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Non solo il menu: sul proprio smartphone é possibile ricevere
anche info su ingredienti, apporti nutrizionali e informazioni per

una corretta e sana alimentazione

Si chiama 'Menili chiaro' ed é la nuova web app realizzata da CIR Food per il Comune di Carmignano,
con l'obiettivo di dare informazioni a portata di smartphone alle famiglie che - grazie alla tecnologia -
potranno conoscere non solo il menu servito nelle mense scolastiche ma anche gli ingredienti dei
piatti e notizie sugli apporti nutrizionali delle pietanze distribuite ai bambini delle scuole primarie e

dell'infanzia, sia pubbliche che private.

Basta dunque collegarsi dal proprio smartphone o PC all'indirizzo www.menuchiaro.it/carmignano e ¥ TWITTER #menuchiaro
si potra esplorare giorno dopo giorno il ment servito a scuola, accedere alle informazioni nutrizionali di
ogni singolo pasto, calcolare l'indice di massa corporea del proprio bimbo e avere importanti
informazioni legate ai principi di una corretta e sana alimentazione.
oo FLICKR
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"Questa web app arriva dopo un lungo cammino effettuato con i componenti della commissione
mensa per la ricerca del miglior equilibrio possibile tra le esigenze di gusto degli alunni e il mangiare
sano previsto dalle linee guida per la ristorazione scolastica - spiega |'assessore alla Pubblica
istruzione Tamara Cecconi -. // mend é stato proposto per la validazione all'Azienda Asl, che lo ha
approvato portando modifiche minime al grosso lavoro fatto da genitori, dietiste e nutrizionisti esperti.
Per come é strutturato, ‘Mend chiaro' € in grado di offrire tutta una serie di informazioni utili su quello
che i ragazzi mangiano a scuola e puo aiutare alla costruzione di un sano regime alimentare per tutta

la famiglia".

La web app é suddivisa in sezioni. La prima & "Menii del giorno", suddiviso per scuola dell'infanzia e

primaria, con il quale vengono visualizzate le diverse portate del pranzo, i valori nutrizionali di ognuna
di esse e gli eventuali allergeni presenti nelle pietanze. La seconda sezione & "Calcola I'indice di
massa corporea” dove, inserendo l'altezza, il peso, il sesso e I'eta (massimo 18 anni), & possibile avere
un'indicazione dello stato di forma del ragazzo e verificare cosi se & normopeso, sottopeso o
sovrappeso. La terza sezione € quella dei "Consigli di educazione alimentare”, un modulo dedicato a
una serie d'informazioni nutrizionali formulate e validate dall'Associazione Italiana di dietetica e

nutrizione clinica.
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Trump
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DEN Da lunedi 24 settembre sara nuovamente attivo il servizio di Mattarella a Int, Lombardia guida
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Basta dunque collegarsi dal proprio smartphone o PC all'indirizzo ﬂ &
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scuola, accedere alle informazioni nutrizionali di ogni singolo pasto, calcolare 1'indice di tr-‘-?’ % Archivio 2002-
massa corporea del proprio bimbo e avere importanti informazioni legate ai principi di una Accessibilita f:::; 05

corretta e sana alimentazione.

"Questa web app arriva dopo un lungo cammino effettuato con i componenti della
commissione mensa per la ricerca del miglior equilibrio possibile tra le esigenze di gusto
degli alunni e il mangiare sano previsto dalle linee guida per la ristorazione scolastica -
spiega l'assessore alla Pubblica istruzione Tamara Cecconi -. Il ment & stato proposto per
la validazione all'Azienda Asl, che lo ha approvato portando modifiche minime al grosso
lavoro fatto da genitori, dietiste e nutrizionisti esperti. Per come é strutturato, 'Menu
chiaro' € in grado di offrire tutta una serie di informazioni utili su quello che i ragazzi
mangiano a scuola e puo aiutare alla costruzione di un sano regime alimentare per tutta la

famiglia".

Come funziona la web app “Ment chiaro”.

