
Mangiare è bene 
mainar bene 
è meglio 
Pubblichiamo ampi stralci delle Linee guida per una 
sana almnentazione italiana' edito a cura dell Istituto 
Nazionale della Nutrizione per conio del Ministero 
dell Agricoltura e Foreste Secondo I Istituto gli ita 
liani devono semplicemente recuperare le tradizioni 
della dieta mediterranea eliminando eccessi e squi 
libri dovuti ad una maggior ricchezza delle tavole 
imbandite o ai ritmi di vita stressanti 

Attenti al vostro peso 

LE PÀGINE CON la collaborazione delle aziende e degli enti citati 

§ • M )[»( I H rsi in 11 nuli di 1 
peso nomi ili im i t r huiM i i 
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1 te t tas t i di pi so tu i sin i 
v i r i irradi come M i uip/jisn 
obesità di mitilo quid/ » 
tìhestta di aliti itir/di' ' p e r i i 
più il risultato di donneimi ili 
meritari squilibrati d il punì > 
di visia tue r^e fico tropi» * i 
Ione introdotti i m i il u b o r 
spetto a quell i n u I S S I M I 

Ogqi H I I t i l ia po to nudo 
della muta dcij l i adulti oltrt i 
30 anni e iti sovrappeso i di 
questi un quinto i d i i tsaim n 
te oljeso La tendi tu i in qui 
sta direzioni t>ì prof i l i in IDI 
stira |)iu o meno deci ntti il i 
ijia tra t bambini t t>li adok 
scenti 

E perno importante nnn l i 
nere o far r imlr irt il p i so 
nei limiti normali Ciò ceniseli 
te di prevenire la comparvi di 
rmialf ie og^i a più Urtia dilfu 
sione t ome diabeti ipertcn 
sione cardiopalmi coronine a 
che costituiscono in part i to 
lar modo per I adullo Ira i Ì0 e 
(60 anni i rischi rmf is iormui 
te associati ali ob i si la 

Lecccsso di p i so v t duo 
que combattuto non soli i t i lo 
sotto I aspetto i sii lit o i p i r 
una maggior e l f i u n u i IISK i 
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\ ili n i I H rt,i u o i U H I i l i 
UH liti m i n il ftbr \i i,i l ili 
f lu ì sto t quilibrie ilirnt ut in 
Mi ni rjli nulo utili Miti l i pi r 
un i/tiìt i p n \ i nliv i contro 
lo sviluppo di tumori Ni Ih 
abitudini di vita in ni>ui caso 
d i v i trovirt sp ino ami l i un 
idon io i s i r i m o fisico ch i 
oli r i a far «spendi ri più i a 
Ioni lontnbuisu il buon 
mant immin to d i l l i funzioni 
e ardine in olitone i r i spirato 
n i i di I tono musi oì i n 

Come comportarsi 
• ni inti ni r i i! proprio pi 
so un limiti dormi l i 
• ripari irlo ni i limiti uor 
mail si i I di sopr i 

• su teiere di i onst i^uiu 
I I i ibi mi no n i i hi d i e i l o n i 
i compri n d t n sempre ni 111 
propr i ia l imel i ! iziont alimeli 
li v i e t a l i ricchi in fibra comi 
frutta fri st i ortaggi e vegetili 
in q u i i a 
• ni in i i n i ri u n b u o n l i u l 
lo di u t m/itì f ist io 

I dolci: come e quanti 

mt Vanita nelh scelta di i 
cibi i moderazioni nclk 
quantità che si consumano 
costituiscono It basi di un i 
corretta alimentazione An 
che il consumo di dolci va vi 
sto sotto questa luci 

Come comportarsi 
• tenere conto di quante 
volle si sono ingenti alimenti t 
bevande dolci nella giornata 

sotto le più vane forme per 
non superare i limiti di un giù 
sto consumo 
# t u t i r e di consumare 
troppi dolci pa nicol irniente 
al di fuori e/o in sovrappiù n 
spetto ai pasti normali 
• limitare il consumo dt 
quei prodotti (quali caramel 
le miele croccanti torroni 
ecc ) che non apportano altro 
che zucchero e restano facil 
mente e a lunijo aderenti alle 
superfici dentane 

