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Sono tante le sostanze chimi-
che ma anche i batteri, i virus 
e i parassiti che minacciano la 
nostra salute attraverso l’ali-
mentazione: sono circa 200 le 
malattie (dal più banale mal di 
stomaco al cancro) che pos-
sono essere trasmesse da cibo 
contaminato. 
E qualunque cibo può esser-
lo, dalla carne alla frutta e alla 
verdura: alimenti non abba-
stanza cotti, ortaggi e legumi 
contaminati, pesci e crostacei 
inquinati. Solo le infezioni en-
teriche affl iggono ormai qua-
si 600 milioni di persone nel 
mondo soprattutto in Africa e 
in Asia, ma nemmeno gli altri 
continenti sono immuni. 
Il prossimo ottobre l’Oms ren-
derà pubblica una delle più 
ampie ricerche mai realizza-
te sulle malattie di origine ali-
mentare. Intanto, in occasione 
della Giornata della Salute, 
che è caduta il 7 aprile, ha for-
nito a tutti 5 punti chiave per 
rendere gli alimenti più sicuri.

• IGIENE PRIMA DI TUTTO
Lavarsi le mani prima di met-
tersi a cucinare le pietanze e 

sempre dopo che si è stati in 
bagno; tenere puliti gli uten-
sili e i piani di lavoro che en-
trano in contatto con gli ali-
menti; lavare periodicamente 
il frigorifero con acqua ed un 
detergente adatto; cambiare 
spesso tovaglioli e strofi nacci; 
lavare accuratamente frutta e 
verdura soprattutto se consu-
mate crude.

• SEPARARE E PROTEGGERE
Usare piani di lavoro e utensi-
li differenziati per i cibi crudi 
e cotti; nella conservazione 
degli alimenti, evitare il con-
tatto tra cibi cotti e crudi, 
usando contenitori separati; 
riporre nel ripiano più basso 
del frigorifero gli alimenti che 
potrebbero gocciolare.

• CUOCERE ALLA GIUSTA
   TEMPERATURA
Portare sempre a cottura com-
pleta gli alimenti, in particola-
re il pollame, la carne rossa, il 
pesce, le uova e il latte crudo 
non pastorizzato; cuocere a 
temperature superiori ai 70°C i 
cibi, in particolare stufati, car-
ni trite, rollè, carni di grossa 

pezzatura e pollame intero. 
Controllare che il colore della 
carne sia chiaro e non rosso/
rosato, non solo in superfi cie 
ma anche all’interno del pro-
dotto.

• CONSERVARE ALLA GIUSTA
   TEMPERATURA
Non lasciar le pietanze cotte 
a temperatura ambiente ma 
consentire un loro raffredda-
mento rapido per poi riporle 
in frigo; non scongelare i pro-
dotti a temperatura ambiente 
ma farli scongelare in frigori-
fero; riscaldare sempre ad alte 
temperature i cibi cotti in pre-
cedenza prima del consumo.

• USARE SOLO MATERIE 
   PRIME SICURE
Usate acqua sicura o trattate-
la per renderla tale; scegliete 
cibi freschi e sani; preferite 
alimenti che abbiano subito 
trattamenti per renderli sicuri 
(ad esempio il latte pastoriz-
zato); lavate frutta e ortaggi, 
specialmente se da consumare 
crudi; non utilizzate alimenti 
la cui data di scadenza è su-
perata.

SICUREZZA ALIMENTARE, 
I 5 PUNTI CHIAVE PER LA SALUTE

In occasione della giornata della salute un’anticipazione del lavoro 
che l’OMS presenterà ad ottobre

BELLEZZA & BENESSERE

Diversi studi epidemiologici sulle cause, de-
corso e conseguenze delle malattie, mostrano 
la limitata effi cacia delle diete, soprattutto nel 
lungo termine: Più si è a dieta più si ingrassa! 
Si evidenzia dunque la necessità di tener con-
to dell’eziologia dei comportamenti alimentari 
dis-funzionali, che dipendono da una  com-
plessa interazione di fattori comportamentali, 
relazionali, motivazionali, psicosociali e am-
bientali.
L’approccio tradizionale alla gestione del peso 
corporeo è di tipo prescrittivo, caratterizzato 
dal rifl esso a “correggere” gli sbagli del pa-
ziente: da un lato c’è un esperto che sa come 
risolvere il problema, dà informazioni, proibi-
sce comportamenti e abitudini nocive,  dall’al-
tro c’è un paziente che si deve attenere pun-
tualmente alle indicazioni fornite, altrimenti 
non raggiunge il risultato desiderato. 
Questa modalità terapeutica crea passività 
nel paziente, impedendogli di usare le proprie 
risorse ed alimentando il disimpegno nell’af-
frontare le proprie diffi coltà. La conseguenza 
più grave è il drop out, ossia la decisione uni-
laterale da parte del paziente di abbandonare 
il percorso terapeutico prima della sua conclu-
sione. Il drop out ha conseguenze negative in 
quanto determina la cronicizzazione del pro-
blema, condannando il paziente alla continua 
ricerca di diete “miracolose”, oppure alla con-
vinzione dell’impossibilità di potercela fare a 
raggiungere l’obiettivo.
Ai limiti dei metodi dieto-terapici tradizionali 
(es. i cambiamenti metabolici e il catabolismo 
proteico) spesso si associano caratteristiche 
individuali così come la presenza di psico-pa-
tologie associate, che ostacolano il raggiun-
gimento del risultato: aspettative irrealistiche, 
negativa valutazione di sé, bassa autostima, 
senso di ineffi cacia-inadeguatezza, impulsivi-
tà, rabbia e ostilità, vulnerabilità emotiva con 
defi cit della regolazione delle emozioni. 
Una risposta effi cace ai limiti delle diete 
tradizionali e non, per coloro che agiscono 
comportamenti alimentari dis-funzionali, è 
rappresentato dal counseling nutrizionale che 
consente di passare dal ruolo di “paziente ob-
bediente” a quello di “paziente che partecipa 
e decide”: la persona, con i suoi bisogni e ri-
chieste, con le sue specifi che risorse e poten-
zialità, comincia a scegliere consapevolmente 
quali abitudini di vita voler acquisire.
Il counseling nutrizionale lavora sull’em-
powerment (saper fare) del paziente,  moti-
vandolo ad essere protagonista della cura, in 

