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Unviaggionel respiro
attraversounaguida in 10
tappeeunadocu-serie
animata insei episodiognuno
arricchitodaunesercizioper
migliorare la
funzionalitàdel
respiro.Ecco la
campagnadi
educazionedal titolo
“Proteggi i tuoi
polmoni”
(proteggiituoipolmo-
ni.it)promossada
ZambonItalia.
Portavocedella
campagnaèFederica
Pellegrini. «Laprima
cosacheho fattonellavita?
Respirare!Solonegli anniho
capitochec’èunagrande
dfferenzatra respiraree
respirarebene!», scrivesul
suoprofilo Instagram

sottolineandoquantosia
importanteavere ipolmoni in
salute«perraggiungere i
nostri traguardi».E
raccomandandodi «allenare

regolarmente il
respiro».Senza
fumo
«Ricordiamoche
unfumatoredi
40anni - spiega il
direttore
dell’Unità
Operativadi
Malattie
dell’Apparato
Respiratoriodel
Policlinico

RiunitidiFoggia,MariaPia
FoschinoBarbaro -hauna
funzionalità respiratoriapari
aquelladiunnonfumatoredi
70anni».
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LEREGOLE

B
astano pochi bocconi per
rovinare una vacanza.
L’estateèlastagioneregina
delle tossinfezioni alimen-
tari,che,comericordal’Isti-
tutoSuperiorediSanità, so-

no oltre 250 e a farne le spese
ogni anno è il 30% delle persone
dei paesi industrializzati. Si trat-
ta di patologie che si manifesta-
noconnausea e vomito, diarrea,
dolori addominali crampiformi,
febbre. I sintomi possono com-
parire dopo qualche ora (se ven-
gono ingeriti alimenti contami-
nati e tossine) ma anche diversi
giorni dopo (se causate da mi-
crorganismi che passano anche
nel sangue) e in questo caso si
avrà soprattuttodiarreae febbre
precedutadabrividi.
A rendere pericolosi i nostri

pasti sono soprattutto batteri,
ma anche virus e parassiti, con
l’aggiunta peraltro di frequenti
new entry. Accanto ai grandi
classici (stafilococco, salmonel-
la, botulino), tra i cosiddetti “pa-
togeni emergenti” figurano ad
esempio l’Escherichia coli
157:H7, produttore di una tossi-
na molto pericolosa (la VTEC),
che dà una grave forma di diar-
rea emorragica e insufficienza
renale. Si trasmette consuman-
do latte crudoomanzopococot-
to edè alla basedi gravi tossinfe-
zionidahamburger.

L’EPIDEMIA
Un’altra minaccia, per citare un
evento recente, vienedallaListe-
riamonocytogenes,direcenteal-
la base di una piccola epidemia
dovuta ad una marca di gelato
contaminato in Florida (Usa);
molto pericolosa per le donne in
gravidanza, gli over 65 e gli im-
munodepressi, l’infezione sima-
nifesta in genere due settimane
dopo l’ingestione di cibo conta-
minatocondiarreaefebbre.
Gli spostamenti per vacanza o
per lavoro possono esporci a ri-
schio tossinfezione (dalla diar-
rea del viaggiatore in su), ma è
bene ricordare che cargo aerei e
navali possono portare sulla no-
stra tavola microbi esotici di

ogni tipo.Equindi,massimaigie-
nenella conservazione,manipo-
lazione e preparazione dei cibi,
ancheesoprattutto incasa.Aco-
minciaredaunascrupolosa igie-
nedellemanichepossonodiven-
tare veicolodi infezione.Aricor-
darci lemisure igienichedaadot-
tare in cucina è l’Associazione
ItalianadiDietetica eNutrizione

Clinica (ADI) che consiglia di
igienizzare di frequente cassetti
e scaffali dove si conservano po-
sate,piatti econtenitoriedi cam-
biare spesso i canovacci per le
mani. «I cibipiùa rischio– ricor-
daRoccoLuigiEletto,presidente
ADIBasilicata - sono in generale
quellicrudi,pococottioprepara-
ti con lattecrudo, tracui formag-

gi freschi, gelati, le verdure cru-
de, i carpacciabasedicarneope-
sce e i cibi contenenti uova.
D’estate sono fondamentali le
modalità di conservazione e di
trasporto del cibo, che va tenuto
il meno possibile a temperature
tra i 5 e i 65 gradi, ideali per il ra-
pido proliferare dei microrgani-
smi». Evitare, dunque, di man-
giare cibi anche cotti ma esposti
fuori dal frigo. Preferire cibi ap-
pena cucinati: questo perché la
maggior parte dei microrgani-
smi e delle tossine non resiste a
temperature superiori ai 60-70
gradi. Sono a rischio dolci, piatti
cotti prontimanipolati e conser-
vati non adeguatamente refrige-
rati. Quando si è in vacanza una
dei principali veicoli di infezioni
è l’acqua. Se è possibile nonbere
bibite con ghiaccio aggiunto.
Quando si comprano le botti-
gliette controllare che siano ben
sigillate.
Importante, sia per cibi cotti

