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Latte e formaggi hanno molte virtu per
la salute, alcune delle quali davvero
sorprendenti. Per esempio, possono
aiutare a smettere di fumare (le vacanze
estive sono il periodo migliore per farlo)
e salvare i denti dalle bevande gassate e
dai ghiaccioli. Il latte, inoltre, é piu
idratante dell’'acqua!

di SAMANTHA BIALE
NUTRIZIONISTA E GIORNALISTA

Frutta, verdura e latte per
dire addio alle sigarette

Chi decide di spegnere I'ultima sigaretta lo fa princi-
palmente per motivi di salute. Gli esperti suggerisco-
no che, per la buona riuscita dell'impresa, scegliere il
momento giusto sia fondamentale.

Raccomandabile un periodo in cui vengono meno |
fattori esterni che causano stress, cosi da non avere
il richiamo della sigaretta come rimedio a tensione e
stanchezza. La vacanza estiva e proprio uno di que-
sti perché consente di dedicarsi ad attivita piacevoli
come le nuotate in mare o piscina e le camminate in
vetta, owero tutte attivita che liberano endorfine,
ideali per combattere il nervosismo da “astinenza”.
Ma le insidie quotidiane che remano contro ai buoni
propositi si celano ovunque: chi sta cercando di
smettere sa bene che resistere alla tentazione di
una sigaretta dopo il caffe & particolarmente difficile
perché l'espresso, come del resto alcool e dolci, ne
accentuano il bisogno. A sorpresa, pero, ci sono cibi
che possono aiutare nellimpresa e la stagione estiva
é perfetta per farne incetta: una nuova ricerca (1)
annovera i vegetali freschi tra gli aiuti naturali per
smettere piu facilmente di fumare e non riprendere
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mai pit. Secondo i risultati dello studio, che ha
monitorato le abitudini di 1.000 individui, i fumato-
ri che mangiano frutta e verdura in media quattro
0 piu volte al giorno, fanno meno fatica a smettere
e, inoltre, hanno tre volte piu probabilita di non
cadere piu nel vizio del tabacco (dato ottenuto a
distanza di 14 mesi), rispetto a quelli che mangia-
no frutta e verdura meno di due volte al giorno.
Inoltre, una dieta ricca di frutta e verdura sembra
provocare una dipendenza minore tra i fumatori
stessi: nello specifico, si € meno propensi a fuma-
re 20 o piu sigarette al giorno o a fumare entro 30
minuti dal risveglio.

Il desiderio di alcuni cibi e il bisogno di fumare sa-
rebbero, infatti, strettamente collegati: un‘alimen-
tazione ricca di fibre provenienti da frutta e verdu-
ra puo effettivamente far sentire pit sazi e quindi
piu “appagati”. Ultimo, ma non per importanza, va
ricordato che un consumo elevato di vegetali fre-
schi aiuta a neutralizzare efficacemente i radicali
liberi generati dal fumo e a disintossicare l'organi-
smo.
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Idee “detox” per l'estate

L'alimentazione € un punto cardine anche per disintossicare 'organismo
dalla nicotina e dagli effetti del fumo accumulati nel tempo.

Ecco 4 proposte in linea con la stagione calda.

o
Q Per lUirritabilita

pranzo con lattuga e formaggio

Per fare rifiorire la pelle
colazione con yogurt e fragole

IL principale alleato contro i danni del fumo sulla pelle &
la vitamina C, presente in elevate concentrazioni in ribes,
fragole, kiwi e agrumi. Associare queste varieta allo yogurt
bianco e al latte fermentato ricco di probiotici € una

Tra i disturbi piu fastidiosi lamentati da chi
smette di fumare c'e lirritabilita dovuta all'a-

combinazione perfetta perche associa le virtu antiossidanti stinenza dalla nicotina e alla mancata ge- @
/ della vitamina C alle potenzialita rigeneranti sul micro- stualita. Una buona soluzione arriva dalla
/ bioma dei fermenti lattici. 7} lattuga che esercita un effetto blanda-
/ ,;’N‘}d’ / mente sedativo dovuto al lattucario cui si
=\ devono proprieta calmanti. Una ricca insala-
— / ) ta verde con 100 g di formaggio fresco
Per la circolazione <§::§1>> / (ricco di calcio e triptofano dalle note pro-

prieta rilassanti) e un cucchiaio di nocciole
o0 mandorle tritate (ricche di magnesio e
vitamina B6 dall'effetto antistress) e il pranzo
ideale sotto l'ombrellone. Per attutire il defi-
cit di nicotina, si possono aggiungere alla
dieta abituale melanzane, peperoni, patate,
pomodori e peperoncino ovvero vegetali
appartenenti alla famiglia delle Solanacee,
di cui fa parte anche la pianta di tabacco.

spuntino con un frullato di latte e mirtilli

| mirtilli e tutti i vegetali di colore viola, grazie alle
antocianidine, rinvigoriscono il tessuto connettivo
e rinforzano le pareti dei capillari indeboliti dal
fumo e messi a dura prova dal calore del sole.
L'aggiunta di latte rende piu equilibrato il pasto, gra-
zie alle proteine e ai grassi. Il latte non modifica in
alcun modo l'assorbimento di tali composti (7).

