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Salute & Benessere. Una pagina dedicata ai
temi dello stare bene: medicina e ricerca
d'avanguardia ma anche alimentazione e
wellness. Uno sguardo su tutte le novita
internazionali e locali. Una pagina che vuole
essere un filo diretto con la comunita
marchigiana: aperta quindi al contributo di
tutte le figure professionali legate alla salute e
alle richieste di approfondimento dei lettori.
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Victoria Beckham

ha rivelato che bere

il cinese Pu Erh € uno
dei segreti della sua
forma invidiabile

siamo dei grandi con-
sumatori di te. Al di
la di qualche piace-
vole pomeriggio tra
amiche e come aiu-
toinunadigestione
laboriosa, non ri-
corriamo al te in
modo cosi frequente
comeinvecedovrem-
mo Solo negli ultimi
anni ¢ arrivata anche da
noi la “moda” di quello ver-
de, universalmente conosciuto
come toccasana. Maipopoli orientali,

di MARINA ROSCANI
ANCONA - Certo non si
puodire che noi italiani ()

\

da millenni, ne hanno fatto la bevanda

che li accompagna in ogni momento
della  giornata,
scoprendone  le
mille virtl. Ai se-
greti di questo ma-
gico pianeta ci in-
troduce Fabiola
Ruggiero che nel
suo ATelier jesino
dispensa consigli
epregiate miscele.

Ma facciamo
un po’ di storia: si
narra sia  stato
I’imperatore cine-
se Shen Nong
(2737 a. C.) asco-
prire le virtu bene-
fiche delle foglie
di te. In seguito questo venne inserito
negli erbari tradizionali come pianta
dalle capacita defatiganti e digestive
(200 a. C.). Attualmente sono nume-
rosi e frequenti gli studi in campo me-
dico che confermano queste proprieta,
e ne scoprono costantemente di nuove
eadatteainostribisogni.

La teina ¢ uno dei principi attivi
delle foglie, il contenuto dipende da
diversi fattori (varieta botanica, tem-
peratura dell’acqua di infusione e sua
durata). Cosa fa la teina? Stimola le
facolta mentali, diminuisce la sensa-
zionedi faticae favorisceladiuresi. Da
non dimenticare i polifenoli, che sono
contenuti maggiormente in te verdi,
bianchi, semifermentati ¢ Pu Erh.
L’80% dei fenoli ¢ rappresentato dalle
catechine che hanno numerose pro-
prieta: antiossidanti, abbassano il li-
vello di colesterolo e trigliceridi, pre-
vengono alcune forme tumorali, ini-
bisconol’assorbimentodellanicotina,
diminuiscono la pressione sanguigna,
prevengono lacarie,calmano vomitoe
diarrea.

Manelte, bevandadegliimmortali,
ci sono anche le vitamine B1, B2, B6.
Alcuni verdi hanno anche un alto con-
tenuto di vitamina C, che pero si di-
sperde se 1’acqua ¢ troppo calda. Fra
¢li aminoacidi contenuti nelle foglie,
la teanina sembra prevenire i danni

Il te
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ischemici neuronali. Il “magico” te
verde ¢ anche ricchissimo di minerali
estremamente utili al nostro organi-
smo quali: potassio, zinco, calcio e
magnesio, fluoro, manganese.

Le varieta del té sono tante. Tra gli
altri il nero ¢ quello con il maggior
contenuto di teina, I’infuso e le foglie
sono di colore marrone scuro. E’ col-
tivato soprattutto in India e in Cina (in
alcune regioni, nella versione affumi-

LE RICETTE

Per bruciare i grassi
Usare il t& Pu Erh, piu tazze al giorno per
mantenere la linea

A cura di Edoardo Danieli

Contro lo stress
Un bagno nel té, con foglie di

té e petali di rosa

me un comune tonico.

N

Come maschera
di bellezza
Rivitalizzante
con infuso di té
verde applicato
su viso e collo e
lasciato riposare
per venti minuti

Tonico astringente
Infuso di té nero, ag-

giungere succo di un
limone, filtrare e usare co-

cata). E’ questo il t& pill conosciuto in
Europa, quelloche approdo sulle coste
inglesi nella seconda meta del 1600 e
sedusseinobilidel’epoca. Il te verde ¢
chiaro e profumato, coltivato in Cina
ed in Giappone. A determinare il co-
lore verde delle foglie ¢ la mancanza
dellafermentazione.

Volete unacuriositadashowbiz?