che per cibi crudi, il manteni-
mento della catena del freddo in
questoperiodo.Gli sbalzidi tem-
peratura possono danneggiare

gli alimenti. Fondamentale è
dunque il correttomantenimen-
todellacatenadel freddoche, so-
prattutto inestatepuò interrom-
persi invaripassaggi. Senonriu-
scite a finire il vostro sushi in-
somma,nonchiedeteai camerie-
ridelvostroristorantegiappone-
sepreferitodiprepararvi il “dog-
gy bag”, perché vi esporreste al
rischio di un brutto mal di pan-
cia.

I PASTI
Nelle fasi iniziali della tossinfe-
zione, come consiglia l’Istituto
superiore di sanità, quando i di-
sturbi(sintomi)sonopiùintensi,
è opportuno riposare, ridurre o
evitaredimangiarealimenti soli-
di e averecuradi bere liquidi per
prevenire ladisidratazione.Èuti-
le bere molta acqua, anche solo
sorseggiandola.Quandoci si sen-
temeglio, si possono fare piccoli
pasti leggeri, come toast, crac-
ker, banane e riso. Occorre con-
tattare il medico in presenza di:
febbre, oltre 38.5°C, vomito che
perdura e non consente l’assun-
zione di liquidi diarrea, che non
migliora dopo tre giorni segnali
di grave disidratazione, come
confusione, battito, cardiaco ac-
celerato, occhi infossati e urina
ridotta o assente disturbi neuro-
logici, comemal di testa, rigidità
cervicale, confusione, perdita
dell’equilibrioevertigini,convul-
sioni oltre che febbre e dolori
muscolari.

MariaRitaMontebelli
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Un’estate in tavola
ma occhio ai batteri

LE PRINCIPALI PATOLOGIE
SI MANIFESTANO CON
NAUSEA, VOMITO, DIARREA
E CRAMPI. BISOGNA BERE
MOLTI LIQUIDI E FARE
PICCOLI PASTI LEGGERI

CARGO AEREI O NAVALI
POSSONO PORTARE
IN CUCINA ALCUNI
MICROBI ESOTICI. QUINDI
MASSIMA IGIENE ANCHE
NELLA MANIPOLAZIONE

La campagna

Pellegrini: «Proteggete i polmoni»

Letteratura Gusto Ambiente Società Cinema Viaggi Architettura Teatro

Nella stagione calda aumenta il rischio di intossicazioni alimentari. È importante
conservare bene i cibi, attenzione a pesce crudo, piatti pronti, dolci non refrigerati
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Benessere

PRENDERE IL CREMINO
SE NON È “ROTTO”

EVITARE LE SALSE
TENUTE FUORI FRIGO

Nei ristoranti diffidare
dei carrelli con cibi
freddi, conservati a
lungo a temperatura
ambiente, specie se con
gelatine, creme,
maionese, salse e uova

NON COMPRARE
DAGLI AMBULANTI

CUOCERE BENE
TUTTI I TIPI DI CARNE

LEGGERE IL CARTELLINO
DEI FRUTTI DI MARE

Il concerto
Muti, a Lourdes
un messaggio
di pace
in musica
Bussotti a pag. 26

I frutti di mare, se non
certificati (leggere il
cartellino su confezione)
non vanno mangiati
crudi: non è vero che il
limone abbia il potere di
eliminare batteri o virus

Gelati, soprattutto i
bastoncini di crema
ricoperti di cioccolato,
debbono avere una
forma regolare: se ci
fuoriuscite di crema non
consumarli

I CONSIGLI

NON ACQUISTARE
BIBITE TENUTE AL SOLE

Benessere
Bagno di fieno,
relax in vasca
per battere
i reumatismi
Patriarcaapag. 23

Accanto, relax
con il bagno di fieno
A destra, il concerto
di Riccardo Muti
a Lourdes

La ricerca
Una tazzina
di caffè
può fare bene
al cuore
Rebuzzi a pag. 22

Evitare l’acquisto di
bottiglie d’acqua o bibite
lasciate sotto il sole. La
plastica con il calore
rilascia sostanze che
vengono poi assimilate
dal nostro organismo

Non acquistare prodotti
deteriorabili da
carrettini ambulanti,
solitamente privi di celle
frigorifere adeguate alla
conservazione degli
alimenti

La carne deve essere ben
cotta in quanto le alte
temperature riescono ad
uccidere la maggior
parte dei germi
responsabili delle
infezioni