Un bicchiere di latte peggiora
il sapore della sigaretta!

La ricerca effettuata dai ricercatori del
Duke University Medical Center ha rivela-
to, inoltre, come anche il latte possa aiu-
tare i fumatori a dire addio alle sigarette.
Un bicchiere di latte freddo, nello specifi-
co, sembra essere in grado di peggiorare
il gusto delle sigarette, esattamente come,
al contrario, accade consumando alcol,
caffé e carne dall'effetto stimolante”.

Piu verdura, frutta e meno carne - peral-
tro i punti cardine dellalimentazione
sana - costituirebbero, quindi, la dieta
ideale. A questo proposito, € bene ricor-
dare che i latticini compaiono nella pira-
mide alimentare nella sezione ‘consumo
quotidiano’, mentre la carne e consigliata
al massimo 2-3 volte alla settimana. L'evi-
denza scientifica indica che carne con-
servata, salumi e anche carne rossa in
quantita eccessiva rispetto alle linee gui-
da, sono indiscutibilmente inseriti tra i
fattori di rischio (2).

No alle diete troppo restrittive, si ai latticini freschi

Una preoccupazione tipica, quando si smette di fumare, e il timore di
ingrassare: le papille gustative diventano pil ricettive ai sapori e l'ap-
petito aumenta. Incredibilmente, questo & un importante ostacolo alla
cessazione del fumo, specialmente tra le donne e specialmente in
estate, quando esibire una buona forma fisica e importante. Le siga-
rette, infatti, moderano il desiderio di cibo perché tengono le mani e
la bocca occupate, oltre ad avere un effetto soppressore sull'appetito
e leggermente stimolante sul metabolismo.

Per non ingrassare durante il periodo di disassuefazione, & perd scon-
sigliabile seguire una dieta eccessivamente rigorosa. Pena: ricadere
nel viziol Lo ha dimostrato un piccolo ma interessante studio pubbli-
cato su Psychopharmacology (3) che ha rilevato come i fumatori che
depennano 700 calorie al giorno allalimentazione abituale siano por-
tati a fumare I'8% in piu di sigarette, mostrando livelli di CO piu alti
dell"11% rispetto a coloro i quali non riducono I'apporto calorico.

Una valida soluzione pu0 arrivare dai latticini freschi come yogurt,
latte, ricotta e latticini light che - a fronte di un modesto apporto calo-
rico (36-120 calorie per etto) - forniscono un rapido e duraturo senso
di sazieta dovuto alle sieroproteine che determinano un picco del CCK
- lormone della sazieta per eccellenza - che inizia a 15-20 minuti dal
pasto e prosegue approssimativamente per un‘ora e mezza (4).

A questo si aggiunge l'effetto del calcio che, oltre al ruolo sull'appetito
(un basso apporto pud aumentare la fame), stimola la lipolisi, 'aumen-
to dell'ossidazione dei grassi (5) ed & in grado di “legare” i grassi ali-
mentari nellintestino, aumentandone I'escrezione (6).
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Il formaggio salva i denti dalle
insidie delle bevande gassate e
dei ghiaccioli

In estate il consumo di bevande dolci, ghiaccioli e
integratori energetici salini raggiunge il picco. Pochis-
sime sono le persone che, dopo il consumo di tali
prodotti, ricorrono allo spazzolino da denti 0 a un
veloce risciacquo della bocca con semplice acqua.
L'acidita orale, si sa, & un fattore di rischio fondamen-
tale per l'erosione dei denti: un pH inferiore a 5,5
causa la progressiva disgregazione dello smalto cui si
deve l'effetto protettivo primario. Il formaggio e tra i
pochi cibi considerati protettivi poiché aumenta la
salivazione che, di fatto, e il modo fisiologico dell'or-
ganismo per mantenere un adeguato livello di basici-
ta orale, con conseguente azione antiacido sullo
smalto. A questo si aggiunge l'azione di alcuni com-
posti tipici del formaggio ricchi di calcio che, aderen-
do allo smalto, contribuiscono a difenderlo dall'azio-
ne destrutturante dell'acido.

Lo ha rivelato uno studio (9) pubblicato su General
Dentistry che ha coinvolto 68 ragazzi tra 12 e i 15
anni, suddivisi in 3 gruppi, cui & stato misurato il pH
della placca dentale prima e dopo aver consumato
formaggio, latte o yogurt bianco naturale. Ogni parte-
Cipante ha mangiato il prodotto assegnato per tre

minuti e poi si e sciacquato la bocca con acqua. | ri-
cercatori hanno quindi misurato a tutti il livello di pH
della bocca a distanza di 10, 20 e 30 minuti dopo il
consumo. | risultati hanno mostrato che nei gruppi
Cui erano stati assegnati latte e yogurt il pH orale non
era variato, mentre i soggetti che avevano mangiato il
formaggio mostravano un rapido aumento del pH, ad
ogni intervallo di tempo. Secondo i ricercatori, questo
dato suggerisce che il formaggio ha effettive proprie-
ta anti-carie. Non a caso, i dentisti consigliano a chi
non ha la possibilita di lavarsi i denti subito dopo il
pasto di masticare una gomma senza zucchero op-
pure mangiare un pezzo di formaggio stagionato per
rallentare l'attacco degli acidi.