La web app e suddivisa in sezioni. La prima & "Menu del giorno", suddiviso per scuola
dell'infanzia e primaria, con il quale vengono visualizzate le diverse portate del pranzo, i
valori nutrizionali di ognuna di esse e gli eventuali allergeni presenti nelle pietanze. Sara
inoltre possibile vedere il menu dei giorni precedenti e successivi e i relativi valori. Il
ment, lo ricordiamo, ¢ stato redatto di concerto tra I'amministrazione comunale, CIR Food
e la sua nutrizionista, 1'Azienda sanitaria e la commissione mensa, seguendo le linee di
indirizzo per la ristorazione scolastica dettate dalla Regione Toscana. E' costituito
generalmente da un primo piatto, secondo, contorno, pane toscano locale e frutta fresca di
stagione. Prevede I'utilizzo per lo piu di prodotti biologici e, dove possibile, a chilometro
Zero.

La seconda sezione & "Calcola l'indice di massa corporea” dove, inserendo l'altezza, il peso,
il sesso e I'eta (massimo 18 anni), & possibile avere un'indicazione dello stato di forma del

ragazzo e verificare cosi se € normopeso, sottopeso o sovrappeso.

La terza sezione ¢ quella dei "Consigli di educazione alimentare”, un modulo dedicato a una
serie d’informazioni nutrizionali formulate e validate dall'Associazione Italiana di dietetica
e nutrizione clinica. Qui & indicato, per esempio, di cosa ha bisogno 1'organismo, ma anche
come distribuire la quota di energia e di nutrienti durante la giornata e quali sono le
porzioni consone. Presenti poi alcuni consigli della Societa italiana di pediatria, degli

accorgimenti utili sull'apporto dei carboidrati e molto altro ancora.
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Le intolleranze alimentari possono essere
responsabili dell’aumento di peso che si

Ingrassi e pensi sia qualche intolleranza?

Partenza sprint per la Salernitana, & la prima
volta nell’era Lotito-Mezzaroma

riscontra in maniera diffusa nella Riforma Terzo Settore: al Comune di Salerno
ey ] popolazione? La risposta meriterebbe di un tavolo promosso dall'Ordine Commercialisti
. | ﬁ_ T essere incisa a caratteri cubitali sul ferro:
/ / “‘\ A Capodanno Bizantino: anticipato al 27
[ (™ no. ) ) )
- o settembre il concerto di Valentina Stella
[ o T
Sono state otto societa scientifiche - la Eboli: avviate le attivita del Micronido presso la
Societa Italiana di Diabetologia, I’Associazione Italiana di Dietetica e Nutrizione Clinica, scuola Longobardi

I’Associazione Medici Diabetologi, I’Associazione Nazionale Dietisti, la Societa Italiana di

La Regione Campania a “Terra Madre Salone

Nutrizione Umana, la Societa Italiana di Nutrizione Pediatrica e la Societa Italiana del Gusto” 2018 di Torino

dell’'Obesita - a decretare che «non esiste alcun legame tra la presenza di eventuali

allergie e intolleranze alimentari e il sovrappeso», afferma Rosalba Giacco, primo Aeroporti: dalla Regione Campania 3 milioni e
mezzo allo scalo di Salerno

ricercatore dell’istituto di Scienze dell’Alimentazione del Cnr di Avellino. Di
conseguenza anche la corsa ai test diagnostici si rivela inutile, per chi ha come

obiettivo quello di vedere calare i chili in eccesso. registro Comunale

Troppi test diagnostici privi di efficacia

Le societa hanno deciso di irrompere sulla scena con un documento condiviso per

Testamento biologico: Castellabate istituisce

Da Salerno un grande Premio per la Ricerca nel
campo delle Scienze Biomediche

Battipagliese: presentazione del nuovo

porre un freno al dilagare di test diagnostici spesso privi di qualsiasi validita scientifica. allenatore Mario Pietropinto

Le intolleranze alimentari - al lattosio, al glutine, all’istamina(contenuta o fatta
rilasciare da pesce, crostacei, frutta secca, conservanti), ai solfiti (vino),
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al glutammato di sodio (funghi, pomodori, ma € anche usato come additivo) e
ai dolcificanti (aspartame, sorbitolo) - sono una realta scientificamente provata.

