti lattici che sono in grado di aiutare i batteri
naturalmente presenti nell’intestino a mantenere sempre attivo |l
sistema immunitario. Lo yogurt combatte i batteri patogeni con cui si
viene a contatto quotidianamente.

Bere molto: I'acqua, infatti, € fondamentale anche per ridurre la
sensazione di freddo (prediligere I'acqua a temperatura ambiente)
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Vitamine e minerali per proteggere il nostro corpo

Un'alimentazione corretta
ed equilibrata in macro e
micronutrienti puo ailutare a
combattere le influenze stagionali

Prevenire, d'altronde, € meglio
che curare. Per questo la dieta va
arricchita con alimenti che
contengono buone dosi di
antiossidanti, come alcuni minerali
e vitamine che aumentano le difese
dell'organismo e aiutano anche a
mantenere un buon funzionamento
dell'intestino.

La Vitamina A, E e soprattutto
la C sono ottimi antiossidanti ;
quest’'ultima ha anche un’azione
antinfiammatoria, aumenta le
difese dell'organismo e lo protegge
dalle infezioni provocate da virus e
batteri. Bastano piccole quantita di
vitamina C (60 milligrammi al
giorno) per rinforzare il sistema
immunitario. Se fumate, ricordate
che ogni sigaretta ve ne porta via
un bel po’, quindi la quantita deve
aumentare. In gravidanza e durante
I'allattamento il fabbisogno di
vitamina C aumenta fino a 90-100
mg. Questa vitamina favorisce
inoltre l'assorbimento del ferro,
soprattutto quello contenuto nella
verdura.

Ferro e Zinco sono due
minerali fondamentali per il
corpo e per 11 buon
funzionamento delle difese
Immunitarie.

Lo Zinco, ad esempio, &
un nutriente essenziale
perché stimola la produzione
di anticorpi, che é legata
anche all’assunzione del
Ferro.

Anche i1l Selenio ha
un'importante funzione
antiossidante e contribuisce
ad aumentare le difese
immunitarie migliorando la
produzione di anticorpi. La
sua azione risulta potenziata
In assoclazione alla vitamina
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COSA CI RISERVA IL FUTURO RIGUARDANTE LE MALATTIE

Ho letto un articolo sul quotidiano 24 ORE che mi ha lasciato molto
perplesso, ma curioso allo stesso tempo.

Secondo ’autore Enrico Marro entro una ventina d’anni ( purtroppo non ci
saro piu) non ci sara piu bisogno d’ospedali e di conseguenza non ci sarebbero piu
malattie, anche molto serie, come i tumori.

L’autore ne e convinto dopo aver sentito una dichiarazione fatta alla stampa,
dalla prof.ssa MELANIA WALKER, DOCENTE PRESSO L’UNIVERSITA’ PRESTIGIOSA DI
WASHINTON.

IL MONDO DELLA MEDICINA SARA’ IMPRONTATO SOLO DALLA PREVENZIONE,
secondo questo docente.

IN TAL MODO, NESSUNO AVRA’ PIU’ MALATTIE.

Sembra, a prima vista, una utopia e mi € venuto immediatamente in mente
anche il grave problema dell’aumento odierno della popolazione, che non ha
riscontri nei secoli passati e che crea sempre di piu, la difficolta di trovare le
riserve necessarie per tutti.

<
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Le patologie piu serie, come i tumori, verranno operate
direttamente dall'interno del corpo, senza bisturi, grazie a microrobot
endovascolari teleguidati dai medici. «Lo so, credete che sia pazza, ma
pensateci bene», scrive la Walker: la maggior parte di queste tecnologie
sono in fase avanzata di sviluppo, e la gestione digitale dei big data
raccolti attraverso i dispositivi di monitoraggio “wearable” € gia realta,
spiega la neurologa. La stampante biologica 3D e solo l'ultima delle
novita. E i sensori neurali impiantati nel cervello, ovvero la mitica
interfaccia uomo-macchina, stanno passando dal regno della
fantascienza a quello della scienza. Forse €& proprio vero: siamo solo
all'inizio della piu grande rivoluzione tecnologica della storia della
medicina.
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SARA’ LA PREVENZIONE L’ARMA VINCENTE

- -

La stampante 3D che
riproduce tessuti umani

Un altro gruppo di ricerca, sta
lavorando alla realizzazione di
modelli tridimensionali di
tessuti sani e patologici,
ricreando un microambiente
cellulare personalizzato. II
grande obiettivo, che potrebbe
essere centrato tra alcuni
anni, € la possibilita di
produrre organi funzionali.
Attualmente e possibile
biostampare porzioni di organo
e porzioni di tessuto
contenenti al loro interno le
differenti componenti cellulari.

