Una corretta alimentazione per affrontare I’autunno
Mangiare nel modo giusto per far meglio adattare I'organismo ai cambiamenti climatici in vista della stagione fredda

Ogni giorno, almeno tre volte al giorno, abbiamo il potere di rinforzare o indebolire la nostra salute, ma raramente questa
consapevolezza ci appartiene. Ma € proprio cosi, la scelta del cibo, ogni giorno, puo¢ fare la differenza tra la salute o la
malattia. Ippocrate, piu di 2000 anni fa, ne era perfettamente consapevole, tanto da scrivere: Fa che il cibo sia la tua medicina
e la tua medicina il cibo. Oggi ce ne siamo un po’ dimenticati. Forse distratti dagli immensi progressi tecnologici, dalle
meraviglie dei farmaci e della chirurgia.

Abbiamo provato a cercare le soluzioni in qualcosa di complicato, di altamente specializzato, di tecnologico, ma la soluzione &
spesso quella piu semplice, quella che abbiamo sotto il naso ogni giorno: il cibo.

Mangiare € I'atto piu semplice, antico e scontato della nostra vita e lo affrontiamo spesso con superficialita, con la fretta delle
nostre giornate super impegnate, oppure con “la gola”. Ma hai mai provato a guardare al cibo come una medicina?

Il cibo € sia una medicina preventiva, per mantenere il corpo forte, invecchiare lentamente e prevenire le malattie, sia uno
strumento di guarigione, perché puo aiutare il corpo a disintossicarsi e ripararsi.
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Perché e importante rimanere in sintonia con le stagioni?
Alimenti stagionali sono raccolti al picco della maturazione e offrono del contenuto nutrizionale superiore a quello di frutta e
verdura acerba anche se di stagione.

Quando si mangia rispettando le stagioni si puo godere di un arcobaleno di cibi colorati e diversi nella nostra dieta, oltre a
fornire il nostro corpo con una grande varieta di importanti vitamine, minerali, enzimi, antiossidanti e sostanze fitochimiche
necessari per mantenere la salute in uno stato ottimale.

Mangiare prodotti di stagione aiuta a sostenere i nostri corpi per la naturale pulizia dell’organismo e per le capacita di
guarigione.

Cosa comporta I’arrivo della stagione piu fredda sul nostro organismo?

Una fastidiosa sensazione di stanchezza, mancanza di concentrazione e, a volte, perfino di malessere: niente paura! E’ il
cambio di stagione, che interferisce con i nostri ritmi. Cosa fare per farsi trovare preparati e in forza?

Con l'arrivo dell'autunno € molto importante modificare pian piano le energie che introduciamo nel corpo, per prepararci al
freddo dell'inverno.

Siamo all’inizio dell’autunno, un momento di transizione, il momento in cui dobbiamo prepararci al meglio all'arrivo della piu
fredda stagione invernale; quindi & ora di ridurre il cibo molto rinfrescante e ricco di umidita che ci faceva bene con il gran
caldo di questa estate e iniziare ad introdurre gradualmente cibi riscaldanti che creino calore e forza per I'inverno.

E’ molto importante asciugare I'organismo dai liquidi accumulati durante il periodo estivo, per poter affrontare in piena energia
la stagione autunnale che porta con s&€ sempre tanta umidita (umidita che si fara sentire a livello osseo e articolare nella
prossima stagione).

Questo perché sappiamo che i cambi di stagione sono sempre momenti molto particolari. L'organismo li avverte
particolarmente e possono comparire alcuni disturbi caratteristici.
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Per esempio, nel passaggio tra estate e autunno, il “sintomo” principale del cambio di stagione € spesso rappresentato dalla
malinconia.

Puo inoltre capitare che, nei soggetti predisposti, ci sia l'acuirsi di gastriti, difficolta digestive e altri disturbi intestinali nelle
persone.

Esiste, inoltre, una sorta di stanchezza autunnale.

Insomma, e il momento ideale per aiutare il nostro corpo a rivitalizzarsi e ricaricarsi.