Le reazioni sono dovute a un deficit enzimatico (come accade per quella al lattosio), a
un’eccessiva reattivita rispetto ad alcune sostanze presenti in alcuni alimenti o alla
presenza di alcuni additivi alimentari (solfiti, glutammato di sodio, addensanti,
dolcificanti). Quello che invece non ha alcun fondamento scientifico & che le presunte
intolleranze diagnosticate con i metodi pil fantasiosi - test del capello, test della
forza, biorisonanza, test del riflesso auricolare, Vega test, test su cellule del sangue -
farebbero ingrassare.

Un business da 300 milioni di euro all’anno (solo in Italia)

Il ricorso a questi test sta crescendo a ritmi da non trascurare, se ogni anno sono
circa quattro milioni gli esami fasulli eseguiti in Italia (costo compreso tra 90 e 400
euro). Totale dello spreco annuo: vicino ai trecento milioni di euro. Una cifra
spaventosa, che I'anno scorso aveva convinto gli esperti della Societa Italiana di
Allergologia e Immunologia Clinica a presentare le prime linee guida per
I'interpretazione dei test diagnostici.

«Orticaria acuta, sintomi gastrointestinali e anafilassi sono i segni distintivi delle allergie
- afferma Walter Canonica, direttore della clinica di malattie dell’apparato respiratorio
dell’Universita di Genova e presidente della societa -. Oggi, pero, basta avere una
stanchezza inspiegabile, qualche difficolta digestiva, mal di testa, dolori alle
articolazioni o altri disturbi non facilmente inquadrabili per autodiagnosticarsi
un’intolleranza alimentare, prendendo di mira un cibo a caso. C'é perfino chi punta il
dito contro una presunta intolleranza quando vede fallire una dieta».

Anche se c’e l'intolleranza, non é la causa del sovrappeso

Dunque e inutile compiere la corsa al test, con la speranza che un eventuale esito
positivo possa rappresentare il prodromo della perdita di peso. «Non esistono prove
scientifiche in grado di validare gli strumenti di diagnosi spesso utilizzati per sostenere
il nesso tra intolleranze e obesita - prosegue Giacco -. La positivita al test degli
anticorpi IgG4 alimento-specifico non indica una condizione di allergia o intolleranza
alimentare, ma una risposta fisiologica del sistema immunitario all’esposizione ai
componenti presenti negli alimenti». Scopo del documento € quello di fornire al
mondo scientifico e professionale un utile riferimento per garantire una corretta
comunicazione con i cittadini.

Ma il messaggio punta ad arrivare direttamente anche alla popolazione, che sempre
pil spesso ha la possibilita di accedere a questi test prenotando una visita attraverso
la rete: senza dunque ricorrere al consulto del medico di famiglia. Le uniche
intolleranze alimentari per cui esistono test diagnostici sono quelle al glutine (dosaggio
degli anticorpi e biopsia) e al lattosio (test del respiro). Negli altri casi, quando si
sospetta una reazione avversa al cibo, il primo passo da compiere & I'esclusione di
un‘allergia (che provoca una reazione da parte del sistema immunitario) o, in
alternativa, quella degli alimenti indiziati dalla dieta.

Per dimagrire bastano dieta e attivita fisica

Adesso, di fronte al dilagare di approccio privo di evidenze scientifiche, altre otto
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societa hanno deciso di scendere in campo in difesa dei cittadini. Giorgio Sesti,
direttore dell’'unita operativa di medicina interna dell’azienda ospedaliero-universitaria
Mater Domini di Catanzaro e presidente della Societa Italiana di Diabetologia, coglie
I'occasione per rimarcare che «c’e un solo modo per contrastare il sovrappeso:
incrementare |'attivita fisica e ridurre la quantita di calorie assunte con la dieta. I
risultati migliori si ottengono utilizzando modelli alimentari che hanno radici tradizionali
nella dieta mediterranea, tenendo conto delle necessita individuali».

