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Rafireddore addio con frutta e verdura di stagione

Zucca, carote, aglio, broccol, verze, arance e yogurt per prevenire le malattie da raffredoamento

LECCO (oro) Con I'arrivo del primo
freddo e gli sbalzi di temperatura
tipici dell'autunno sono in agguato
i mali di stagione come il raf-
freddore. Riniti, febbricole, mal di
gola e nei casi piu gravi sindromi
parainfluenzali colpiscono in au-
tunno diverse migliaia di persone.
Niente di grave certo, si tratta
infatti di comuni malattie che du-
rano due o tre giorni € in genere
non necessitano terapia medica.
Grazie ad una corretta alimenta-
zione € possibile perd cercare di
prevenire questi malanni. Con i
giusti alimenti infatti possiamo rin-
forzare il nostro sistema immu-
nitario.

Cibi infatti ricchi di vitamina E, C
ed A rendono il nostro corpo piu
forte nei confronti di virus e batteri
e la probabilita di prendere il raf-
freddore si abbassa.

I principali alimenti che non devono
quindi mancare sulla tavola au-
tunnale sono: carote, zucca, aran-
ce, verze e broccoli, aglio.

Le carote sono la fonte piu ricca di
provitamina A. Due o tre carote
grandi (300-400 gr) forniscono cir-
ca il quadruplo della dose racco-
mandata di vitamina A. Oltre ad
essere consumata cruda la carota

puo essere utilizzata per preparare
succhi, centrifugati, puree, mine-
stre, zuppe e dolci.

La zucca oltre ad avere un basso
contenuto di calorie (circa 16 kcal
ogni 100 gr) e ricca di vitamine A e
C, betacarotene, potassio, calcio e
fibre. Oltre a rinforzare il sistema
immunitario grazie alle sue vita-
mine, la zucca possiede anche
attivita diuretiche e lassative.

Le arance sono |'agrume piu col-
tivato al mondo. Particolarmente
ricche di vitamina C, sono un toc-
casana per combattere il raffred-
dore e in genere le malattie da
raffreddamento. Consumate co-
me frutto a meta mattina o meta
pomeriggio sono un ottimo spez-
za-fame in corso di diete dima-
granti.

Ininverno la classica spremuta pud
arricchire la colazione con una buo-
na dose di vitamina C e di fla-
vonoidi che aiutano a contrastare i
temibili radicali liberi.

| broccoli , le verze e i cavoli si
sono dimostrati molto utili per pre-
venire non solo le malattie da raf-
freddamento ma anche diversi tu-
mori. Ecco perché non dovrebbero
mai mancare sulle nostre tavole. |
broccoli, ricchi di vitamina C tanto

quanto le arance, contengono inol-
tre provitamina A e diverse so-
stanze ad azione antiossidante e
antitumorale. Le verze hanno an-
che attivita antiinflammatorie.
'aglio € conosciuto sin dall'an-
tichitda per le sue proprieta sa-
lutistiche e antibatteriche. Diversi
studi confermano che chi assume
quotidianamente dell'aglio va in-
contro a raffreddore e influenza
meno frequentemente di coloro
che non lo assumono affatto.
Oltre alle vitamine E, C, A anche i
probiotici possono aiutare a rin-
forzare il sistema immunitario.

Lo yogurt & I'alimento migliore per
fornire probiotici al nostro inte-
stino. Preso alla mattina a cola-
zione permette, con solo 125 gr (il
classico vasetto), di fornire decine
di migliaia di fermenti. Per chi ¢ a
dieta ottimo & lo yogurt bianco che
rispetto a quelli alla frutta, a parita
di fermenti, ha molti meno zuc-
cheri e quindi meno calorie.
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