La naturopatia ci dice che il modo migliore per interagire con il nostro corpo & quello di “prevenire” attraverso I'alimentazione
che, anche in autunno, deve essere costruita prevalentemente attorno a prodotti che si trovano freschi in questa stagione:
prodotti capaci di fornire i giusti principi attivi per la salute, ma anche il giusto “momento” per utilizzarli, come un ulteriore

elemento per migliorare il proprio benessere.

Ferma a tavola le inflammazioni d’autunno

In concomitanza con il cambio di stagione I'organismo richiede un sostegno specifico: da un lato per eliminare le scorie e le
tossine accumulate in vacanza, dall’altro per poter affrontare al meglio il cambio di ritmo (climatico, psichico e metabolico)
imposto dalla ripresa post vacanziera.

Mai come in autunno la natura cambia veste, si trasmuta, lascia cadere le foglie: prepara il ritiro in se stessa. E un
“metamorfosi energetica” che avviene anche nel nostro organismo e soprattutto nel “cervello antico”, dove si creano le
sostanze del nostro benessere, della gioia di vivere, della nostra vitalita fisica e psichica. Per farlo in modo compiuto occorrono
gli alimenti giusti, quelli ricchi di minerali e di grassi polinsaturi di eccellente qualita.

Il primo seme? La noce
Quali sono? Quelli che contengono le molecole necessarie a sostenere il nostro cammino verso
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la stagione autunnale. Al primo posto occorre mettere la noce, il seme-frutto che piu di tutti assomiglia al cervello. Ispiriamoci
agli antichi, che conoscevano molto in profondita la Natura: la noce € il simbolo della Rigenerazione, ¢é il frutto dell’anima, del
vigore, della rinascita, dell’energia sessuale. Fanne una compagna di viaggio in tutto questo mese: pestala con il mortaio (non
frullarla, senno irrancidisce) e fanne un alimento costante per tutti i giorni. Nello yogurt, nell’insalata, non cotta, né tostata, la
noce regala vitamine, minerali come il manganese, il magnesio e i tanto citati Omegas3.

Anche il suo olio ti fa bene (e non solo il suo...)

Come condimento usa l'olio di noce: eccezionale unito agli altri oli di semi, come lino, mandorle. Gli oli di questi semi ci
regalano, proprio mentre la natura inizia il suo cambiamento, la migliore protezione per l'intestino e il cervello, due organi
“chiave” della salute fisica e mentale.

Non devono poi mancare anche gli altri semi: prima di tutto la
mandorla.

La mandorla € un frutto denso di oli e di aromi: sbucciatela e tenetela in bocca. La
mandorla assomiglia all’occhio: per questo gli antichi ebrei la chiamavano “luz”. Luz
come luce, essenza indistruttibile che abita ogni essere vivente. Mangiate le mandorle:
vi faranno doni meravigliosi. Oggi sappiamo quanto & utile per le sue vitamine, i suoi
minerali e i suoi acidi grassi per la cellula nervosa. E un potente defatigante fisico e
mentale. Anche questo frutto potete gustarlo con lo yogurt, con il miele, con le insalate.
Ne bastano 2-3 al giorno. Non prendete quelle salate degli aperitivi e non assumetele
con bevande alcoliche. Perdono, a contatto con l'alcol e con il sale, gran parte del loro
potere rigenerativo e ricreativo.

Questo mese fai spazio poi ai semi di girasole, pinoli, lino e zucca

Sono veri e propri “tesori in miniatura” devono essere presenti crudi in almeno un pasto della giornata. Meglio al mattino sul
pane con la marmellata senza zucchero, o nello yogurt. Fatene uno spezzafame e avrete una scorta di antiossidanti, che
riparano muscoli, ossa e cartilagini. Proteggono anche il circolo dallinvecchiamento e dall’arteriosclerosi. | semi sono le
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sostanze della natura piu ricche di luce e combattono le scorie e le tossine piu di qualsiasi
farmaco.

Con lo yogurt e I'insalata

| semi non vanno tostati, né tenuti sotto sale: perderebbero molti dei loro effetti. Le virtu
protettive dei tessuti e della pelle, del circolo e del cervello tipiche dei semi di lino, canapa,
girasole, delle mandorle e delle noci si potenziano se i semi vengono consumati con i loro
oli. Ottimi a colazione (con lo yogurt) e a pranzo (con le insalate), i semi apportano energia
da usare durante tutta la giornata.