Quanto appena detto vale per tutti, ma anche e so-
prattutto per chi pratica attivita sportive di resistenza
come bicicletta o corsa che, a seguito della respira-
zione attraverso la bocca, vanno incontro a una netta
diminuzione della saliva, perdendo il prezioso effetto
tampone sull'acidita. Se alla bocca asciutta tipica delle
attivita in estate si aggiunge il consumo di bevande
energetiche, acide e zuccherine, la protezione dei
denti scende ulteriormente.

Il rischio & pit elevato tra i giovani che hanno, fisiolo-
gicamente, uno smalto piu poroso e, quindi, facilmen-
te aggredibile dagli acidi. Un motivo in piu per offrire
una merenda di formaggio ai bimbi, sempre in movi-
mento sotto il sole.

Latte: la bevanda superidratante
per I'estate e gli sportivi

Quando fa molto caldo, tutti abbiamo bisogno di bere pit acqua
per scongiurare la disidratazione sempre in agguato. Sudorazione
intensa e aria condizionata generano, infatti, una richiesta idrica
extra da parte dell'organismo che occorre fronteggiare.

A sorpresa, perd, 'acqua non sarebbe la bevanda piu idratante in
assoluto. A rivelarlo e una ricerca dellUniversita di Loughborough
(10) che ha mostrato come il latte - sia scremato sia intero - abbia
un potenziale di idratazione maggiore dell'acqua. Il motivo e legato
alla presenza di proteine, grassi ed elettroliti come sodio e potassio

che inducono uno svuotamento gastrico piu lento e, di conseguen- b

za, un passaggio meno diretto nei reni. Nel caso specifico degli \,,i’(,

sportivi e dellintensa sudorazione, questo consiglio ha una doppia % )
valenza: con la traspirazione e il movimento, infatti, non si perde 'y :

solamente acqua, ma anche minerali. L'acqua oligominerale owero
la tipologia piu consumata, apporta sali in quantita modeste (tra
50mg/l e 500 mg/l a seconda della marca), non sempre sufficienti
per rifornire adeguatamente I'organismo dei minerali persi.

03

WWW.LATTENDIBILE.IT



L attendibilee ™74 .

GIORNALE DI NUTRIZIONE & INFORMAZIONE

Latte magro: il miglior idratante-rimineralizzante
per gli sportivi in estate

Il latte scremato & consigliabile per gli sportivi sia per il suo ruolo idra-
tante sia per l'effetto mineralizzante, soprattutto quando il clima &
torrido. Tra i vari studi a sostegno di questa tesi, c'¢ un lavoro pubbli-
cato sul British Journal of Nutrition (11) che ha valutato I'efficacia del
latte magro come bevanda reidratante per ripristinare il bilancio idri-
co dopo attivita fisica, in ambiente caldo. Nella ricerca sono stati mo-
nitorati il latte scremato, il latte scremato addizionato di cloruro di
sodio, una bevanda sportiva e 'acqua semplice. Le diverse bevande di
recupero sono state somministrate ai partecipanti ogni 15 minuti du-
rante il periodo di recupero. Durante le prime due ore, I'escrezione
minore é stata osservata nei consumatori del latte che, entro la fine
delle 4 ore di recupero, hanno mostrato un bilancio liquido positivo
netto, a differenza di coloro i quali avevano assunto la bevanda sporti-
va (bilancio fluido negativo). Gli autori hanno cosi concluso che il latte
scremato € una bevanda particolarmente efficace per promuovere la
reidratazione dopo l'attivita fisica. Tale capacita del latte deriverebbe
dalla sua composizione naturalmente alta in elettroliti, ma anche alla
minor velocita di svuotamento gastrico che attenua le fluttuazioni
dell'osmolalita del plasma che possono verificarsi con il consumo di
grandi quantita di acqua o bevande sportive.
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Chi beve latte... prende il volo!

L'indice d'idratazione del latte puo es-
sere utile in diverse circostanze.

Ad esempio, per chi sta per fare una
vacanza a lungo raggio in aereo, e piu
consigliabile bere latte, oltre che acqua.
Quanto piu e lungo il volo, tanto piu e
importante idratarsi: una tratta di 3 ore
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Altra situazione comune che mette a
rischio disidratazione & passare molto
tempo in locali o nella propria auto con
laria condizionata (le persone che in
agosto lavorano € comunque notevole).
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dellenergia quotidiana che & la quota
ideale da riservare agli spuntini.
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