Il sale? Meglio poco 

Meno grassi e colesterolo 

M Mu l i i n i ni il pi i p i r l i d i I 
mondoindi i i u d i i j |t i lu t i l i di i oli 
sti rolo in l s iniqui r ipprt si nt ino u i 
str io risi tuo di in i l i t t n d i l l i i orni i 
tu i d i l t u o n Imo ili mf irlo ili i 
morti in prowisd t u 

( i o costituisci un problema ot»qi 
p imentarmi n i i importante anche in 
Italia dove con il cambiami nto di Ilo 
siil i di vita e dt III abitudini alimi ut m 
la ( o l i sit rok m a pr i st ni i la t i udì su i 
a raqqium$ere valori superiori a qui III 
dcs idmbi i i 

(issi rva/ioni su gruppi di popola 
/ ioni n inno pt n i t ro d imoslntcuht 
modificando il comportami nto i l i 
mi nlan t p jssib l i ridurre il livello di 
i oks l t rok mi i Infatti in irei d i 1 
Mizzotjiorn ) d Italia dove k Irati / io 
nali abitudin alimi ni in nied terrai» i 
sono anct ra seguiti I introducono di 
i l inunt i di origine animati più ricchi 
di grassi s turi e di cole su roto si i 
dimostri la e ipace intuì breve a n o di 
tempo di elevare l ì col i stuoie mi i a 
live Iti di nschio il ritorno alle p r u e 
demi abitudini ha ripidamente norma 
l izzi lo la situazioni 

Pi r abbassare l i colesteroli mi i < 
pn v i iure il rischio di insorgi nz i d i II i 
e irdiopit iacoronarica appari di con 
st guc nz i necessario sin d i l la l i IH r i 

i t i i v u m d i m m i , ire troppo e con 
siuii in 11 mplt ssivaine nlt mi no 
t,r issi t t ole sii rok 

P< r gli su ssi fune preferibile tonsu 
m i n alimi liti e orni il pesce (r icco di 
p i m i o l i r i audi grassi polinsatun) e 
eji oli vegetali e Ira questi fo l io di 

Come comportarsi 
• usare m ino grissi sotto forma di 
e ondimi nto i preferire in ogni caso 
i l imml i più mit ,n 

• modi rare i consumi di quei con 
dime nti di origini mimale che rappn 
s t i l l i no import imi fonti di grassi co 
siddi III saturi (burro h rdo panet t i ! 
p u n i i t u ) 
• pn ferire oli d o l iv i altri oli vege 
l i l l e mirgarmt molli usandoli possi 
bilmente i crudo 
• nitidi rari il consumo,delle c i m i e 
d iq l i insaccati avendo cura di etimi 
nire il grasso visibile 
• orientirsi preferibilmente verso 
carni più nngre come quelle di pollo 
t x c h i n o coniglio ecc scartando in 
ogni caso il grasso visibile 
• consurmre più frequentemente 
pi su 
• usir i preferibilmente latte par 
zialminte scremilo e non eccedere 
i t i consume di ht l ic ini e formaggi 

Più amido e più fibra 

• • Lamido che nella nostr i ali 
mentizioni e assicuralo soprattutto 
da c i reali e derivati dai legumi secchi 
e datti patite rappresenta ancora il 
maggiore componente della razione 
alimentare italiana anche se il suo ap 
porlo si e ridotto dal 60 per cento cir 
ca delle calorie totali (anni 50) ali at 
tualt 15% 

Gli alimenti ricchi di amido (pane 
pasti riso patate polenta legumi 
secchi ecc ) forniscono insieme al 
I energia (cioè calorie) anche protei 
ne vitamine e sali minerali in più 
buona parte di essi aiuta ad introdurre 
nel! organismo una certa quantità di 
fibra che viene cosi ad aggiungersi a 
quella contenuta negli oriaggi e nella 
fruita 

La fibra e I insieme di quei compo 
nenti degli alimenti vegetali che non 
sono digeribili dall uomo Vi sono fi 
br t con strutture chimiche diverse co 
me quelle insolubili presenti nei cerea 
li (cellulosa e lignina) e quelle solubili 
contenute neila frutta (pedina) che 
hanno effetti fisiologici diversi tutti 
utili al nostro organismo 