Non usarli di sera

| semi sono dei potenti “forzieri” di vitalita: meglio non consumarli la sera, perché possono provocare insonnia.

Alimenti per “riscaldare” e “sostenere”

E sempre piu piacevole, inoltrandosi nell’autunno, la possibilita di scegliere alimenti “caldi”, sia
nelle caratteristiche intrinseche, come la ricchezza di proteine, sia nelle modalita di
preparazione.

Prima di tutto, sono importanti i cereali, come il miglio, il grano saraceno e l'avena, ricca di sali &"‘zg{, *}*‘{.
minerali e proteine. E meglio scegliere cereali integrali — per ridurre 'assorbimento di zuccheri e ’,“'
impedire che la fame si faccia sentire dopo solo poche ore — e consumarli prevalentemente la —
mattina.

Ottime le castagne, anche per le sue proprieta energetiche e antianemiche; per mantenere alto
il livello di sali minerali, via libera a cavoli, radicchio, carote e zucche, da cucinare come si
preferisce.
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Alimenti per “illuminare” e “rallegrare”

Il sole tramonta prima, spesso il cielo € coperto e aumentano le ore di buio durante tutta la giornata. Il contesto ideale per far
crescere il senso di malinconia e abbassare il tono dellumore. Non si tratta solo di un fattore
emozionale, che pud comunque portare ad una leggera depressione, ma abbassa anche il livello delle
risposte immunitarie.

Per ritrovare il buon umore, vanno bene gli alimenti che contengono triptofano, come latte, cioccolato

(con alte percentuali di cacao), banane e arachidi, meglio senza sale. Sono utili anche tutti i grassi

"buoni”, come gli Omega 3, presenti nella frutta secca — dalle noci ai pinoli, ma anche nei semi di

zucca e di girasole — e in alcuni pesci, come salmone e pesce spada. Buone sorgenti di Omega 3
sono i semi di lino, la soia, verdure a foglia come spinaci, cavoli e broccoli, e in alcune alghe.

Alimenti per “ripulire” e “proteggere”
Come tutte le stagioni di passaggio, 'autunno € anche perfetto per ripulire il corpo
dagli eccessi dell’estate e prepararlo al rigore dell’inverno.

Con lobiettivo di rinfrescare I'organismo, oltre al classico consiglio di bere molta
acqua, in prima linea c’e la frutta e le bacche di stagione: uva, arance e mirtilli
buonissimi e ricchissimi di salute, sono dei veri e propri tesori di vitamine,
bioflavonoidi e antocianine, antiossidanti e sali minerali; ottime sono anche mele e
pere, ma in particolare la melagrana, il vero elisir d’autunno (ricordare sempre di non
mangiare quantita eccessive di frutta in questa stagione, soprattutto adesso, per
aiutare I'’energia del mese).

La vitamina C, in particolare, ha forti proprieta antiossidanti, antivirali e antibatteriche. Per rafforzare le difese immunitarie, oltre
alle vitamine della frutta, sono importanti anche i probiotici, ben presenti negli yogurt e nelle verdure fermentate, come i crauti.
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Come introdurre lo yang (il calore) buono per I'inverno:
+  Doppie cotture (polpette, crocchette e sformati di cereali, verdure e volendo anche di legumi)
+  Utilizzare spesso I'avena e il miglio
* Introdurre gradualmente il grano saraceno
«  Utilizzare spesso lunghe cotture e cotture piu yang (stufare, pentola a pressione, forno)

Come ridurre lo yin (freddo) intenso:
* Ridurre la frutta cruda
+ Ridurre la verdura cruda e alternarla con quella cotta e pressata
+ Eliminare i gelati! (anche quelli vegetali)
* Ridurre tutti i succhi, estratti, ecc.

