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I
n un clima mediterraneo co-
me il nostro e in condizioni
normali, nonpraticando sport
né facendo sforzi eccessivi,
ogni giorno il corpo umano
produce, attraverso la traspi-

razione, circa un litro emezzo di sudo-
re costituitodaacquaesaliminerali, in
particolare sodio, potassio, cloro e un
po’dimagnesio.«Abbondanzaevarie-
tà di verdura e frutta permettono di re-
cuperarli senza ricorrere, salvodiverso
consiglio medico, ad alcuna integra-
zione.Ma non è tutto. L’alimentazione
vegetale è ricca di fibre e di antiossi-
danti, i migliori rimedi anti caldo. In-
fatti, dove ci sono le fibre c’è l’acqua,
dove ci sono gli antiossidanti sono
presenti fitochimici che proteggono le
piante, e quindi anche chi li mangia,
dall’eccessodi caldoedi raggiultravio-
letti», spiega Stefano Erzegovesi, me-
diconutrizionista epsichiatra, esperto
in nutrizione preventiva e disturbi ali-
mentari.
Com’è il piatto unico anti afa?

«Oltre a frutta e verdura bisogna in-
cludere carboidrati, proteine e grassi
ispirandosi all’alimentazionemediter-
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Alcuni cibi contengono fibre
e antiossidanti in grado
di compensare i liquidi persi
durante la giornata. Attenzione,
però, ai metodi di conservazione

di Anna Fregonara

ranea dei Paesi più caldi, come il Me-
dioOrienteo l’Italiadel Sud, chepreve-
dono alimenti nutrienti, ma con un
basso carico glicemico. Prediligere ce-
reali integrali, comecouscous,bulgur,
farro o pane raffermo tipico della pan-
zanella, perché sono più ricchi di sali
minerali. Per leproteine spazio soprat-
tutto ai legumi usati come insalata
fredda o frullati creando l’hummus. I
grassi arrivano dall’olio extra vergine
di oliva o da cocco e avocado che sono
tipici dei climi tropicali: ecco perché è
questo ilperiodo idealeperconsumar-
li. Da limitare gli alimentimolto salati,
come salumi e formaggi stagionati».
È vero che d’estate è meglio
nonmangiare piccante?

«Falso. In particolare, il peperonci-

no aiuta a regolare la traspirazione, a
patto che si rispetti la sensibilità del
proprio palato. Inoltre aiuta a limitare
la proliferazione batterica».
Altri consigli sulla conservazione?

«Rispettare sempre la catena del
freddo. Va bene portare il pranzo in
spiaggia e farlo scaldare naturalmen-
te,macalcoliamobene lequantitàper-
ché quello che avanza va buttato. Ri-
porlo in frigorifero significherebbe
un’ulteriore escursione termica che fa-
vorisce la crescita di batteri. Il rischio è
la gastroenterite».
Il gelato sostituisce un pasto?

«Un pasto non equilibrato, però, sia
che si scelgano le creme, sia i gusti alla
frutta, perché fibre e antiossidanti so-
no quasi zero. Se si opta per il gelato
ogni tanto, il pasto successivo dovrà
essere più bilanciato, con frutta e ver-
dura in abbondanza, cereali integrali e
proteine vegetali».
Quanto bere d’estate?

«Come minimo 1,5 litri d’acqua al
giorno, limitando le bibite zuccherate.
Il tè verde è un’alternativa perché, oltre
alla teina (chimicamente identica alla
caffeina), contiene teanina, che è un
regolatore naturale della tensione e
della tachicardia».
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Quali alimenti aiutano
a sopportare caldo eafa

Da sapere

La classica insalatona
estiva con lattuga,
pomodori, cetrioli e cipolla
si può trasformare in piatto
unico aggiungendo mais
e quattro cucchiai colmi
di fagioli cannellini.

Piatto unico

Oltre ai cibi speziati,
sono antisettici naturali
gli alimenti che aumentano
l’acidità, come aceto
e succo di limone.
A casa tutto va sempre
conservato in frigorifero.

Antisettici

I termorecettori del tubo
digerente reagiscono
al raffreddamento
improvviso producendo
calore. Meglio sorseggiare
a temperatura ambiente o
con un cubetto di ghiaccio.

Temperatura
L’esperto
risponde
alle domande
dei lettori
all’indirizzo
forumcorriere.
corriere.it/
nutrizione

S pulciando tra gli studi più curiosi sui prodotti alimentari, se
ne trovano diversi dedicati alla marmellata di lamponi. In

effetti, serba più di una sorpresa. La prima è che possiede una
sostanza speciale, l’acido ellagico, addirittura in quantità doppie
rispetto al frutto fresco.
 EFFETTI PROTETTIVI L’acido ellagico, un fenolo, potrebbe
avere capacità antitumorali, nel senso che inibisce l’angiogenesi,
quel processo che porta alla formazione dei vasi sanguigni
necessari alle cellule cancerose per nutrirsi e proliferare. Non
solo. Secondo una ricerca dell’Università di Milano, sembra
promuovere unmeccanismo che riduce la gastrite. Ovviamente
un po’ di confettura di lamponi non fa miracoli, ma è benvenuta
all’interno di una dieta sana.
 IL COLORE SMART Nel vasetto si trovano anche le antocianine,
protagoniste di funzioni protettive nell’organismo. Sono i
pigmenti che donano ai fruttini il rosso dalle sfumature uniche,
tant’è che si definisce «lampone» un colore specifico, ottenuto
con l’aggiunta alla base primaria di un pochino di verde e di blu.
A differenza della vitamina C (presente nei lamponi freschi), le
antocianine resistono a cottura e conservazione. Dagli studi
emerge che potrebbero ridurre alcuni fattori di rischio per il
cuore, come la pressione alta e il colesterolo cattivo (Ldl).
 LA FIBRA DOC I lamponi hanno una quota di fibra molto alta e
la fibra, fra le altre qualità, nutre nel microbiota intestinale i
batteri che in cambio produconometaboliti, ossia composti utili
all’organismo e dall’azione antinfiammatoria.
 A COLAZIONE Le marmellate non sono un alimento da bandire
e i nutrizionisti ne consigliano un velo su una fetta di pane
integrale o un cucchiaino per addolcire lo yogurt bianco. Per
orientarsi, in generale, il consiglio è di prediligere quelle con una
percentuale di zuccheri totali inferiore al 37%, come può essere in
una composta.
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La revisione è di Lucilla Titta, coordinatrice del programma
Smartfood allo Ieo-Istituto europeo di oncologia

CONFETTURADILAMPONE
RICCADIPREGI

di Eliana Liotta

Aiuta a ritrovare

calma e serenità
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