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Tosse grassa

Solmucol® vi lascia r
a pieni polmoni!

C: N-acetylcysteinum. Lista D. I: Raffreddore e tosse con formazione accresciuta di muco. P: adulti 600 mg/g;

bambini dai 2 ai 12 anni: 300 mg/g; bambini da 1 a 2 anni: 150 mg/g. Cl: ulcera peptica attiva, ipersensibilita

alla sostanza attiva. El: disturbi gastrointestinali, urticaria. INT: antibiotici: ampicillina, tetracicline, macrolidi,

cephalosporine, aminoglicosidi, amphotericina B. Somministrazione separata degli antibiotici con 2 ore di

intervallo; nitroglicerina. PR: compresse orosolubili da 100 e 200 mg; sciroppo per bambini da 90 ml e adulti

da 180 ml; compresse effervescenti da 600 mg. Questo & un medicamento. Vogliate leggere attentamente il

foglietto illustrativo e chiedere consiglio al vostro medico o farmacista. Muove la gente,
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Editoriale

Cara lettrice, caro lettore,

le festivita natalizie e la magica atmosfera che
le accompagna sono alle porte: c'e chi le con-
sidera la sagra degli acquisti e dei regali, chi
gia assapora i piaceri di ricchi banchetti, chi
sogna le vacanze e lunghe discese sulle piste
innevate, chi attribuisce loro un significato pit
profondo vivendole come festa religiosa o
un'occasione per aiutare i pit bisognosi, e chi,
nel segno della tradizione “Natale con i tuoi,
Pasqua con chi vuoi”, aspetta di ritrovare
familiari ed amici. ..

Mille sono i modi di sentire e concepire il
Natale. Indipendentemente dalle motivazioni
personali, togliamoci anche lo sfizio di rega-
larci una bella boccata di salute, evitando in
particolare gli eccessi a tavola, senza per que-
sto rinunciare a deliziose pietanze come pro-
posto in questa edizione della nostra rivista,
ed approfittando delle possibilita di movimen-
to che ci offre la neve ma con prudenza e
rispetto degli altri nella pratica degli sport
invernali.

All'insegna di questi buoni propositi, i farma-
cisti di SpazioSalute e tutto il loro personale vi
augurano buone feste ed un nuovo anno
colmo di benessere e di soddisfazioni.

Buona lettura
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La stagione invernale: tempo di raffreddore!

Ogni anno, e lo sappiamo tutti molto bene, si ripre-
senta nei mesi invernali il picco stagionale di malat-
tie da raffreddamento, in genere riconosciute come
una delle affezioni piu frequenti nell'uomo. Gli adul-
ti possono esserne sono colpiti da due a quattro
volte I'anno, i bambini anche piu spesso. L'astensione
dal luogo di lavoro e dalle scuole per malattia rag-
giunge livelli enormi.

Le malattie da raffreddamento sono infezioni delle
vie respiratorie causate da virus. Oltre ai numerosi e
differenti virus da raffreddore esiste anche il virus
dell'influenza. A seconda di quale virus si infiltra nel
nostro corpo, noi ci ammaliamo di raffreddore, detto
anche infezione influenzale, oppure di una vera e
propria influenza (influenza virale). | sintomi sono
molto simili; in caso di influenza essi si presentano in
genere piu marcatamente. Al contrario del raffred-
dore, lI'influenza si contraddistingue per |'improvvisa
insorgenza di sintomi molteplici contemporanea-
mente.

20% s

Di sequito i tipici sintomi del raffreddore
o dell'influenza:

Raffreddore e naso chiuso
Tosse

Cefalea e dolori articolari
Febbre

Per il trattamento di questi sintomi sono oggi a
disposizione Pretuval e Pretuval C.

Pretuval e Pretuval C si presentano in tre forme
farmaceutiche:

Pretuval® C Compresse effervescenti — Bevanda calda
Pretuval® Compresse rivestite — ideale per fuori casa
Pretuval® Sciroppo - posologia semplice

Tutte e tre le forme farmaceutiche risultano adatte
ai soggetti affetti da diabete poiché non contengo-
no zucchero.