Questa & anche la stagione in cui occorre lavorare per prevenire i disturbi articolari che possono affliggerci in inverno. Le ossa
e le articolazioni sono messe a dura prova dal clima freddo e umido, specialmente durante il cambio di stagione. Freddo e
umido possono contribuire a provocare contratture muscolari dolorose, spesso favorite da posture scorrette. Inoltre se si
hanno gia dei distretti muscolari o delle articolazioni particolarmente sensibili (cervicale, ginocchia ecc) queste si fanno sentire
con i primi sbalzi di temperatura.
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L'infiammazione si cura anche a tavola?
Secondo gli esperti il modello alimentare mediterraneo, basato soprattutto sul consumo di frutta, verdura, olio extravergine di
oliva, legumi, pesce, frutta secca é il migliore per ridurre alcuni marcatori dell'infammazione

Un'alimentazione varia, leggera ed equilibrata ci permette di introdurre nell'organismo una serie di sostanze utili per prevenire
e ridurre lo stato inflammatorio cronico alla base di alcune malattie autoimmuni come l'artrite reumatoide e, in minor misura,

anche dell'artrosi.

Secondo diversi studi, per ridurre alcuni marcatori infiammatori e in particolare la proteina C reattiva, la dieta ideale & quella
mediterranea; lo confermano anche i risultati di studi condotti in Giappone.
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Questo perche la dieta mediterranea si basa su prodotti dal potere antinfiammatorio che sono particolarmente ricchi di preziosi
acidi grassi (Omega 3 e Omega 6) di vitamina E, D (utilissima per i pazienti con artrite reumatoide o artrosi) e di erbe
aromatiche ricche di flavonoidi.

Cibi si, cibi no
Sale bianco, zuccheri e carni grasse riaccendono il fuoco

Gli Omega 6 sono utili per la salute. Il problema & che ne consumiamo troppi, rompendo quell'equilibrio fondamentale con gl
Omega 3 (che dovrebbe essere di cinque a uno e che invece spesso € di quindici a uno!). Un loro eccesso contribuisce ad
innalzare la produzione di prostaglandine infiammatorie, inibendo I'assimilazione dei preziosi Omega 3. La colpa &
dell'assunzione esagerata di oli di semi (soprattutto di soia, girasole, mais ecc.) presenti praticamente in tutti i prodotti
industriali; ma anche di carne, uova e formaggi grassi.

Quindi, il consiglio per tutti & questo: se decidete per un integratore di acidi grassi Omega 3, scegliete un integratore che
contenga solo Omega 3 e che non vi sia anche 'aggiunta di Omega 6 e Omega 9, come capita spesso in moltissimi prodotti,
altrimenti corriamo il rischio di assumere troppi acidi grassi 6 e 9, inibendo I'azione dei preziosi Omega 3.

Dolci e carboidrati raffinati, ad alto indice glicemico, rilasciano rapidamente glucosio nel sangue, scatenando una veloce
risposta infiammatoria. Anche una dieta iperproteica ricca di grassi saturi sottopone fegato e reni a un superlavoro, con il
rischio di accumulare scorie acide che inflammano. L'abuso di sale bianco, inoltre, disidrata e sclerotizza le cartilagini.
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| piu potenti cibi antinfiammatori

Verdure e te verde: le scelte antidolore

Il segreto della dieta mediterranea sta nell'olio extravergine di oliva e in una sostanza in esso
contenuta: l'oleocantale, che agirebbe come i comuni farmaci antinfiammatori non steroidei,
bloccando la ciclossigenasi (COX), un enzima con un ruolo cardine nei meccanismi
inflammatori.

La curcuma riduce l'infliammazione nei tessuti articolari in quanto inibisce I'azione degli enzimi
COX1 e COX2 (ciclossigenasi) e LIPOX (lipossigenasi) che causano in larga parte lo stato
inflammatorio. A differenza dei farmaci utilizzati per bloccare questi enzimi, l'utilizzo della
curcuma € privo di effetti collaterali.

La stessa azione e svolta dallo , anch'esso presente nel curry. In una ricerca condotta a Miami sono stati confermati
gli effetti antidolorifici ottenuti da pillole a base di estratto di zenzero su pazienti affetti da
artrosi alle ginocchia.