I ricercatori stanno
lavorando per “convincere”
linee cellulari differenti a
funzionare nel modo giusto,
ricostruendo un
microambiente che sia il piu
vicino possibile a quello

)

dell’'organo o del tessuto naturale.

Il 3D bioprinting richiede un team di ricerca
multidisciplinare, in cui le competenze su fisiologia,
cellule e materiali siano ben integrate.

Si parte dagli organi e dalle loro caratteristiche,
passando per le funzionalita e i componenti
cellulari, e si finisce con il disegno di materiali che,
insieme alle cellule, verranno biostampati.

y / Altro campo in continua evoluzione tra le
i W
v -

terapie avanzate e poi la medicina
rigenerativa, basata sull'impiego di cellule
staminali e ingegneria tessutale, che, come
afferma Rachele Ciccocioppo, professore
associato di Grastroenterologia all’Aoui
policlinico ‘G. B. Rossi’ & universita di
Verona, “lavora attraverso l'integrata
collaborazione di esperti di campi
estremamente diversi che hanno ['obiettivo
comune di rimpiazzare un organo”. La
medicina rigenerativa consentira di
superare le limitazioni del trapianto
d’organo in termini di identificazione di una
sorgente inesauribile di organi e tessuti, di
eliminazione delle problematiche legate al
danno da ischemia/riperfusione, di evitare
I'immunosoppressione e i problemi legati a
tale trattamento nonché [|'abbattimento

delle liste d'attesa”
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LE PROPRIETA’ DEI MIRTILLl | ™Ml sono potenti

antiossidanti naturali
(ovvero riescono a
contrastare 1 radicali
liberi).

Questo perché
possiedono una serie di
vitamine dotate di
questa capacita (come
la vitamina C) ma
soprattutto grazie alla
presenza 1n questi
piccoli frutti delle
antocianine, sostanze
che appartengono alla
classe dei flavonoidi.

Il mirtillo ha ottime proprieta antinfiammatorie, soprattutto se ad essere
inflammato é l'intestino. Viene infatti spesso consigliato in caso di diarree o
ulcere proprio per la sua capacita di agire anche sull’attivita enzimatica
dell'intestino sgonfiando, sfiammando e contribuendo alla sua regolare
motilita.

I mirtilli vengono spesso consigliati a chi soffre di problemi venosi:
gambe gonfie, crampi, varici, emorroidi e altre problematiche circolatorie che
sl intensificano soprattutto nella stagione calda. In questo caso potrebbe non
bastare inserire ogni giorno nella propria dieta dei mirtilli freschi ma si
mostrera certamente piu utile prendere un integratore con alte concentrazioni
del principi attivi del mirtillo. Alcune ricerche hanno poi messo in luce la
capacita del mirtillo di abbassare la concentrazione di colesterolo cattivo
(LDL).

I mirtilli sono davvero in grado di curare diversi tipi di infezioni, tra
cul le piu note infezioni urinarie. La conferma di quanto gia noto alla cultura
popolare e ad altri studi dello stesso tipo arriva da uno studio dei ricercatori
canadesi del Department of Chemical Engineering della McGill University.
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L’ANEMIA P
MANC

L’anemia da carenza di vitamina e
emoattive che comporta una riduzi
vitamine legate a questo tipo di an
B-12, componenti necessari a produ

a carenza di vitamine
uzione di globuli rossi. Le
0 acido folico, la vitamina

imero adeguato di globuli rossi

sani che trasportano I'ossigeno dai polmoni in tutto il corpo

L’anemia pu0 sorgere anche per una
serie di fattori che possono
influenzare le riserve vitaminiche del
corpo. In generale, il rischio di
carenza vitaminica aumenta se la
dieta contiene poche o nessuna fonte
di vitamine naturali, come carne,
latticini, frutta e verdura.

| vegetariani, e i vegani, che non
mangiano neppure i derivati da
animali, possono rientrare in questa
categoria. Anche la cottura eccessiva
del cibo pud causare carenza di
vitamine. Anche i medicinali contro
I'acidita e alcuni farmaci usati per |l
trattamento del diabete di tipo 2
possono interferire con 'assorbimento
del B-12. Alcuni fattori di rischio sono
invece specifici per determinate
carenze vitaminiche

E’ SEMPRE
UTILE, ALMENO OGNI
DUE ANNI
PER COLORO CHE SONO
VEGETARIANI
O VEGANI
DI FARE UN ESAME DEL
SANGUE
DELL’EMOCROMO.