Pretuval e Pretuval C vi rimettono in sesto in caso di
raffreddore ed influenza:

attenuano l'irritazione da tosse
abbassano la febbre

arrestano il naso che cola

alleviano la cefalea e dolori articolari

Pretuval e Pretuval C sono disponibili in farmacia
anche senza presentazione di ricetta medica.

Leggere attentamente il foglietto illustrativo.

Bayer (Schweiz) AG
8045 Zurigo




Gli additivi alimentari

Gli additivi vengono utilizzati da secoli ma il
loro uso si & generalizzato e diversificato nel
corso degli ultimi decenni in seguito all'evolu-
zione tecnologica dell'industria agroalimenta-
re. La crescente domanda dei consumatori di
esigenze alimentari sempre piu diversificate,
quali elaborare cibi dotati di elevata conserva-
bilita; alimenti facilmente trasportabili non solo
in Europa ma in altre parti del mondo, alimen-
ti gradevoli al palato e gustosi pone in primo
piano gli additivi.

Definizione

In Svizzera gli additivi sono sostanze la cui defi-

nizione e regolamentazione ¢ data dall'Or-

dinanza sugli additiviammessi nelle derrate ali-
mentari (Ordinanza sugli additivi, OAdd) del

Dipartimento Federale del 22/06/2007, entrata

in vigore il 1° Luglio 2007.

Si definiscono additivi alimentari quelle

sostanze con o senza valore nutritivo che si

aggiungono indirettamente o direttamente
per motivi tecnologici o sensoriali alle derrate
alimentari.

Principali funzioni degli additivi alimentari:

e Migliorare la conservabilita rallentando il
deterioramento microbico e ritardando |'ossi-
dazione;

e Migliorare le proprieta sensoriali quali consi-
stenza, gusto, aroma e colore;

e Facilitare la lavorazione, il trasporto o I'imma-
gazzinamento;

e Offrire prodotti con determinate caratteristi-
che nutritive (per esempio i dolcificanti in
sostituzione dello zucchero).

Classificazione

Gli additivi rappresentano un gruppo molto
eterogeneo di sostanze che vengono designa-
te con la lettera E seguita da 3 cifre , ad esem-
pio E 322 . La lettera E fa riferimento all'Europa
o alla parola “edibile” cioé commestibile. Gli
additivi possono essere indicati anche con il
nome della sostanza (denominazione singola)
ad esempio lecitina. La denominazione utiliz-
zata in Svizzera é la stessa utilizzata nei paesi
appartenenti all'Unione Europea.

Nell'Ordinanza sugli additivi all'allegato 1 &
indicata la “Lista degli additivi ammessi” in
Svizzera. Essi sono suddivisi secondo la loro
funzione in coloranti, conservanti ed antiossi-
danti, edulcoranti, altri additivi.Viene riportata
la denominazione singola il corrispondente
codice E ed eventuali osservazioni relative al
singolo additivo.

Al fine di fornire una visione piu chiara e rap-
presentativa dei principali additivi si riporta una
tabella nella quale vengono indicate la catego-
ria dell'additivo, la funzione (ruolo tecnologico)
e gli alimenti nei quali tali additivi si ritrovano.
Tabella 1.

Dottoressa Lucia Valassina
Farmacista - Dietista

Categoria di additivi Ruolo tecnologico Esempi

Conservanti Prolungano la durata di conservazione delle Acido sorbico (E200) nelle
derrate alimentari, preservandole dagli effetti margarine, acido benzoico
nocivi di microrganismi (batteri, lieviti, muffe) (E210) nelle bibite.