A seconda del tipo infatti la fibra 
contribuisce nei caso della cellulosa 

a regolare le funzioni e I igiene intesti 
nali nel caso della pectina a contro! 
lare ghcemia e colesterolemia La fi 
bra inoltre da un importante contri 
buto al volume del cibo ingerito e 
quindi al raggiungimento del senso di 
sazietà E bene perciò consumare 
sotto le più vane forme alimenti con 
tenenti fibra (cereali e pane anche in 
tegrali frutta verdura ortaggi e legu 
mi i quali ultimi contengono entrambi 
i predetti tipi di fibra) comprendendo 
li abitualmente nella alimentazione 
giornaliera 

Bisogna anche tener presente che 
ad una regolare funzione intestinale e 
stata attribuita una azione protettiva 
contro lo sviluppo di tumori 

E inoltre preferibile ingerire fibra at 
traverso gli alimenti che ne sono ne 
chi piuttosto che aggiungere alla prò 
pria alimentazione fibre preparate co 
me prodotto dietetico 

Come comportarsi 
• dare preferenza ad alimenti ricchi 
di amido come pane pasta patate 
riso legumi secchi ecc più che a 
quelli ricchi d i grassi e zuccheri 
• consumare abitualmente frutta 
ortaggi e legumi 

Come e perché variare 

M I Sono tante l i sostanzi 
nutrienti indispensabili k 
proteine Xper j j l i amtnoaudi 
essenziali in &sst> contentil i) 
le vitamine i minerali gli acidi 
grassi polifisalurt ed altre an 
cora 

Sono questi le sostanzi 
che dobbiamo assicurarti it 
traverse» I alimi ut um i l i ahi 
tu l le Ma tumesiste ni come 
prodotto naturale n i u n m 
trasformato Ua lmunto ton i 
plelo* the k c o n t u i g i unti 

ne ila giusti quantità i i n i sia 
quindi in grado di soddishn 
da solo tulle le nostri m u s s i 
tà nutritive 

Di colisi gin n / i il modo 
pai semplici e si luro p i r g ì 
raniirt udla misura pai i d i 
gui la 1 apporto di tull i It so 
stanzi nutrii liti indispuisibi 
l i r amn i qui Ilo di ricorri ri 
i l h più impia ^ ira 11 possi)» 
li di s u f i i e i l l i p i t i opporlti 
n i i onibiiiazioiit di l im imi ! 
divi rsi 

V i r i indo inoltri sistemati 
carnint i e r /tonalmente h 
sc i l i i d u cibi si potrà con 
corri ri alla riduzione di uno 
dei più sir i rischi legati ad 
abitudini alimentari moneto 
ni ingerire cioè ripetutameli 
te i continuativaminlt con 
Mimando sempre gli stessi il i 
menti quell i sostanzi estra 
m i t l u possono esseri uies 
s i iv t i i tua lmui t t presemi i o 
M u n n i qu i i composti not iv i 
t onti miti ni iuralmenti Ciò 
illa limici può nst i l t in dan 

iioso in molti modi non e se Iti 
so il possibili concorso a lh 

i n s o r u i / i d i ilcun lume ri 

Come comportarsi 
• nel L,ruppo costituito dal 
le carni dai pisce e di l le uo 
v ì (che fornisce soprattutto 
proteint rniuenli comi f e r o 
/meo rame et*c e vitamine 
del complesso B) sono da 
prt It nrt le e arni magri erme 
pollo tacci ino t in i i jm 
t u i il pi su f d i l i n i i i i n o 
modi r in il consume d e imi 
cnsse t di msictat i Per te 
u n ì infine une e nsumocoti 
sifji ibik pi r soggetti SJIII t 
UH di uni nlt di tn i l l i s< ili 

m in i 
• per il gruppo che eom 
prende il latte lo yogurt i tal 
ticini e i formaggi (che oltre a 
fornire proteint e vitamine del 
complesso B costituisce la 
principale fonte di calcio) so 
no da preferire i l latte parzial 
mente scremato i latticini e i 
formaggi meno grassi 

• per il gruppo che com 
prende pane pasta e riso alin 
rena l i e pitale (che costituì 
sci la più importune fonte di 
amido e apporta pure vitami 
nt del complesso B e protei 
ne ) sono da preferire prodot 

n meno raffinati e più ricchi di 
fibra 
# il gruppo dei legumi sec 
chi fornisce fibra ferro zinco 
rame ecc nonché proteine 
che combinandosi con quel 
le dei cerealf raggiungono un 
livello di qualità paragonabile 
a quello delle più costose prò 
teine animali e da incoraggia 
re I uso alternato d» tutti i prò 
dotti d i questo gruppo dai fa 
gioii ai piselli alle lenticchie 
ecc 