Anche il té verde, ma soprattutto il t&¢ macha, una varieta molto piu pregiata rispetto al
tradizionale té verde (infatti contiene fino a 137 volte in piu la dose di polifenoli
antiossidanti, le epigallocatechine 3-gallato, i killer dei radicali liberi). Il consiglio € quello
di berne una sola tazza al mattino, perché contiene molta caffeina.
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Mirtilli e cipolle rosse

Ci vogliono 5 porzioni di vegetali colorati al giorno (frutti di bosco, arance rosse, limoni, uva nera, cavolo cappuccio, broccoli,
spinaci, cicoria, cipolle rosse, radici ed erbe selvatiche) che sono i piu ricchi di antiossidanti.

In particolare consumare 100 g di broccoli al giorno per due settimane aiuterebbe a prevenire o
a rallentare l'artrosi. Utile anche la zuppa di cipolle come antiartritico, anche 2 volte a
settimana, arricchita con quinoa o riso integrale.

Riso e kuzu: la coppia antidolore
Il riso integrale ha una potente e riconosciuta azione antinflammatoria contro gli eicosanoidi,
molecole che producono i focolai. Consumalo una volta al giorno sotto forma di crema con la

radice di kuzu (un amidaceo).
Cuoci in poca acqua il riso integrale fino a che diventa cremoso. Sciogli il kuzu in acqua fredda
e uniscilo al riso. Condisci poi con olio extravergine e salsa tahin.

Il latte dorato spegne i focolai articolari

La curcuma € lingrediente principale del latte dorato (o golden milk), che
proviene dalla tradizione ayurvedica. Per prepararlo mescola, senza creare
grumi, un quarto di tazza di curcuma e mezza tazza d'acqua. Metti il composto
sul fuoco, a fiamma media, e continua a mescolare. Aggiungi una punta di
pepe nero, macinato al momento. Questa miscela pud essere conservata in
frigorifero fino a 40 giorni.

Al mattino prendine un cucchiaino e aggiungilo a una tazza di latte vegetale
portato a ebollizione; unisci un cucchiaio di olio di mandorle dolci per uso
alimentare e poco miele.
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Il programma salva-articolazioni

Ecco i superfoods per cartilagini forti e sane, tutto al naturale

Flavonoidi, polifenoli, bioflavonoidi presenti nei vegetali, nel té verde, nelle spezie, e Omega 3 del pesce sono utili per
contrastare l'artrosi. Alcuni cibi, perd, sono particolarmente benefici. Eccoli:

AVENA: ricca di fibre solubili, riduce il colesterolo, che favorisce la degenerazione delle cartilagini.

AGLIO: in uno studio &€ emerso che chi consuma molti vegetali (in particolare aglio e cipolle) vede ridursi il rischio di
artrosi all'anca.

SUCCO DI MELAGRANA: grazie a polifenoli e antociani € un potente antiossidante. In uno studio su cavie in cui era
stata indotta l'artrosi, la somministrazione di succo di melagrana per due settimane ha ridotto i danni alla cartilagine.

MIGLIO BRUNO: é ricchissimo di sali minerali e di vitamine B, un mix benefico per le articolazioni. Si pud aggiungere
a zuppe e minestre dopo un ammollo.
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CAVOLI: le crocifere sono ricche di sulforafano, un antiossidante contro i processi degenerativi, sono
condroprotettivi, cioé hanno la capacita di contrastare i processi artrosici.

VITAMINA C: un "vaccino" contro il dolore. Un apporto adeguato di questa vitamina € correlato ad una significativa
riduzione dell'artrosi; inoltre uno studio in doppio cieco ha dimostrato un ruolo importante della vitamina C nel
controllo del dolore.

Gli alimenti da evitare in caso di dolori articolari

La dieta gioca un ruolo chiave nella gestione del dolore articolare.

Cosi come ci sono molti alimenti anti-inflammatori come lo zenzero, la curcuma e aglio che possono aiutare a ridurre il dolore,
ci sono anche alcuni alimenti che scatenano il dolore.

Di sequito, 10 alimenti da evitare se avete dolori articolari:

Le carni lavorate e carni rosse contengono sostanze chimiche come i nitriti e purine, che possono aumentare l'infiammazione
e il dolore nel corpo.

| prodotti alimentari trasformati sono ricchi di tossine chiamate prodotti finali di glicazione avanzata (AGE) che possono
causare l'inflammazione.