Di recente, in un’intervista, Vic-
toria Beckham ha rivelato che bere la

Tante proprieta inaspettate nelle foglie delle mille varieta

][jJer bruciare 1 grassi
assare la pressione

miscela del cinese Pu Erh ¢ uno dei
segreti della sua forma invidiabile. Da
allora, questo te ¢ diventato una vera e
propriamoda, un must have in UK che
si sta diffondendo in tutta Europa. E’
considerato un potente brucia grassi
ma aiutaancheladigestioneripulendo
I’intestino e calmando lo stomaco.
Inoltreriducelapressione del sangue e
allevia i dolori e la fatica. Meglio di
COsl...
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Utile anche per combattere ['alitosi e la carie. Per lo stress? Un bel bagno con infuso
Rivitalizziamo la pelle con quello verde

ANCONA - Salute e non solo nelle foglie del t&, che pud
infatti essere anche uno straordinario alleato della bel-
lezza. Per ottenere una mascherarivitalizzante basta del
te verde: applicate sul viso e sul collo le foglie appena
infuse e lasciate riposare per una ventina di minuti.
Risciacquare concura. Peruntonico astringente, invece,
preparate uninfuso carico di te nero, aggiungete il succo
di un limone, filtrate e usate come un comune tonico. I
tannini contenuti nel te liberano i pori dalle impurita
rendendo la pelle elastica, migliorando il tono e la car-
nagione. Ma nel te ci si puo fare anche il bagno: ag-
giungereall’acquadellavascafogliediteepetalidirosa.

E’ un buon rimedio contro stress, ansia e insonnia. Si €
bevuto un po’ troppo a cena con gli amici? Per smaltire
una sbornia, fate bollire 1’equivalente di un bicchiere
d’acqua e la scorza di un’arancia in un pentolino. Ag-
giungete un cucchiaino abbondante di te nero, fate ri-
posare 5 minuti, filtrate e bevete caldo. E ancora: per
I’alitosi e la carie bere una tazza di infuso dopo i pasti, e
contro I’insonnia bere almeno 3 tazze al giorno (una
prima di andare a dormire) di t& bianco arricchito even-
tualmente da melissa o fiori di lavanda. Infine, contro i
mali del freddo, ¢’¢e il latte al Mithi Chai, antica miscela
indianaabasediteespezie.
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ANCONA - La genetica? Per
superareicent'anni serve pil
a lui che a lei. I geni infatti
sono influenzati dal sesso. E
sono i maschi a essere piu
favoriti dalle varianti gene-
tiche “buone” legate allalon-
gevita: in pratica, peril sesso
forte il Dna & fondamentale
per vivere a lungo, mentre le
donne puntano sulla loro ca-

Genetica, piccole patologie fortificano
\

Donne piu longeve
perche s1 ammalano

consanguinei. E’ un vetera-
no degli studi sui centenari.
Al progetto Geha partecipa-
no anche Francia, Belgio, In-
ghilterra, Finlandia, Dani-
marca, Grecia, Olanda,
Ucraina e Cina. I centenari
negli ultimi quindici anni so-
no raddoppiati nel nostro
Paese, raggiungendo quasi
quota 10.000. Sono una po-

pacita di adattamento. No-
nostante tutto sono le signo-
re, che pure si ammalano di
piu e ricorrono piu frequen-
temente a cure mediche e
ospedaliere, a vincere la bat-
tagliadellalongevita, conun
guadagno di ben sette anni di
vita piu. E' il “paradosso
femminile”, come spiega
Claudio Franceschi (nella
foto), specializzato negli
studi sui centenari e docente
di immunologia all’univer-
sitadi Bolognaegiadirettore
scientifico dell’Inrca di An-
cona, a margine del IIT se-

minario nazionale sulla sa-
lute della donna che si ¢ te-
nuto a Roma all’Istituto su-
periore di sanita, organizza-
to in collaborazione con la
Societa italiana di farmaco-
logia(Sif).

“I miei studi dimostrano
che la stessa variante di un
gene-spiegaFranceschi,che
¢ anche coordinatore scien-
tifico del progetto europeo
Geha (Genetics healthy
aging), sulla genetica della
longevita - ha effetti diversi
negli uomini e nelle donne.
Abbiamo osservato che per

raggiungere i cento anni, gli
uomini si appoggiano di piu
alla genetica rispetto al gen-
tilsesso: neimaschiabbiamo
riscontrato, infatti, piu cor-
relazioni tra varianti geneti-
che indice di longevita”. Le
donne, probabilmente, “usa-
no altri trucchi, per soprav-
vivere di pit. Sono molti i
fattori da indagare: psicolo-
gici, sociali, biologici”. Ma
la capacita di adattamento,
secondo 1’esperto, potrebbe
essere legata anche alla “de-
bolezza” della donna che “si
ammala di pili, ma di malat-

tie non mortali. E, quindi -

conclude - attraverso piccoli

adattamenti, sifortifica”.
L’immunologo Claudio

Franceschi ha avviato e
coordina, da oltre un anno,
unaricercamulticentrica per
lo studio di coppie di anziani

polazione eterogenea per
cultura, antropologia, carat-
teristiche demografiche, sta-
to socioeconomico, stili di
vita, patrimonio genetico e
carico antigenico (cioe
quantita di malattie infettive
incrociate negli anni). E nel
50 per cento dei casi godono
di buona salute. E’ tra i ses-
santae gli ottant’anni, spiega
Franceschi, che avviene la
grande selezione. Se in fa-
miglia abbiamo centenari,
abbiamo una probabilitacin-
que volte maggiore di diven-
tarlodichinonneha.