Alla terapia nutrizionale per la perdita di peso, deve essere associato un cambiamento
dello stile di vita, che includa anche un’attivita fisica regolare di moderata intensita:
almeno trenta minuti al giorno, per cinque giorni alla settimana. Chiosa lo specialista:
«Creare un legame tra allergie e intolleranze alimentari e obesita rischia di essere un
alibi pericoloso per la salute dei cittadini e un business per alcuni portatori di
interesse».

Fonte LaStampa
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Tornare in forma tenendo
d'occhio le porzioni

di Angela Nanni

Pubblicato il: 18-09-2018

Se al rientro dalle vacanze la linea non € esattamente quella che vorremmo, &
bene tener presente che per tornare in forma anche ridurre le porzioni & di
grande aiuto

© iStock

e

Sesso e coppia

Sanihelp.it - Sono molti gli italiani che tornano dalle
vacanze quanto meno appesantiti: non c’e da
stupirsi, visto che i connazionali hanno candidamente
ammesso, prima di partire, che in molti casi la meta
delle vacanze é stata stabilita anche tenendo conto
dell’offerta food.

Contenuti correlati

= Dove vado in vacanza?
Dipende anche dall'offerta
food

= Primavera: il colore del
Non a caso un sondaggio condotto dell’Osservatorio benessere in tavola é il verde
Nestlé ha evidenziato che il 59% degli italiani in

vacanza non si & preoccupato affatto di risparmiare

‘il palato’, e che solo il 35% h avuto un occhio di

o Labbra piu carnose e
proporzionate con il Da Vinci
Lips

riguardo per il proprio benessere, dichiarando diaver

cercato di mangiare in modo equilibrato almeno
una volta al giorno.

La maggioranza, dunque, durante le vacanze si & lasciato sedurre dai cibi della
tradizione abbondando con le quantita e d’altra parte come dire di no a pizza,
lasagne, carbonara, linguine allo scoglio e pasta col pesto, solo per citare alcuni dei
piatti pit amati?

Evitarli come la peste in questo mese di settembre, d’altra parte significa danneggiare il
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bisogno di compensazione insito in ognuno di noi.

Non possiamo dimenticare, infatti, che concedersi uno di questi piatti significa
gratificarsi e consolarsi per la fine delle vacanze e la ripresa degli impegni lavorativi e
scolastici.

Ecco allora, che & bene avere ben chiaro quanto consiglia il dott. Giuseppe Fatati,
Presidente della Fondazione ADI e coordinatore scientifico dell’Osservatorio Nestlé:
«Se come primo piatto consumiamo mezza porzione invece di una porzione intera -
ad esempio di trenette al pesto, di una pasta e ceci o di orecchiette alle cime di rapa -
riusciamo a risparmiare tra le 200 e le 300 Kcal, pari a 20-30 minuti continuativi di
nuoto. Al contempo ¢& utile raddoppiare ad ogni pasto la quantita di fibre (alimenti
soprattutto verdi) ma senza raddoppiare i condimenti! E per non arrivare a sera con i
morsi della fame ci si pud concedere, verso meta pomeriggio, una bruschetta non
troppo condita o delle crudité (1 etto pari a

circa 20 calorie)».

Un utile accorgimento, quindi, puo essere quello di mangiare anche un primo piatto in
un piatto da Test
insalata o da dessert, in modo da ridurre le porzioni.

Piu e grande il piatto, maggiore & la sua capienza e anche la volonta di finirlo, tanto piu

gustoso € .’
il suo contenuto!

Quiz

Kamasutra.
Le posizioni illustrate

Scoprilo in: sesso e
dintorni

Quanto sei romantico?
Pill romantico o piu realista?
7
-

San Valentino ¢ alle porte,
prova a scoprire con il nostro
test quanto sai essere
sentimentale Fai il test

Rosmarino: 10 domande

B In cucina € molto utilizzato
“4 come pianta aromatica, ma il
&
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