Antiossidanti Prolungano la durata di conservazione Acido ascorbico (E 300, vitamina
preservando dagli effetti nocivi dell'ossidazione  C) nei succhi di frutta

Acidi Aumentano il grado di acidita o conferiscono Acido lattico (E 270) nei crauti

un sapore acido

Modificano o regolano il grado di acidita
o di alcalinita

Regolatori dell'acidita

Acido tartarico (E334) nelle
conserve di frutta

Antiagglomeranti
ad agglomerarsi

Riducono la tendenza delle singole particelle

Ferrocianuro di potassio(E536)
nel sale da tavola

Agenti antischiumogeni Impediscono o riducono la formazione

di schiuma

Dimetilpolisilossano (E 900) nel
brodo di carne

Eccipienti Costituiscono una parte del volume senza Cellulosa (460) nella polvere per
contribuirne in modo rilevante al suo tenore budini
di energia utilizzabile

Emulgatori Consentono di preparare due o piu fasi Lecitina (E322) nelle bevande a
non miscibili (per esempio olio ed acqua) base di latte

Sali di fusione Fanno fondere le proteine contenute nel Citrato di potassio (E332) in

formaggio, provocando una distribuzione

formaggio fuso

omogenea dei grassi e delle altre componenti.

Agenti rassodanti

solidita e freschezza a frutta e ortaggi

Producono o stabilizzano insieme ad un agente
solidificante un gel, conferiscono o conservano

Solfato di calcio (E516) nelle
miscele per torte

Esaltatori di sapidita Potenziano il sapore e/o |'odore

Glutammato monopodico (E621)nelle spezie

Agenti gelificanti
una forma indurita

Mediante la formazione di un gel conferiscono

Farina di semi di carrube (E410) nelle
creme in polvere

Agenti di rivestimento
esterna di una derrata alimentare

Conferiscono un aspetto lucente alla superficie

Cera d'api (E901) sugli agrumi

Agenti umidificatori Impediscono il disseccamento

Sorbitolo (E420) nei prodotti di pasticceria

Amidi modificati
un trattamento chimico

Sono ricavati dagli amidi commestibili mediante

Amido ossidato (E 1404) nelle salse per
I'insalata

Gas d'imballaggio
per eliminare |'ossigeno

Vengono immessi nel recipiente corrispondente

Azoto(E 941) in sacchetti con latte in polvere

Gas propulsori
recipiente

Fanno fuoriuscire la derrata alimentare dal suo

Ossigeno (E 948) in panna pronta

Agenti lievitanti

Sprigionano gas facendo lievitare un impasto

Anidride carbonica (E290) in pasta semicotta

Stabilizzanti Consentono di mantenere lo stato chimico e Gluconato di sodio (E576) nei dessert
fisico di una sostanza (colore, consistenza)

Addensanti Aumentano la viscosita Agar-agar (E406) nei gelati

Agenti di trattamento Migliorano I'idoneita alla cottura Acido ascorbico (vitamina C , E300) in

della farina miscele di farina

Coloranti Conferiscono il colore ad una derrata alimentare ~ Clorofilla (E140) nei liquori
0 ne ripristinano il colore originario

Edulcoranti Conferiscono un sapore dolce Aspartame (E951) nei prodotti light

Aromi (non hanno un numero E) Conferiscono un odore e un sapore particolare

Aroma di mela per le bibite gassate
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Additivi: sostanze naturali o di sintesi?

Gli additivi possono essere di origine naturale o
di sintesi. Gli additivi naturali possono proveni-
re da materie prime vegetali (per esempio

addensante), animali (per esempio gelatine) o
materie prime inorganiche (additivi da sali
minerali). Per quanto riguarda gli additivi sinte-
tici alcuni di essi possono definirsi “identici alla
natura” ossia sostanze prodotte artificialmente
in laboratorio attraverso sintesi chimica ma esi-
stenti in natura la corrispondente molecola
esempio vitamina C (acido ascorbico, E300)
usato in molte preparazioni come antiossidan-
te (sostanza che impedisce il deterioramento

giorno per tutta la vita senza alcun effetto sulla
salute.E bene precisare che la DGA ossia il cal-
colo della dose permessa & determinata in
modo tale che con la dieta (che pud contenere
diversi alimenti contenenti lo stesso additivo)
non possa raggiungere il valore di DGA.

In particolare I'Ufficio Federale della salute pub-
blica (UFSP) vigila costantemente.