La sanita’
in pillole

SCOPERTO L'INTERRUTTORE
DELLE STAMINALI DEL CANCRO

ROMA - Svelata dagli scienziati del campus
Ifom-leo di Milano la strada per eliminare le
cellule staminali del cancro, le vere responsabili
dellinguaribilita della malattia. | ricercatori guidati
da Pier Giuseppe Pelicci, direttore scientifico del
dipartimento di oncologia sperimentale dell’istituto

- europeo di oncologia
diretto da Umberto
Veronesi (nella foto),
hanno scoperto come
le cellule staminali del
cancro diventano
immortali. Sono gli
stessi oncogeni, i geni
che innescano il
processo tumorale,
che impediscono alle
staminali di
invecchiare,
mantenendo intatta la loro capacita di formare
nuovo tessuto, il tumore. In pratica le cellule
madri del cancro si replicano piu lentamente delle
altre per avere il tempo di riparare i danni. E cosi
facendo diventano virtualmente immortali. La
scoperta si & guadagnata le pagine della
prestigiosa rivista Nature.

ARANGCE, KIWI E CICORIA
PER RIMEDIARE ALLE ABBUFFATE

ROMA - Un aumento di peso di circa due chili &
l'indesiderato effetto delle feste per quanti non
sono riusciti a resistere alle leccornie delle
tavole. E’ quanto stima la Coldiretti nel
sottolineare che, per gli esperti, durante le feste
di fine anno sono state assunte in media 15
mila-20 mila chilocalorie in piu per I'effetto
combinato del maggior consumo di cibi calorici
abbinato a bevande alcoliche e della rinuncia
ad alimenti fondamentali come frutta e verdura.
Un disordine alimentare, accompagnato da una
maggiore sedentarieta per le lunghe soste a
tavola con parenti e amici che, osserva
I'organizzazione agricola, hanno ridotto il
I'attivita fisica e favorito 'accumulo di peso. la
Coldiretti ha stilato una lista dei prodotti utili per
disintossicare 'organismo. Tra la frutta, da non
dimenticare arance, mele, pere e kiwi mentre le
verdure particolarmente indicate sono spinaci,
cicoria, radicchio, zucche e zucchine, insalata,
finocchi e carote. Tutte le insalate e le verdure
vanno condite con olio d’oliva e abbondante
succo di limone che purifica I'organismo dalle
tossine, fluidifica e pulisce il sangue ed &, in
piu, un ottimo astringente e cura l'iperacidita
gastrica.

FIORI E PIANTE
PER GUARIRE PRIMA

MILANO - Portare in dono una pianta o dei fiori a
chi & ricoverato in ospedale non ¢ solo un gesto di
cortesia: aiuta a velocizzare la guarigione
post-operatoria. A rivelarlo & uno studio condotto
da Seong-Hyun Park e Richard H. Mattson
delluniversita statunitense del Kansas. |

; : ricercatori hanno
analizzato le cartelle
cliniche di 90 pazienti
ricoverati per un
intervento
allappendice,
mettendo a confronto
quelli ospitati in stanze
adornate da piante con
quelli assegnati a
camere normali. Hanno
cosi scoperto che fiori
e piante, oltre ad
essere molto graditi , sono dei veri toccasana. |
pazienti delle stanze piu “verd”, infatti, assumono
meno antidolorifici, hanno risposte fisiologiche
migliori e manifestano meno ansia e debolezza.
Ma una pianta non vale I'altra. Secondo lo studio,
quelle in vaso sarebbero piu efficaci perché
induce i pazienti a prendersene cura.

IPNOSI E IONOTERAPIA
ALLEATI CONTRO IL DOLORE

MILANO - Ipnosi e ionoterapia alleate nella lotta
al dolore. L’Associazione fisioterapisti e pazienti
italiani annuncia la nascita della
“ipnoionoterapia”: una procedura che abbina la
moderna ipnosi dinamica all'impiego
dell’apparecchiatura Jonotron, messa a punto
dalluniversita di Palermo e gia utilizzata dagli
esperti dell'ateneo siciliano su circa 5 mila
pazienti. L'ipnosi potenzia I'effetto della
ionoterapia, assicurano i fisioterapisti:
un’azione incrociata su corpo e mente.
Jonotron - ricordano gli esperti - promette di
alleviare il dolore provocato ad esempio da
tendiniti, borsiti, traumi accidentali e sportivi con
lesioni cutanee e muscolari, artrosi, artrite e
problemi cervico-dorso-lombari. “A volte anche
solo una seduta & sufficiente per mandare via il
dolore”, dice Gilberto Di Benedetto, presidente
dell’Associazione fisioterapisti e pazienti italiani.
E ad aumentare l'efficacia della ionoterapia si
aggiunge ora I'ipnosi dinamica, che “insegna
allinconscio del paziente come costruire nuove
“mappe mentali” - spiegano gli specialisti - in
grado di distrarre dal dolore la parte razionale”
del paziente stesso.
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