Inoltre, uno studio del 2014 pubblicato negli Atti della National Academy of Sciences osserva che il glicano, presente nella
carne lavorata, promuove lo sviluppo di inflammazione sistemica e la progressione del cancro.

Un altro studio pubblicato sul’American Journal of Clinical Nutrition, nello stesso anno ha trovato il collegamento tra il
consumo di carne rossa e biomarcatori di infiammazione.

Cercare di mangiare verdura e frutta fresca, invece di carni trasformate.
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Elevate quantita di zucchero hanno alti livelli di AGE (“Advanced Glycation End-
products” sono dei composti derivati dallo zucchero creati nell’organismo. Fumare o
mangiare alcuni cibi cotti ad alte temperature aumenta i depositi di AGE nelle arterie e
cio puo portare all’'insulino-resistenza o ad altri problemi di salute) che possono causare
inflammazioni nel corpo. Inoltre, o zucchero stimola il rilascio di agenti infiammatori
chiamati citochine.

Essendo ad alto contenuto di calorie, 'assunzione di zucchero in eccesso porta anche
ad un aumento di peso, che mette piu pressione sulle articolazioni e aumenta il dolore.
Bevande zuccherate analcoliche aumentano il rischio di artrite reumatoide nelle donne,
indipendentemente da altri fattori dietetici e stile di vita.

Evitare le bevande zuccherate come bibite, bevande alla frutta pre-zuccherate, nonché
gli alimenti ricchi di zucchero come dolci, caramelle e snack.

Invece di zuccheri raffinati e dolcificanti artificiali, optare per i dolcificanti naturali come stevia, miele o melassa.

Prodotti latteo-caseari possono anche contribuire allo sviluppo di dolori articolari. L’alto livello di proteine presenti nella caseina

nei latticini, innesca inflammazione e dolore e irrita il tessuto intorno alle articolazioni.

| grassi saturi presenti nei latticini come latte, burro e formaggio, possono innescare un aumento del tessuto adiposo che a

sua volta aumenta il dolore e l'infiammazione.

Evitare latte pastorizzato quando si soffre di dolori articolari o qualsiasi altro tipo di dolore cronico. Optare per il latte di soia,

latte di mandorle e altri prodotti non derivati dal latte.

L’ olio di mais € ad alto contenuto di acidi grassi omega-6 che possono indurre I'organismo a produrre sostanze chimiche pro-

inflammatorie.
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Uno studio del 2012 pubblicato sul Journal of Nutrition and Metabolism rileva che un aumento di assunzione di acidi grassi
omega-6 potrebbe potenziare i processi inflammatori e aggravare molte malattie infiammatorie.

Olio di girasole, semi d’uva, soia e oli di arachidi cosi come maionese e molti condimenti per insalate, sono ricchi di acidi
grassi omega-6.

Non c’e bisogno di eliminare completamente questi prodotti dalla vostra dieta, poiche gli acidi grassi omega-6 sono necessatri
per la crescita e lo sviluppo normale, basta non eccedere nel consumo.

Aumentare invece I'assunzione di omega-3 acidi grassi che si trovano in alimenti come I'olio d’oliva, noci, semi di lino e semi di
zucca.

Cereali raffinati e farina bianca sono anche agenti pro-infammatori e possono aumentare il dolore alle articolazioni. Questi
alimenti ad alto indice glicemico, innescano la produzione di AGE che
stimolano l'inflammazione. ',"'\ \ B

Uno studio pubblicato nel 2013 in Nutrienti evidenzia il ruolo del consumo : ' {
quotidiano di prodotti a base di grano e altri cereali affini, nella
manifestazione di inflammazione cronica e malattie autoimmuni.

Inoltre, questi cereali raffinati sono privi di fibore e vitamina B e
contengono calorie vuote. L’assunzione regolare di questi prodotti pud
anche aumentare il rischio di malattie degenerative come il cancro, |
malattia coronarica e diabete. .
Invece di cereali raffinati come pane bianco, pasta bianca e riso bianco,
optare per cereali integrali, farina di mandorla o farina di cocco. Inoltre,
utilizzare riso integrale anziche riso bianco .