Ad esempio nell'agosto del 2004 il laboratorio
cantonale prelevd 33 campioni di bevande da
tavola a base di succo di frutta, gazzose e limo-
nate per verificare se le concentrazione presen-
ti di coloranti azoici (E122 azorubina) e conser-
vanti (E200 acido sorbico, E 210 acido benzoi-

Bibliografia

e Ordinanza sugli additivi alimen-
tari del 22/06/2007 (OAdd);

e Allegato 1 dell'Ordinanza sugli
additi alimentari;
L'uso degli alimenti numero E,
Associazione Svizzera per I'Ali-
mentazione
Composizione e conservazione,
Laboratorio cantonale
Gazzani, Papetti, Daglia; Sicu-
rezza in alimentazione: rischi
derivati da agenti chimici e
microbiologici e patologie rela-
tive; Universita di Pavia; corso
ECM 28/10/2007
DFI, Cumarina nella cannella:
I'uso privato comune non pre-
senta rischi. Berna 3/11/2006.
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Quando il sonno
veglia sulla salute

La maggior parte delle persone si e con-
frontata almeno una volta con situazioni,
che hanno causato disturbi del sonno.
Svolgono un ruolo importante fattori diffe-
renti che gen
pio, la prass

contraddi
continua
mediatico
famiglia §

anche alt
sunzione
turbi del

In genere

2 Stabilire la propria igiene del sonno.
Prima di andare a letto non bere
eccessivamente per evitare di alzarsi
durante la notte per andare in bagno.
Consumare bevande alcoliche o con-
tenenti caffeina e fumare sono abitu-
dini che impediscono di avere un
sonno ristoratore.

Praticare sport. Svolgere attivita fisica
favorisce un corretto ritmo circadiano
di sonno e veglia e puo favorire la
riduzione dello stress, incidendo posi-
tivamente sul sonno.




Per informazioni,
prenotazioni e visite:
Fondazione Monte Verita
Via Collina 84

6612 Ascona

Tel. +41 (0)91 785 40 40

Fax +41 (0)91 785 40 50
E-mail info@monteverita.org

Pranzo di Natale

I Monte Verita rappresenta oggi una “piccola
utopia realizzata”: un centro culturale e con-
gressuale con tutta una serie di progetti ed
eventi culturali. Il centro & composto da: una
struttura alberghiera in stile Bauhaus, un cen-
tro seminariale con un'ampia offerta di sale,
un parco secolare con una “Piscina” per mani-
festazioni all'aperto e un Parco del te, un
museo allestito da Harald Szeemann, un pro-
gramma di eventi culturali “Racconti al

Monte” e un ristorante all'insegna della “Na-
tura nel piatto”. Al Ristorante Monte Verita si
propone una cucina di stagione impiegando
prodotti locali sapientemente abbinati ad alcu-
ne chicche esotiche per dare un'offerta culina-
ria leggera e accattivante. Un piacere per |l
palato che ci fa scoprire una nuova gastrono-
mia creativa, che lo chef di cucina ci propone
per Naltale direttamente a casa nostra con |l
menu seguente:




Ricetta per 4 persone

Cappuccino di zucca con cannella

1 zucca (ca. 600g), 0,7 I. di brodo di verdure, 1
cipolla, 1 cucc. di minestra di zenzero fresco, 2
stanghe di cannella, 1 cucc. da te di cardamomo, 2
cucc. da minestra di olio di girasole, 1 spicchio di
aglio, 0,2 1. di latte (per fare la schiuma), sale, pepe,
noce moscata

Preparazione

Puliere la zucca e tagliare a cubetti. Pelare e tritare
aglio , zenzero e cipolla. Saltare le cipolle in olio di
girasole. Aggiungere la zucca, aglio, zenzero e can-
nella. Condire il tutto e bangnare con il brodo di
verdure. Lasciare cuocere a fuoco medio fin che la
zucca sia al dente. Toglere la cannella mixare e pas-
sare tutto, assagiare il gusto. Mettere in tazza e
coprire con latte schiumato. Guarnire con lo spiedi-
no di gamberoni.

Spiedini di gamberoni

4 gamberoni di mare, 2 stecche di cannella, sale,
pepe, limetta.

Preparazione

Pelare e pulire i gamberoni, scheggiare la cannella
e steccare i gamberoni.