• per il gruppo dei grassi da 
condimento e da tenere pre 
sente che il loro consumo va 

contenuto e che sono comun 
que da preferire quelli di ongi 
ne vegetale (come in partico 
lare I olio d oliva) in confron 
to a quelli di origine animale 
(come burro panna, lardo 
strutto e c c ) 

• i gruppi costituiti da frutta 
e ortaggi infine rappresenta 
no importanti fonti di fibra e 
di provitamina A (quelli colo
rati in giallo arancione o ver 
de scuro) di vitamina C(agru 
mi e pomodori soprattutto; d i 
altre vitamine e dei più diversi 
minerali 

• s i Gli italiani consumano 
troppo sale mmednda i lOai 
14 grammi i testa al giorno 
Ciò e molto più del necessi 
no e può favorire particolar 
mente in persone predispo 
ste I instaurarsi delhperten 
sione arteriosa Eccetto che 
nei casi in cui si e disposti a 
prolungata e acuta sudorazio 
ne (sola condizione in cui un 
maggior consumo di sale può 
essere necessario) il sale va 
ridotto al minimo mdispensi 
bile ed il p i lato si abitue ra fa 
cifmente ad apprezzare mio 
vamente il gusto naturile dei 

cibi Ridurre il sale non fa ma 
le a nessuno anzi può far be 
ne a tutti' 

Come comportarsi 
• limitare nella prepararlo 
ni casalinga dei cibi iaquan 
ti i di sale aggiunto come 
condimento 

• limitare I uso d i l sale in 
tavola arrivando addirittura ad 
escludere la saliera dalla men 
sa ( 

• contenere il consumo di 
quei prodotti confezionati 
(qui l i insaccati cibi in scalo 
l i ecc ) nei quali i l contenuto 
di sale e pai elevato 

Alcool: se sì, con moderazione 

M Chi sta bene e desideri 
concedersi i l piacere d e l u s o 
di bevande alcooliche può 
farlo purché in misura mode 
rata 

Si deve tener presente in 
ogni caso che il nostro o rg i 
nismo e tn grado di utilizzare 
1 alcool etilico senza danno 
soltanto a patto che 1 ingestio 
ne non superi un certo limite 

Particolare attenzione va 
posta a questo proposito du 

Conclusioni 

M Per buoni parte degli 
italiani seguire questi consigli 
per una giusta alimentazione 
sarà più facile in quanto rap 
presenta sempltemente h 
c o n t r a z i o n e o il recupero di 
abitudini tradizionali per \o 
più già note e familiari Questo 
obiettivo potrà essere più fa 
cilmente raggiunto se I Indù 
stria agro-ajbuntare terra 
Conto delle indicazioni fornite 
dalle presenti «Linee guida» 
sviluppando ed immettendo 
sul mercato prodotti che f i c i 
litino I adozione di un i l imen 
tazione equilibrata Ciò vuol 
dire produrre alimenti a mino 
re densità energetica a ndot 
to contenuto in grassi saturi 
colesterolo e sale ma al tem 

rante la gestazione e I allatta 
mento mentre nell infanzia 
I alcool e da evitare del tutto 

Come comportarsi 
• fra tutte le bevande al 
cooliche dare la preferenza a 
quelle a basso tenore alcooti 
co (vino e birra) 

• bere con moderazione 
preferibilmente durante i pasti 
secondo la tradizione italiana 
o comunque immediatamente 
prima o dopo mangiato 

pò stesso ricchi in nutrienti 
essenziali (come aminoactcì 
vitamine e minerali) e più ne 
chi in amido e fibra Simile in 
vito va esteso nell ambito del 
te scelte e della preparazione 
degli alimenti a tutti i sistemi 
d i ristorazione collettiva co 
me refezioni scolastiche 
mense di comunità e nstoran 

41 E da ricordare infine che 
sia su scala domestica sia so 
prattutto nella ristorazione 
collettiva e indispensabile os 
servare scrupolosamente le 
buone regole dell 'Igiene in 
tutte le fasi della prepararlo 
ne della conservazione e del 
l i distribuzione per evitare il 
pencolo di infezioni e tossin 
lezioni di origine alimentare 

Vini di 
Sardegna. 

Un po' per 
gusto. Un po' 

per magia. 

