SALUTE:CIBI “ARRICCHITI”, MENO ZUCCHERI CON PASTA PROBIOTICA
 A tavola sempre piu' prodotti ''arricchiti'' per contrastare malattie e migliorare le prestazioni atletiche.

I prebiotici e i probiotici entrano nelle pietanze e questa volta anche in un prodotto, la pasta, fulcro della tradizione culinaria italiana.

A fare il punto sui nuovi alimenti, oltre ai classici prodotti caseari arricchiti di probiotici, è il 

convegno ''Probiotics, Prebiotics & New food'', giunto alla sesta edizione, che si apre oggi a Roma e che si chiuderà martedì 13 settembre.

''In particolare la pasta - si legge in un documento diffuso dagli organizzatori del convegno - si presta a essere manipolata e arricchita in modo da offrire una bassa risposta glicemica e un ridotto assorbimento degli zuccheri da parte dell'intestino.

Ciò - continua il documento - può avere un'importanza notevole in termini di prevenzione 

delle malattie cardiovascolari e della sindrome metabolica che comporta una costellazione di fattori di rischio: elevati livelli di glucosio, ipertensione, dislipidemia, e obesità addominale''.

In particolare,''la pasta arricchita d'inulina risponde a tali requisiti proprio grazie all'aggiunta di una ﬁbra solubile presente in grande quantità nelle cicorie e nei carcioﬁ''.

A giovani volontari e' stata somministrata per cinque settimane la pasta arricchita e pasta 

standard nell'ambito della loro normale dieta. La ﬁbra incorporata nella pasta non ha 

comportato alcun effetto collaterale evidenziando, sottolinea il documento, ''la riduzione dei livelli di grassi nel sangue, dei trigliceridi in particolare, e dei livelli di glucosio a digiuno. 

Anche altri indici di controllo glicemico sono migliorati. La pasta arricchita ha migliorato in 

modo signiﬁcativo la funzione della barriera intestinale dei giovani volontari''. 

SALUTE: MENO CALORIE E CIBO VARIO PER VIVERE AL MEGLIO
Ecco un paradosso tutto italiano: abbiamo il cibo migliore del mondo, grazie alla dieta mediterranea, ma spesso non sappiamo come usarlo per stare bene.

Durante l'ultimo seminario organizzato dal Barilla Center for food and nutrition, l'attenzione si è focalizzata, tra le altre cose, sulla restrizione calorica, ovvero la riduzione delle calorie che assumiamo ogni giorno. Il tutto, come ha spiegato Roberto Ciati, responsabile delle relazioni esterne scientiﬁche del gruppo Barilla, visto all'interno di un tema più allargato, cioè vivere più a lungo e bene. Un aspetto estremamente importante sia per i singoli cittadini che per i governi, perchè avere una cittadinanza sana per lungo tempo signiﬁca essere molto più produttivi e avere costi sanitari, in tendenza, più bassi''.

''La restrizione calorica - continua l'esperto - è una delle possibili vie per facilitare una vita 

sana per lungo tempo. In pratica, si tratta di ridurre le calorie introdotte ogni giorno del 30%, però conservando la varietà di tutti i nutrienti. Non è solo mangiare meno, ma anche 

mangiare i cibi giusti, come frutta, verdura, cereali e derivati del latte nelle dovute 

proporzioni''. Una ricetta che sembra facile, anche perchè “il modello Mediterraneo ancora 

una volta si conferma come uno degli stili alimentari più idonei, e contiene tutti questi 

elementi”.

''Sono abitudini molto semplici da seguire, compresa quella di non essere monotoni con i 

cibi.  Questo è particolarmente importante per le persone anziane, perchè molto spesso 

tendono a mangiare sempre le stesse cose''.

In conclusione, secondo Ciati, ''oggi con il cibo ci stiamo complicando la vita in un modo forse non necessario. Se ci ricordassimo come dobbiamo mangiare, privilegiando prodotti freschi e seguendo quello che ci offre ciascuna stagione, forse non saremmo perfetti ma quantomeno ci saremmo vicini''. 
OBESITA': OMS,PIU'DI UN ADULTO SU 10 E' OBESO
Più di un adulto su 10 nel mondo e' obeso. A lanciare l'allarme e' l'Organizzazione Mondiale della Sanità (OMS), tanto che per la seconda volta nella sua storia, l'assemblea generale delle Nazioni Unite si riunirà a New York il prossimo 19-20 settembre per parlare di un tema di salute (l'ultima volta era stato per l'aids). L'obiettivo e' quello di adottare un documento condiviso con un'agenda di azioni globali per le prossime generazioni. Una volta infatti era considerata una malattia ﬁglia del benessere e tipica dei Paesi ricchi, ma ora l'obesità è un problema sempre più diffuso anche per i Paesi a basso e medio reddito. I dati dell'Oms parlano chiaro: l'obesità è più che raddoppiata dal 1980 ad oggi e nel 2008 1,5 miliardi di adulti dai 20 anni in su è risultato in soprappeso. Di questi, oltre 200 milioni di uomini e circa 300 milioni di donne sono obesi. Allarmanti anche i dati che riguardano l'infanzia. Nel 2010 infatti circa 43 milioni di bambini sotto i 5 anni, di cui 35 milioni vivono in paesi in via di sviluppo, è risultato essere in sovrappeso. Negli Stati a basso e medio reddito l'infanzia e' più a rischio per una nutrizione pre-natale inadeguata, e perchè più esposta a cibi molto grassi, ricchi di zuccheri, sale e povera di nutrienti. Questa dieta, insieme alla scarsa attività ﬁsica, ha portato ad un aumento dell'obesità infantile in paesi dove molti altri bambini sono malnutriti.

L'effetto globale e' un numero crescente di morti, quasi un bollettino di guerra. Sovrappreso e obesita' sono infatti la quinta causa di morte nel mondo, e almeno 2,8 milioni di adulti muoiono ogni anno a causa loro. Inoltre il 44% dei diabetici, il 23% delle ischemie cardiache, e circa tra il 7 e 41% di alcuni tipi di tumore sono attribuibili ai chili di troppo.

