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Manuale distribuíto alle ragazze arrivate alle finali di Salsomaggiore

A tavola con le concorrenti: i consigli
degli esperti per una sana,alim entnzione
(( l. l  era una volta la soli-

U ta minestra,.. le virtù
degli aliment.i e clelle loro as-
sociazioni  t ra tabù e fa lse
credenze", è il titolo del ma-
nuale distribuito a Salsomag-
giore f 'erme al le miss del
Concorso. L '  opuscolo,  f in
dal la copert ina,  evoca i l
mondo delle fiabe,dove al
posto della cartazzadi Cene-
rentola c'è una bella pentola
fiammante.

Sara Farne tti,specialista in
Medicina illternít e alirnenta-
zione frrnzionale clel Policli-
n ico Gernel l i  cJ i  Roma, in-
contra quotidianamente le
miss. <E un modo divertente
- spiega - per informare e aiu'
tare le tagazze a considera-
re  I 'a l imentaz ione come
un'alleata della b elle z,za: ad
esempio, non conoscono gli
alirnenti che attivano il me-
tabolismo, oppure non san-
no che la'caprese' (pomo-
doro e mozzarella) provoca
ritenzione idrica e lo rallen-
A.A che i  carboidrat ivan-

no assunti, meglio però non
consumarne troppi durante
lo stesso pasto,  Cioè, dopo
un bel  p iat to di  spaghett i ,
niente patate afrosto o sup-

Plì'.
L'iniziativa si svolge in col-

laborazione con il ministe-
ro del Lavoro, Salute e Poli-
tiche Sociali, con Eutrophia
(Fondazione scientif ica per
I'alimentazione funzionale)
e Lilt (Lega italiana lotta tu-
mori) ,  s i  inser isce nel  pro-
getto nazionale Guadagna-
re Salute - Le buone pratiche
di cura e la prevenzione so-
ciale dei  d isturbi  del  com-
portamento alimentafe, prù
mosso insieme ai ministeri
del Lavoro e della Gioven-
tù.

Sottoli n ea ?atrizia Miríglia-
ni:nil nostro impegno è quel-
lo di realizzate un percorso
enogastronomico alla sco-
perta de l le v i r tù dei  c ib i  e
delle loro asso ciazioni aIi'
mentari più appropriate per
susc i ta re  L ra le  miss  la  cu-

riosità di come impiegare gli
alimenti per stare bene;ma
atte nzione ,  nol Ì  s i  t rat ta di
u n a  d i e t a : n o n  c i  s o n o  r e -
strizioni né cli calorie né di
quantità dei cibi, ma solo di
consapevolezza e conoscen-
za delle pr<lprietà di ciò che
si  mangia per i l  nostro be-
nessereD.

Quali sono i segreti per i l
r iposo delle miss? nA cena -

dice la nutrizionista - meglio
evitare czrffè e coca cola,the,
cioccolato : contengono so-
stanze simili alla caffeína
che tiene svegli.Attenzione,
owio, anche all'alcol che, ol-
t re 'a.  essefe <lannoso per i
neuroni, aurne nta I'adrenali-
na bloccando la produzio-
ne di melatonina, uti le a re-
golare il ritmo sonno-vegiia.
Un truon Lricchiere di vino
rosso, inve ce, coucilia il ripo
so notturno. Occhio anche
gl i  a l i rnent i  r icchi  d i  iodi  -

che attiva la tiroide - fra cui
car nt fosse, tnelanzane, seda-
no. broccoli. cavoli e rucola>.
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