Assunzione regolare di uova pud portare ad un aumento del gonfiore e dolore alle articolazioni. Le uova, soprattutto i tuorli,
contengono acido arachidonico che porta alla produzione di prostaglandine che innescano I'infiammazione nel corpo.
Inoltre, le uova contengono grassi saturi che contribuiscono anche a inflammazione e il dolore.
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Eliminare i tuorli e utilizzare solo i bianchi d’'uovo per la vostra frittata.

Prodotti proteici del siero di latte possono anche promuovere l'inflammazione e dolore alle articolazioni a causa del glutine e
caseina in esse presenti.

La caseina e un tipo di proteina che porta alla produzione di acido urico nel corpo.Troppo acido urico pud portare a dolore e
inflammazione nel corpo, comprese le articolazioni. Una condizione nota come la gotta, pud essere grave e pud causare danni
duraturi alle articolazioni.

Le persone che hanno la sensibilita al glutine possono soffrire di inflammazione cronica che causa dolori diffusi. In effetti, uno
studio del 2013 pubblicato sul Journal of Nutritional Biochemistry rileva che una dieta priva di glutine riduce I'adiposita,
inflammazione e insulino-resistenza.

Invece di integratori proteici del siero di latte, optare per fonti sane di proteine magre come fagioli, noci e semi.

il sale raffinato, noto anche come sale da tavola, non € indicato soprattutto se si

soffre di dolori articolari. Il sale raffinato contiene additivi e prodotti chimici

(ferrocianuro e alluminosilicato) che possono alterare I'equilibrio dei fluidi del corpo.

Inoltre, il sale raffinato non contiene minerali naturali, come il silicio e il fosforo di cui

il vostro corpo ha bisogno per funzionare correttamente.

Limitare il consumo di sale raffinato pud anche ridurre la perdita di calcio dalle ossa,

riducendo cosi il rischio di osteoporosi e fratture.

Ridurre il consumo di sale raffinato al minimo e, se possibile, utilizzare sale marino

o sale rosa dell’Himalaya. Oltre a limitare il sale nella vostra cucina, & necessario
tenere d’ occhio gli alimenti trasformati che contengono eccessivo sale e altri
conservanti che aumentano la loro conservabilita.
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Il glutammato monosodico (MSG) & un additivo alimentare che migliora il sapore ed ha proprieta conservanti. Piu
comunemente si trova in alimenti confezionati come le patatine fritte, snack surgelati, piatti pronti surgelati, cibi in scatola e
alimenti surgelati cinesi, condimenti per insalate e zuppe.

MGS puo innescare il dolore e I'infliammazione nel corpo, comprese le articolazioni. Questo additivo artificiale & molto dannoso
per le persone che soffrono gia di condizioni inflammatorie, come I'artrite reumatoide.

Poiché la maggior parte dei cibi confezionati e surgelati contengono additivi artificiali come MSG, cercare di mangiare cibi
freschi preparati in casa. Utilizzare prodotti biologici ed evitare esaltatori di sapidita artificiali.

Insieme a MSG, evitare i cibi contenenti aspartame, un dolcificante artificiale non nutritivo che innesca anche una risposta
inflammatoria.

L’eccessivo consumo di birra, cosi come altre bevande alcoliche non € un bene per le articolazioni. In realta, i
bevitori di birra sono a piu alto rischio di sviluppare artrite reumatoide cosi come la gotta.

La birra € ricca di purine che il corpo converte in acido urico, che pud causare infammazione. Inoltre, la birra &
fatta con il glutine, quindi € meglio evitarla quando si soffre di dolori articolari. Inoltre, le altre tossine presenti
nella birra possono causare danni significativi al vostro corpo.

Quindi, cercare di limitare 'assunzione di birra e bevande alcoliche.
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CONTRO I DISTURBI

E' meglio usare il freddo o il caldo?
Dipende dalla natura del disturbo, meglio il ghiaccio quando c'e uno stato infiammatorio acuto, come nel caso dell artrite;
mentre per sciogliere la rigidita muscolare e migliorare la mobilita compromessa dall'artrosi, il caldo moderato € un toccasana.

