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cosacedibuono?

Fino a cinquant'anni fa le castagne erano un
. alimento fondamentale per molte popo-

_ lazioni rurali e la loro raceolta si svolgeva
con grande cura. Oggl la castagna &
considerata un semplice sfizio
autunnale e sono molti | bo-
schidi castagno pratica-
mente abbandonati.
Addirittura, secondo sti-
me recentl, almeno il 50-60% della produzione totale
in Italia imane oggi a marcire sul terreno: un vero e pro-
prio spreco, anche perché la castagna, oltre al gusto
gradevole, vanta diverse virtil nutritive, ed & infatti un
allimento molto indicato per | bambini. Ricea di amido, &
& un frutto energetico ed é guello che contiene pill vitamine B2 e PP, entrambe utilis-
4 simifattori protettivi. Inoltre, un vantaggio non da poco delle castagne & la loro as-
soluta genuinita: sono ottenute per produzione spontanea dei castagni o, al massi-
mo, con 'ausilio rﬂ'; tecniche agronomiche molto semplificate, senza utilizzare con-
cimi chimiel né, men che meno, prodotti antiparassitarl di sintesl. Un'unica atten-
zione riguarda la digeribilita: vanno consumate ben cotte, meglio se lessate (riman-
gono pit merbide). Quanto all'eta giusta per inserirle nel menu dei piccoli, conviene
aspettare Il compimento del primo anno, quando I'intestine raggiunge la sua piena
funzionalita: si pud provare a utilizzare la farina di castagne come complementa di
pappe dolci, per poi proporre assaggl di castagne lessate, estraendone la polpa
con il cucchiaino. Per le caldarroste, invece, & bene attendere | tre anni.

SPERANZA

| kiwi: alimenti protettivi Mangiare in gravidanza:
ue o tre kiwi al glorno possono né troppo, n troppu poco...
aiutare a neutralizzare | danni causati Uno studio condotto alla UK's University
alle cellule dai radicali liberi, E quanto di Southampton ha evidenziato come
suggerisce uno studio pilota realizzato la quantita di calorie consumate ogni
in Nuova Zelanda presso I'Universita giorno in gravidanza influenzi lo spessore
di Auckland, mettendo a confronto delle paretl arteriose del feto, Misurando
per alouni mesi due gruppl di persone, lo spessore della carotide in 216 bambini
a uno dei quali si sono somministrati di 9 anni, le cui madri avevano preso parte
quotidianamente dei kiwl. Monitorando a uno studio In gravidanza, si @ rilevato che
I'effetto Sul sangue, si & evidenziato un troppo basso apporto energetico
che la somministrazione giornaliera nell'attesa pud rendere le pareti arteriose
di kiwi determina del bimbo pit spesse, con un maggior

rischio di sviluppare nella vita
adulta |'arteriosclerosi, L'effetto
non dipenderebbe dalla
composizione qualitativa del
menu (pitl o meno grassi),
ma solo dalle caloria
introdotte. Se, dunque,
occorre controllare 'eccesso
di peso In gravidanza,
non bisogna d'altra parte
costringersi a regim| restrittivi
gnza il supporto del dietologo.

una maggiore abilita delle
cellule nel riparare il DNA,
quando questo viene
danneggiato dai radicali
liberi. Si pensa che I'effetto |
sia determinato '
dalla composizione
del kiwi, ricchi di
polifenoli, vitamina C,
vitamina A e falatl,
tutte sostanze ad alto
potere antiossidante.
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Yoga Bonjour
Prodotto

da Conserve Italia
Bottiglietta
monodose
da200ml
Prezzo consigliato:
fra € 1.,5'.05 zlw

Tonno Leggero di agar-agar,
Prodotto da Rizzoll . unestratto di alga
Emnell | mainache
Vasetto da 1309 rer

Prezzo consigliato

€4,20

Gallette di riso
enza sale
Rice & Rice

Prodotte da Problos ~della stessa riseria,

Confezione da 250
9 (15 sacchettini
con 2 gallette
clascuno)
Prezzo consigliato
€231

monodose da 200 mil
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