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Più sani e più belli “Questo obiettivo si centra a tavola così” 
Scritto da Salvatore Baiamonte L'angolo del dietologo  
10 set 2009 | 21:30 | letto 25 volte |  Stampa 

Fonte: Giornale di Sicilia 
Ragazze e non più giovani fanno molti errori, pensando magari di tenere lontani i chili di troppo. Occorre imparare a conoscere 
gli alimenti e saperli combinare in modo corretto. 
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Occhio a pomodoro e mozzarella: la tanto estiva caprese provoca ritenzione idrica e rallenta il metabolismo. Per una linea a 
prova di cellulite, meglio evitare anche scorpacciate di minestrone: conserva i sali di tutte le verdure, che bollendo, si aggregano 
in cristalli capaci di trattenere acqua. A rivelare segreti di bellezza e inattese insidie celati nel piatto è un manuale pensato per le 
200 giovani concorrenti impegnate nelle pre-finali e nelle finali del concorso di Miss Italia, che fin dalla copertina evoca il 
mondo delle fiabe, dove al posto della carrozza di Cenerentola c’è una bella pentola fiammante. Questo libro sarà distribuito a 
Salsomaggiore Terme dal 24 agosto, come spiega l’autrice, Sara Farnetti, specialista in Medicina interna e alimentazione 
funzionale del Policlinico Gemelli di Roma, è pensato per informare in modo  divertente, aiutando a considerare l’alimentazione 
come un’alleata della bellezza. Anche perché ragazze e non più giovani fanno molti errori, pensando magari di tenere i chili di 
troppo. “insegniamo a conoscere gli alimenti che attivano il metabolismo e a non abolire i carboidrati della pasta: per non litigare 
con la bilancia meglio però non consumarne troppi durante lo stesso pasto. Dunque, dopo un bel piatto di spaghetti, niente patate 
arrosto o supplì”. Alle oltre 200 ragazze delle pre-finali e finali del concorso di Miss Italia 2009 sarà proposto un percorso di 
sensibilizzazione ed educazione a un corretto stile di vita che si articola su varie aree di intervento: sana alimentazione, disturbi 
del comportamento alimentare, fumo, consumo di alcolici. Un programma che punta a parlare alle bellissime di domani, ma non 
solo. Agli incontri e opuscoli a tema si alterneranno menù “funzionali”, per spiegare come agisce nell’organismo ciò che 
mangiamo, guidando a un corretto impiego degli alimenti, all’attenzione per le loro associazioni e al piacere di mangiare 
sfatando tabù e convinzioni consolidate. E, visto che per essere belle è cruciale un viso fresco e riposato, gli esperti rivelano alle 
aspiranti miss anche i cibi nemici del sonno. Per riposare bene (dice il nutrizionista) a cena meglio evitare caffè, coca cola, tè  e 
cioccolato: contengono sostanze simili alla caffeina che ti sveglia ogni mattina: Ma anche l’alcol, che oltre ad essere dannoso per 
i neuroni aumenta l’adrenalina bloccando la produzione  di melatonina, utile a regolare il ritmo sonno-veglia. Un buon bicchiere 
di vino rosso, invece, concilia il riposo notturno. Occhio anche agli alimenti ricchi di iodio, che attiva la tiroide, fra cui carni 
rosse, melanzane, sedano, broccoli, cavoli, rucola e un eccesso di zuccheri. 

E ancora… 

C’è uno studio: lo stress fa venire la pancia! 

Stress uguale pancia, gli scienziati lo confermano. Uno studio condotto da ricercatori della Wake Forest University (Usa) 
evidenzia come il tram-tram quotidiano e la pressione sociale possano facilitare un pericoloso accumulo di grasso nella zona 
addominale, aprendo le porte a varie malattie cardiovascolari. Sulla rivista “Obesità” gli studiosi spiegano di aver nutrito alcuni 
esemplari di scimmie con alimenti tipici occidentali, ricchi di grassi e colesterolo. Gli animali sono stati poi inseriti in ambiente 
con altri primati, in modo da stabilire una gerarchia di dominio. L’osservazione  si è concentrata, in particolare, sugli esemplari 
più inibiti e oggetto di aggressioni da parte dei loro simili: sono effettivamente risultati quelli che, più facilmente, ingrassavano 
sulla pancia. Tutto ciò è il risultato del “superlavoro di un ormone, quello dello stress, che ha anche l’effetto di promuovere il 
deposito di adipe sull’addome, assicurano i ricercatori che a sua volta consigliano di fare sempre attenzione a quanto e a cosa si 
mangia e di non dimenticare mai l’esercizio fisico. 

Questi due  brani, presi dal Giornale di Sicilia, sono  stati scelti per i lettori di Agrigentoweb.it dal Biologo Nutrizionista Dr. 
Salvatore Baiamonte autore, in collaborazione con  lo Chef Joseph Puma, del libro  “La dieta perfetta” pubblicato in Italia dalla 
casa editrice Hobby & Work e tradotto in Francia e in Canada (distribuito, a sua volta, in tutto il mondo dove viene parlata la 
lingua francese) con il titolo “Le Régime Méditerranéen, La Cuisine Italienne” (Amazon.fr – Amazon.ca) dalla prestigiosa casa 
editrice francese, specializzata in testi scientifici, Edp Sciences (ÉDITION DIFFUSION PRESSE SCIENCES – 
www.edpsciences.org) 

Fondatori della casa editrice EDP Sciences: 

- Antoine Béclère, Paul e Louis de Broglie,  Premio Nobel per la fisica 1929. 

- Marie Curie, Premio Nobel per la fisica 1903,  Premio Nobel per la chimica 1911. 

- Paul Langevin, Louis Lumière, Jean Perrin, Premio Nobel per la fisica 1926. 

Un cordialissimo saluto a tutte le lettrici e a tutti i lettori di Agrigentoweb.it 

www.ladietaperfetta.it 
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l L'angolo del dietologo  

Più sani e più belli “Questo obiettivo si centra a tavola così” 
Fonte: Giornale di Sicilia Ragazze e non più giovani fanno molti errori, pensando magari... 

l Lavoro  

Ho sentito in Tv 
In questi Giorni si è sentito parlare in TV di tornare alle “Gabbie... 

l Libri  

Oggi nasce “Sogno” di Marco Padula 
Oggi, presso i locali del Circolo Empedocleo di Agrigento (Via Atenea – Piazza... 
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