modo da acquisire un ruolo che gli conferi-
sca il potere decisionale sul suo stile di vita: 
in pratica il paziente diventa il protagonista 
dell’autocontrollo, mentre gli operatori sani-
tari possono integrare con informazioni, con-
sigli e rafforzare le motivazioni. 
Cambia così la relazione fra medico e pazien-
te, perché è il paziente l’esperto della sua pa-
tologia ed il responsabile della sua salute. Il 
paziente impara a valutare il suo problema e 
le sue diffi coltà, riesce ad individuare le sue 
resistenze al cambiamento rispetto al tratta-
mento, a formulare strategie realistiche per la 
modifi ca dei comportamenti a rischio e a ri-
durre il suo disagio emotivo. In altre parole, la 
persona diventa consapevole della sua relazio-
ne con il cibo e delle problematiche correlate a 
cibo-emozione-corporeità.
In un’atmosfera di accettazione, sostegno, fi -
ducia nel paziente e nelle sue capacità di mo-
difi care i propri comportamenti, nel rispetto 
dei tempi di cui ha bisogno, la persona viene 
coinvolta in modo attivo. In questo modo rie-
sce ad impegnarsi, diventare autonoma, com-
petente e responsabile.
Ovviamente la scelta del momento in cui ini-
ziare questo tipo di percorso è alla base del 
successo dell’intervento: si consiglia di inizia-
re quando c’è una forte discrepanza tra ciò 
che si è, in questo momento, e ciò che si vor-
rebbe essere.

• COUNSELING NUTRIZIONALE
Dott.ssa Rossana Elena Cal
Galleria Landucci, 6 - 46100  Mantova (MN)
Tel.Uff. 0376 - 1812941 - Cell: 348 - 3210441
Email: direzione@mievolvo.it

COUNSELING NUTRIZIONALE
Integrare gli approcci per perdere peso

Occuparsi solo degli aspetti alimentari può condurre al fallimento e alla frustrazione

consegna a domicilio nel centro di Mantova
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La Nuova 
BOUTIQUE

 di frutta e verdura
GASTRONOMIA

vegetariana e vegana

Zucca & Limone: Via Verdi, 59 - MANTOVA (MN)

Dal Lunedì al Venerdì:
8.00-13.30 - 16.30-20.00

Sabato: 
8.00-13.30 - 14.30-20.00

la qualità al giusto prezzo!!!!
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Via Donatori di Sangue, N. 9/C (Centro Benaco 2)

Finalmente APRE
a Castiglione delle Stiviere 

il CENTRO FISIOTERAPICO
che MANCAVA!!!

Inaugurazione sabato 17 Gennaio ore 11.30

tocher.srl@gmail.com 
www.assistenzadomiciliaretocher.it
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di Comparotto Sabrinadi Comparotto Sabrina
QUA LA ZAMPA

PRODOTTI e ALIMENTI per ANIMALI
CAPPOTTINI FATTI a MANO e su MISURA

COLLABORAZIONE con ISTRUTTORE CINOFILO 
QUALIFICATO (INCONTRI 1 VOLTA AL MESE)

A MOZZECANE Via C. Bon Brenzoni, 17/B 
Tel. 045.516197 

qualazampasabrina@gmail.com

Sabato 17 GENNAIO
pomeriggio con EDUCATORE CINOFILO Daniela Miniggio

dalle 15.30 alle 19.30 
TEMA: COME FACILITARE L'APPRENDIMENTO

DEI COMANDI DI BASE...
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CAFFETTERIA  GELATERIA

BAR SPRITZ
di Barbazeni Franca

Via Custoza, 109
Roverbella (MN)

Bar Gelateria Spritz
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FRAGOLE DI MARSALA 

ASPARAGI SICILIANI 

MELE   da € 4,90/Kg (a cassa)

ARANCE TARDIVE DI SICILIA  € 10,00 (1 cassa)

MELONI DI SICILIA € 10,00 (a cassa)

MOZZARELLA DI BUFALA DI SALERNO  € 11,90 1 KG

PECORINO SICILIANO PRIMO SALE  € 9,90/Kg
PANE CASERECCIO 

Via Brennero, 50 - Mantova - Tel. 340 4063860
349 5856544 - alaimorenato@gmail.com
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