L 
Vini Bianchi. Rossi. Da Dessert. 
Asessurauiddl Agnurturae Riforma Agro Pasuxile Regione Sarda 

Vini di Sardegna. 
LE CANTINE 
SOCIALI 
Cantina Sociale della Riforma 
Agraria S Maria La Palma 
Alghero (SS) 
Tel 079 99 90 08 

Cantina Sociale della Riforma 
Agraria di Arborea (Or) 
Tel 0703 48 229 

Cantina Sociale Cooperativa 
Ardaulr (Or) 
Tel 0783 65 218 

Cantina Sociale La Manna 
Badesi (SS) 
Tel 079 68 41 64 

Cantina Sociale Cooperativa 
Gioganttnu Berchidda (SSi 

Tel 079 70 41 63 

Cantina Soc ale Montete"u 
Bonarcado (Or) 
Tel 0783 56 512 

Cantina Sociale Bonnanaro iSS 
Tel 079 84 50 07 

Cantina Sociale ó' Ca'asetta ( C i 
Tel 0781 88 413 

Cantina Sociale della Riforma 
Agraria di Castiadas (Cai 
Tei 070 99 49 004 

Cantina Sociale di Doiiannvd 
Dohanova(Ca) 
Tel 070 74 05 13 

Cantina Sociale di Dorgaii (Nu) 
Tel 0784 96 143 

Cani m Soc ale fra Viticutton 
de a i wargia Flussio (Nu) 
Tel 0785 34 886 

Società Cooperativa 
Vitivinicola lerzu (Nu) 
Tel 0782 70 028 

Cantina Sociale di Iglesias (Ca) 
Tel 0781 4 0 8 3 7 

Cooperativa Vitivinicola 
Cantina Sociale MarruDiu (Or) 
Tel 0783 85 213 

Cantina Sociale II Nuraghe 
Mogoro (Or) 
Tel 0783 99 02 85 

Cantina Sociale Monferrato (Ca) 
Tel 070 56 03 01 

Cantina Sociale dei 
Vermentino Monti (SS) 
Tel 0789 43 613 

Società Cooperai va Cantina 
Sociale Nurn (Nu) 
Tel 0782 84 90 20 

Cantina Soc a e d Oi en 1 Nuj 
Te 0784 28 5 09 

Car r i Su J L Co ier3 va 
ae 1 Vt, rute i O ino 
f t 0 83 l ì 

Cani na Soc I L a Qu irtu 
S fc ena C 1 
Te 0^0 88 10 33 

Cai na Soc a f • SaniuqtiPe O 
Te 0 83 64 0 ' 3 

Cant na Soc aie di S Ant oco (Cai 
Tei 0781 83 055 

Cantina Soc i e delia Riforma 
A g r a r a d S Mvgher ta iCat 
Tel 070 92 I4 86 

Cant na Sociale Marm ita 
Sanlun (Cai 
Tel 070 93 07 608 

Canfina Sociale Santadi (Ca) 
Tel 0781 95 00 12 

Cantina Sociale delia TVexenta 
Sernorbi tCa) 
Tel 070 98 08 763 

Cantina Sociale del 
Campidano di Serramanna (Ca) 
Tei 070 91 39 032 

Cantina Socia e del 
Mandrolisai Sorgono (Nu) 
Tel 0784 60 113 

Cantina Sociale di Sorso Sennon (SS) 
Tel 079 35 01 18 

Cantina Sociale Gallura 
Tempio Pausania (SS) 
Tel 079 63 12 41 

Cantina Sociale del 
Campidano di Terraiba (Ori 
Tel 0783 81 824 

Cantina Sociale Ogiiasna 
Tortoli (Nu) 
Tel 0782 62 32 28 

Canima Soc aie La Gidr 1 
Usellus (Or) 
Tel 0783 93 80 OD 

Società Coope fat v.i Cani n i 
Soc ale V l iaco 0 Cai 
Te' 070 93 12 0 

I CONSORZI 
Consorzio Camme Soc ali 
C o o p e r a l e della 
Sardegna San t n 
Tei 070 93 07 866 

CON SAR CO RI 
Consorzio Sardo fra 
le Cooperative della 
Rinascita Cagliari 
Tel 070 28 12 56 

Consorzio Vini D O C della Sardegna 
e o ERSAT via Caprera 6 Cagliar 
Tel 070 60 26 273 

l"IW' 22 
l'Unità 

Lunedi 
15 giugno 1987 