Arrostire i gamberoni in olio di girasole e condire
con sale, pepe e scorza di limette.

Petto di faraona con marroni e neve di

patate alla vaniglia

4 petti di faraona, sale, pepe bianco, zucchero, olio
d'oliva, 200g di cipolline sott'aceto, 2009 castagne
pelate (ev. congelate), 3 stanghe di sedano verde, 3
bacche di ginepro, 1 foglia di alloro, 2 rametti di
timo, 200ml di Madeira, 200ml Fondo di pollo, 1/2
mazzetto di maggiorana, 1/2 mazzetto di prezze-
molo.

Preparazione

Condire i petti di faraona e saltarli in olio d'oliva
prima dalla parte della pelle. Pulire cipolle e sedano
verde, tagliare grossolanamente ed assieme alle
castagne, aggiungerle ai petti di faraona.Girare i
petti ed aggiungere timo, alloro e ginepro. Condire
con sale, pepe, zucchero e bagnare con Madeira e
cuocere al forno per 10 Min. Toglere i petti e lascia-
re ridurre il fondo. Passare il fondo e montarlo con
fiocchi di burro freddo. Aggiungere maggiorana e
prezzemolo tritato.

Neve di patate alla vaniglia

800g di patate farinose, 250ml di latte, 1 stecca di
vaniglia, sale, pepe.

Preparazione

Lavare e cuocere le patate con la pelle per 20 Min.
in acqua salata, pelare e passare. Togliere il midollo
di stecca di vaniglia e riscaldare con latte.
Aggiungere il latte alle patate e finire di gusto.

Torta di cioccolata con datteri

100g di cioccolata fondente, 175g di datteri, 8
biscotti savoiardi, 50g di Noci, 3 cucchiai da mine-
stra di cacao, 2 cucchiai da té di lievito in polvere,
6 albumi d'uovo, 250g di zucchero, 200g di panna
acida, zucchero vanigliato.

Preparazione

Tritare la cioccolata, datteri, noci e biscotti savoiar-
di. Mescolare con il cacao e il lievito. Montare gli
albumi a neve con 250 gr. di zucchero. Aggiungere
gli ingredienti all'aloume lentamente con una spa-
tola di gomma. Cuocere al forno 160 C° per 45
Min. Impiattare e guarnire con panna acida allo
zucchero vanigliato

Ragout di prugne

50g di zucchero, 200ml succo di mirtilli neri, 2 stec-
che di vaniglia, 500g di prugne, 1 cucchiaio di feco-
la, 2 cucchiai di grappa di prugne

Preparazione

Caramelizzare lo zucchero e bagnare con succo di
mirtilli neri. Aggiungere la cannella e le prugne e
cuocere per ca. 6 Min. Mescolare la fecola con la
grappa e legare il ragout.

Buon appetito
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L'obesita infantile

L'obesita infantile & un problema di notevole
rilevanza sociale; infatti  I'Organizzazione
Mondiale della Sanita (OMS) ha lanciato un
allarme dopo la pubblicazione del rapporto
sulla salute in Europa nell'anno 2002.
L'obesita é stata definita come una vera e pro-
pria epidemia estesa a tutta la Regione
Europea.

“In molti Paesi europei - si legge - piu della
meta della popolazione adulta si trova al di
sopra della soglia di “sovrappeso” e circa il 20-
30% degli individui adulti rientra nella catego-
ria degli obesi (“clinically obese”). L'obesita
infantile & in continuo aumento e mediamen-
te, un bambino su cinque é affetto da obesita
0 soprappeso (tab.1). Un preoccupante dato di
fatto e rappresentato dalla persistenza dell'o-
besita infantile nell'eta adulta, con conseguen-
te aumento dei rischi per la salute”.

Anche i dati raccolti in Ticino indicano che
abbiamo la stessa tendenza della Svizzera e del
resto dell'Europa (vedi tab.2).

La definizione di sovrappeso/obesita nel bam-
bino & piu complessa rispetto all'adulto, il cui
peso ideale é calcolato in base al BMI (Body
Mass Index o Indice di Massa Corporea)
(tab.3).