NELLA PAGINA SEGUENTE
DIAMO DELLE
INDICAZIONI
SU QUESTO IMPORTANTE
ESAME
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EMOCROMO COMPLETO

Esso fornisce:

la conta dei Globuli Bianchi (White Blood Cells, WBC, esp ess!m
n°/unita di volume): questo parametro NON ha particolare rllevanza -
per i nostri scopi, anche se in alcuni casi una riduzione del numero
globuli bianchi puo indicare una carenza di vitamina B12 e acido™ ‘
folico. et
la conta dei Globuli Rossi (Red Blood Cells, RBC, espresso in n°/
unita di volume): questo e il parametro che permette di porre la
diagnosi di ANEMIA (di qualunque tipo).
la quantita di Emoglobina (Hemoglobin, Hb o HBG, espressa
grammi/dl): questo €' il piu importante parametro per la diagnosi di
ANEMIA SIDEROPENICA.
I'Ematocrito (Hematocrite, Ht o HTC, espresso in valore percentuale
%): anche questo € un importante parametro per la diagnosi di
ANEMIA.
il Volume Corpuscolare Medio (Medium Corpuscolar Volume, MCV,
espresso in fl): € indice della grandezza media dei Globuli Rossi ed e
un importante parametro per la diagnosi del TIPO di ANEMIA
(Macrocitica, Microcitica e Normocitica), e non necessariamente
nel'Anemia e alterato.
I'Emoglobina Corpuscolare Media (Medium Corpuscolar
Hemoglobin, MCH, espresso in pg): € indice della quantita di
Emoglobina presente in ogni Globulo Rosso, indipendente dalle sue
dimensioni, ed & un parametro di per se poco utile.
la Concentrazione Media Corpuscolare di Emoglobina (Medium
Corpuscolar Hemoglobin Concentration, MCHC, espressa in gr/litro):
e indice della concentrazione media di Emoglobina all'interno del
Globulo Rosso (dipende quindi dalla MCH, cioe |la quantita di
Emoglobina, e dal MCV, cioe il Volume del Globulo Rosso); € un
importante parametro per la diagnosi del TIPO di ANEMIA
(Ipercromica, Ipocromica ed Ipercromica) e hon necessariamente
risulta alterato nell’Anemia.

la conta delle Piastrine (Platelets, PLTS, espresso in n°/unita di
volume): non ha particolare rilevanza per i nostri scopi, anche se in
alcuni casi una riduzione del numero di piastrine puo indicare una
carenza di vitamina B12 e acido folico.
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Ogni eta haunasuagiovinezza,,

scriveva Benedetto Croce

L’Eta non € uguale per tutti, ricordiamolo: a 20/30, 40/50 o 70/80 anni, il segreto
sta nel saper contrastare i processi dell’inflammazione, alla base di una lunga
serie di patologie. Ma € piu facile affermarlo, che a mettere in pratica questo

postulato. )
E’ opportuno rilevare

che [’ambiente nel
ﬁ quale viviamo,

I’ alimentazione, gli
stili d vita, la
prevenzione, la vita di
relazione possono
influire in senso
positivo o negativo in
questo processo
comunque
inarrestabile, ma
‘rallentabile’, con un
po’ di buon senso e
impegno da parte

/) nostra.