Gli impacchi freddi a livello locale, come e noto, provocano vasocostrizione, ovvero
fanno restringere i vasi sanguigni; in questo modo limitano I'afflusso di sangue che
alimenta l'infliammazione. Inoltre il freddo agisce sulle terminazioni nervose rallentando
la trasmissione del dolore.

La crioterapia (terapia del freddo) € quindi utile soprattutto in caso di dolori acuti con
segni evidenti di inflammazione (gonfiore, calore e rossore dell'articolazione).

Si puo applicare quindi in generale sulle parti
colpite dall'artrite, ma anche quando i dolori dovuti all'artrosi sono molto intensi, a ad -
causa di uno sforzo prolungato o di un movimento brusco S CRICALE CONEE

Y4 5{1’,

| benefici del calore sull'artrosi

Generalmente perd, i pazienti artrosici ricavano beneficio da una terapia con
applicazione di calore, che provoca vasodilatazione, fa affluire una maggiore
quantita di sangue, allenta la tensione muscolare e ha un effetto antidolorifico.
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Si puo dire infatti, in base all'esperienza pratica, che nella maggior parte dei casi I'immersione in acqua calda per 15 minuti o
I'applicazione di asciugamani caldi allevia la sintomatologia dolorosa dell'artrosi.

L'effetto benefico del calore &€ noto da tempo in particolare per alcune forme di artrosi, come quella che colpisce le vertebre
cervicali. | rimedi tradizionali della nonna consigliano di applicare sulla parte sofferente un sacchetto contenente del sale
grosso riscaldato, oppure dei sacchetti imbottiti con semi di ciliegia, con semi di lino, o con del riso, dopo averli fatti
riscaldare in forno.

Una corretta applicazione del calore non solo riduce il dolore, ma in piu scioglie la muscolatura e migliora la capacita di
muovere l'articolazione.

L'efficacia delle cure termali

Bagni e fanghi termali si sono dimostrati utili contro tutte le forme di artrosi, ma in particolare contro quella al ginocchio,
riducendo il dolore. Questo effetto benefico si prolunga per mesi, tanto da consentire di diminuire i farmaci antidolorifici.
Questa particolare efficacia si deve al fatto che alla terme si applicano fanghi su cui le acque minerali hanno stagnato a lungo,
depositando sostanze benefiche per le articolazioni, tra cui lo zolfo e altri sali minerali. Il fango, poi, trasmette il calore in modo
continuo, agendo in profondita.

E' vero che I'umidita peggiora i dolori?

L'umidita e la pressione atmosferica sicuramente sono collegate al dolore. L'umidita, che pu0 riscontrarsi

494
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anche all'interno delle ossa, puo dare un rigonfiamento della struttura ossea riducendo la vascolarizzazione della parte
interessata e di conseguenza provocando dolore. La stessa cosa si pud verificare sulle terminazioni nervose andando a
comprimerle tanto da dare sofferenza.

Questo dolore si manifesta nei primi momenti della giornata, quando la persona € ferma da diverso tempo, ad esempio
quando si alza dal letto. Tuttavia, un parametro rilevante da tenere in considerazione € l'eta. L'umidita ha effetti piu rilevanti
nelle persone anziane, dove c'e uno stato di fondo artrosico che ne peggiora la situazione.

Mentre, dunque, sull'artrosi incide maggiormente il freddo umido, in caso di artrite, invece, € il caldo umido afoso, tipico
dell'estate, a peggiorare il dolore.

Il miglior meteorologo?

Il rapporto tra dolore e condizioni climatiche & antico. Gia Ippocrate era
convinto che ci fosse un legame stretto tra le due cose; e dello stesso parere
lo & anche la medicina tradizionale cinese. 0OC)

Ma la conferma oggi arriva da diversi studi. Il meccanismo non € ancora 7Y, A7
chiaro, anche se la teoria piu comune coinvolge la pressione barometrica: g g
quando arriva il maltempo e si verificano brusche variazioni di clima, la e -

temperatura scende, influenzando la pressione sanguigna, che a sua volta ¢/ : " o
esercita una forza inconsueta sulle articolazioni, affaticandole e rendendole '

dolorose
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