In attesa di trovare dei parametri di riferimen-
to piu adeguati, la crescita ponderale del bam-
bino si calcola tenendo conto del BMI in riferi-
mento alle tabelle dei percentili, cioé di grafici
che considerano i valori percentuali del BMI
dei bambini, distinti per sesso ed eta. Questi
valori sono calcolati su un ampio campione di
popolazione e determinano lo scarto in per-
centuale per rapporto alla media. La crescita e
nella norma se si pone intorno al 50° percenti-
le. Piu si supera il valore medio pit aumenta il
rischio obesita (tab. 4).

Principali fattori di rischio

| bambini e gli adolescenti non vanno lasciati
liberi di mangiare come e quanto vogliono
perché possono incorrere in errori dannosi per
la loro salute anche in futuro. Per questo moti-
vo & fondamentale il ruolo che svolgono i geni-

tori nell'educazione e nelle abitudini alimenta-
ri, ed & opportuno che il ragazzo stesso matu-
ri una propria coscienza su cio che fa bene o
male alla sua salute.

Sicuramente é difficile far amare frutta e ver-
dura ai bambini, convincerli a dosare i dolci e i
grassi, invogliarli ad apprezzare la varieta dei
cibi ed abituarli a non eccedere nelle quantita,
ma & uno sforzo necessario per insegnare loro
a non compromettere la propria salute.
Spesso pero il forte appetito viene interpretato
come un segnale di benessere e si tende ad
incentivarlo piu che a limitarlo, con ['illusione
che gli evidenti chili di troppo possano scom-
parire con lo sviluppo. Il bambino cicciottello,
poi, ispira piu simpatia di uno magro, che anzi,
tende a preoccupare il genitore.

Le tentazioni sono davvero tante, il frigorifero
di casa & sempre stracolmo di merendine e
snack, i distributori automatici delle scuole
invitano a spuntini fuori pasto, costituiti da
prodotti industriali ricchi di calorie e grassi
nascosti. Le bevande gassate, infine, eccessiva-
mente zuccherine, risultano essere un piacere
insostituibile, da preferire all'acqua, specie d'e-
state, dopo una sudata, o in occasione delle
“feste” con gli amichetti.

Sedentarieta

Non dobbiamo sottovalutare, come fattore di
rischio, la ridotta attivita fisica o la sedentarie-
ta.

| piccoli, infatti, sono spesso accompagnati in
macchina dai genitori, anche se la scuola o la
palestra distano pochi metri da casa, prendo-
no l'ascensore anche per un solo piano, passa-
no ore ed ore davanti al computer e alla tele-
visione (con gli esempi negativi che accentua-
no le cattive abitudini alimentari), escono sem-
pre meno e Cosi via.

L'esercizio fisico & di fondamentale importan-
za per il bambino che cresce, in quanto, oltre
a farlo dimagrire, lo rende piu attivo, contri-
buendo a ridistribuire le proporzioni tra massa
magra (tessuto muscolare) e massa grassa (tes-
suto adiposo). E' sufficiente praticare un'attivi-
ta aerobica leggera, senza affaticare troppo

Farmacisti SpazioSalute

Russia
NL
SL

- Zn0n0n

Tabella 1: Soprappeso e obesita
nei bambini di eta tra i 7 e 11
anni nei diversi paesi dell'Europa

Studio effettuato in Ticino 2003/2004

normo e | sovrappeso | obeso
sottopeso
terza 83.10% 12.30% 3.60%
elementare
adolescenti 81% 14% 5%
ragazzi
adolescenti 85% 13% 2%
ragazze
Tabella 2
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% Compresse orodispersibili per quando si & fuori casa
contro dolori e febbre.

UPSA

AbrsoMyesSqitb Divison—— Compresse effervescenti contro dolori e febbre in caso S0 MEA T
Bristol-Myers Squibb SA, Leggere attentamente

Neuhofstrasse 6, 6341 Baar di malattie di raffreddamento. il foglietto illustrativo.