_ A "
Scrive nel suo libro, a proposito d'eta, ELIANA LIOTTA , giornalista
professionista che | geni, favorevoli o meno, fanno la loro parte, certo. Un
pezzo del fato sta scritto dentro ogni nucleo di ogni cellula: i capelli si
incanutiscono prima o dopo per lasciti familiari, gli occhi sono fari azzurri o
laghi di miele per determinazione genetica, alcune patologie sono inscritte
nel patrimonio ereditario. Padre e madre consegnano al figlio, meta per uno,
il DNA, o genoma, il manuale di istruzioni di ogni individuo. Ma quello che
mangiamo o gli accidenti che ci scombussolano i sensi si ritagliano un bel
ruolo nel nostro cammino. Ciascuno dovrebbe essere il medico di se stesso.
Per le terapie, le pillole e la chirurgia, vivaddio ci sono gli specialisti e gli
ospedali. Ma la prevenzione altro non & che un impegno di ciascuno in prima
linea. “lo mi curo di me”. Diverso che “io mi curo da me”, atto di fede
incongruo, figlio di un’epoca ignorante

La chiave per restare giovani e spegnere
’infiammazione, gettare acqua sui piccoli fuochi che
ardono dentro di noi: a volte protettivi, a volte

distruttivi come ogni fiamma che si rispetti.
SEGUE A PAG. 17
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SIAMO IN GRADO
DI DARE
CONSIGLI
SU COME
INVECCHIARE?

UN CONSIGLIO CI ARRIVA DA FRANCO BERRINO NEL SUO LIBRO
“IL CIBO DELL’UOMO”. Ecco cosa dice nella sua prefazione:

A partire dagli anni ‘70 ricerche epidemiologiche, che hanno coinvolto
centinaia di migliaia di persone e studiato decine di migliaia di casi di tumore, di
infarto, di diabete, hanno confermato al di la di ogni ragionevole dubbio che la
trasformazione del cibo che ha accompagnato la rivoluzione industriale della
produzione e della distribuzione alimentare ha avuto un ruolo importante nella
genesi delle malattie croniche che caratterizzano il mondo moderno. L’obiettivo
del volume é rivalutare il cibo semplice e trasmettere poche ma importanti
raccomandazioni preventive: piu cereali integrali, legumi, verdura e frutta,
meno zuccheri e cereali raffinati, carni e latticini. L’autore fornisce una guida a
chi diffida della pubblicita e dei nutrizionisti televisivi ma non sa come
orientarsi; ai genitori che si interrogano su quale sia |’alimentazione migliore per
crescere i propri fi gli; a chi soffre di piccoli disturbi che incidono fortemente
sulla qualita della vita; ai malati che si chiedono quale sia l’alimentazione per
aiutare la guarigione e prevenire le recidive della malattia; ai medici che,
consapevoli della loro impreparazione, desiderano aiutare i loro assistiti con
umilta e competenza; a erboristi, farmacisti e gestori di negozi biologici perché
non veicolino proposte dietetiche potenzialmente nocive. L’augurio € che questa
raccolta di articoli possa contribuire a diffondere l’idea che si puo mangiare in
modo consapevole ricavandone piacere, salute, benessere e che lo stile
alimentare semplice e salutare torni nel nostro quotidiano. In questa nuova
edizione aggiornata e ampliata l’autore offre interessanti spunti di riflessione sia
sulla relazione tra il consumo di carni rosse e il rischio di insorgenza di tumori,
malattie cardiache e diabete, sia sull’efficacia della dieta mediterranea per
ridurre il rischio di sviluppare malattie neurodegenerative 2
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COME INVECCHIARE BENE

Nell’ attuale societa’moderna” la giovinezza € glorificata e I'invecchiamento
e visto solo come qualcosa di negativo, ma gli esperti affermano che, anche
se I'eta avanza, cid non significa che la nostra qualita della vita deve
necessariamente abbassarsi.

Anche se € vero che, quando invecchiamo, potremmo ingrassare e perdere

alcune delle nostre capacita intellettuali, non & un buon motivo per credere a tutti gli
stereotipi sugli anziani.
I miti sulle persone anziane, che le descrivono come sconnesse e irritabili, sono
perpetrati dai canali di informazione e dalla nostra cultura, e i progressi tecnologici hanno
alimentato lo stereotipo che le persone anziane non riescono a tenersi al passo con i tempi,
ha affermato Ludwig.

Leslie K. Hasche, Professore associato del Dipartimento di Assistenza Sociale
dell’Universita di Denver, in Colorado, ha affermato di supportare I'iniziativa “Disrupt Aging”
dellAARP (American Association of Retired Persons), che ha lo scopo di contrastare i miti
sociali e culturali su cosa significhi essere vecchio.

La professoressa Leslie K. Hasche aggiunge “Troppo spesso, i pregiudizi creano barriere
o limiti, che ostacolano gli anziani che vogliono restare connessi e continuare a
perseguire quello che conta per loro.”

Molti avvenimenti, come compleanni, cambiamenti lavorativi o la morte di parenti o
conoscenti, ci ricordano del tempo che passa, ma non bisogna perdere di vista la ricerca di
una vita significativa e di qualita.

Kaplan conclude che: “Per alcune persone, la vecchiaia arriva velocemente e
silenziosamente, senza che se ne accorgano, mentre altre si godono la relativa continuita
della vita che scorre. Essere capaci di adattarsi ai mutamenti della vita é la

chiave del successo ad ogni eta”.

Secondo Tom '
Ludwing, Professore > l Y
emerito di Psicologia '
dell’Hope College di
Mich, in Olanda, molte
persone non si
sentono vecchie a 38
anni ma, superata
I'eta media di 37,8
anni, si potrebbe
essere statisticamente

considerati “vecchi’.
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MASSIME
Sul
REGALI
vl
NATALE

Se regali un
libro, stai
regalando un
viaggio.
(instintomaxim
o, Twitter)

Ma quali rose rosse, ma quali
bouguet di mammole?! Date
retta a me: mazzi di scarpe.
Questo ¢ il desiderio
inconfessabile di ogni
femmina.

(Luciana Littizzetto)

'amore e e sara
sempre il piu
grande regalo.
(AnonNimo)

Incontrare un vero
amico e il piu grande
dono che possiamo
ricevere in questa vita
Spesso attraversata
da incertezze.
(Romano Battaglia)

Il tempo el
regalo piu grande
che puoi fare a
qualcuno, perché
regali un pezzo
della tua vita che
non tornera piu
indietro.
(AnonNimo)

Mio padre mi ha fatto
il pit bel regalo che
qualcuno poteva fare
a un‘altra persona: ha
creduto in me.

(Jim Valvano)

| regali pit belli
SONOo persone,
non cose.
(egyzia, Twitter)

Ricevere un
regalo
simpaticamente
e nello spirito
giusto, anche
guando non hai
nulla da dare in
cambio, significa
darne uno in
cambio.

(James Henry
Leigh Hunt)

Natale di
crisi per gli
italiani.
Saranno /
su10 |
regali
riciclati.
(Spinoza.it)
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NEI
SECOLI
PASSATI
| RAPPORTI
TRA UOMINI E
DONNE
SONO RIMASTI
SEMPRE
GLI STESSI...
PERCHE??

Alla fine di un anno, mi sembra doveroso verso tutti
coloro che mi hanno seguito, magari anche criticato, di fare
a loro i miei migliori auguri. Speriamo che il 2019 sia
decisamente migliore del 2018.

Abbiamo vissuto troppe catastrofi, visto troppa criminalita,
osservato troppi delitti verso le donne.

Ho fatto una breve riflessione: nonostante che [’uomo
“sapiens” esista da oltre due millenni, nulla e cambiato
veramente tra i rapporti tra uomo e donna.

Lasciamo da parte le tecnologie ed il modo di vivere,
dove ogni secolo ha trasmesso all’umanita qualcosa, sembra
invece quasi incredibile che i rapporti tra uomini e donne
sia rimasto praticamente uguale.

Durante il medio Evo, ad esempio, le donne erano
segregate dai loro mariti, ma trovavano lo stesso il modo di
cornificarli o di imporgli i loro desideri.

Magari esse ai loro occhi, erano creature di serie B, ma
come sarebbe stato il mondo se non ci fossero state. Persino
le guerre, sono state determinate dalle donne.

Oggi le donne hanno assunto una grande importanza
nella societa, ma il problema di fondo resta sempre quello
della fedelta al proprio compagno. Ci si sposa di meno, Si
convive, ma [’unione rimane sempre la stessa da sempre.

Perche questo succede? Forse Dio, ha fatto in modo che
questo metodo universale d’agire, serva maggiormente alla
proficazione della razza, ma mi pare una cosa molto
riduttiva, notando il continuo aumento della popolazione
mondiale.

Anche Il desiderio di tante popolazioni di emigrare
rappresenta un modo per indicare la sofferenza esistente ed
il desiderio di cambiare: ma per che cosa?

Non lo so francamente, anche se ho una venerenda eta.
Non mi resta quindi di salutarvi, con i miei tanti dubbi e@

augurandoVi anche tanta salute. X$
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Movimento Salute

PER ORDINI OD INFORMAZIONI VISITATE:

www. movimentosalute.com
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