I'organismo, come una pedalata in bici o una
camminata, che sottopongono i muscoli ad
uno sforzo moderato ma costante e attingono
carburante soprattutto dal serbatoio dei grassi;
cosi dimagrire diventa piu facile.

Familiarita
L'obesita, sotto certi aspetti, pud considerarsi
un problema di natura ereditaria e, sotto altri,
una conseguenza di fattori ambientali.
L'esempio della famiglia € fondamentale: non
si puo parlare di educazione alimentare se i
genitori non iniziano per primi a seguire una
dieta equilibrata.

Per quanto riguarda la natura ereditaria del-
I'obesita sono in corso degli studi per eviden-
ziare eventuali alterazioni di alcuni geni aven-
ti un ruolo nella produzione delle cellule adi-
pose.
Le conseguenze precoci le piu freq
sono rappresentate da problemi di tipo
ratorio (affaticabilita, apnea notturna), d
articolare, dovute al carico meccanico
smo/valgismo degli arti inferiori, ossia g
ad arco o ad X", dolori articolari, m
ridotta, piedi piatti), disturbi dell'app
digerente, disturbi di carattere psicolog
bambini grassottelli possono sentirsi a di
e vergognarsi, fino ad arrivare ad un vero|
to del proprio aspetto fisico; spesso
bambini derisi, vittime di scherzi da par
coetanei e a rischio di perdere |'autosti
sviluppare un senso di insicurezza.
Per quanto riguarda le conseguenze
ve, occorre sottolineare che |'obesita inf
rappresenta un fattore predittivo di o
nell'eta adulta. Oltre ad avere una mag
predisposizione al sovrappeso/obesita, |
sona che e stata cicciottella da piccola,
maggiormente esposta a determinate p
gie, soprattutto di natura cardiocircol
(ipertensione  arteriosa, coronarop|
muscoloscheletrica (insorgenza preco
artrosi dovuta all'aumento delle sollecit
sulle articolazioni della colonna e ded|
inferiori), conseguenze di tipo meta
(diabete mellito, ipercolesterolemia ecc)

turbi alimentari, fino allo sviluppo di tumori
del tratto gastroenterico.

Come prevenire

Non esistono regole rigide, né ricette infallibi-
li, basta adottare semplici accorgimenti com-
portamentali; soprattutto, una volta sensibiliz-
zati al problema, i genitori non devono mai
abbassare la guardia.

Ecco alcuni consigli di natura pratica:

e Abituare il bambino a tre pasti regolari: una
colazione non abbondante ma sostanziosa,
un pranzo e una cena, intervallati da uno
spuntino a meta mattina e una merenda il
pomeriggio. Questo gli evitera i “buchi” tra
un pasto e I'altro e lo abituera a non man-

iare fuori orario.

Adulti Min Max
Patologicamente

obeso >40,0
Obeso 30,0 39,9
Sovrappeso 25,0 29,9
Regolare 18,5 24,9
Magrezza 16,0 18,4
Grave magrezza <16,0

Tabella 3: L'indice di massa corpo-
rea (BMI) e un dato biometrico,
espresso come rapporto tra massa e
altezza di un individuo ed e utilizza-
to come indicatore dello stato di
peso forma.

BMI = peso corporeo / (altezza)*
dove la massa & espressa in chilo-
grammi e |'altezza in metri.
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e Eliminare i piatti piu elaborati sostituendoli
con altri cucinati in modo semplice; abituare
il piccolo ad assumere quotidianamente una
guantita discreta di verdure cotte o crude, pit
ricche di fibre, che riempiono lo stomaco e
rallentano I'assimilazione.

e Ridurre il tempo dedicato alla televisio-

ne/computer a favore di attivita piu dina-
miche.

Spronare il bambino a camminare.

Favorire una regolare attivita sportiva cercan-
do di assecondare le preferenze del bambino

e Moderare le quantita. e la sua sensibilita (dalla passeggiata in bici
alla partita di calcio, dal nuoto in piscina alla

ginnastica in palestra).

Esempi di calcolo

Bambina di 12 anni, altezza 1.55 m, peso 55 Kg

Bambino di 9 anni, altezza 1.40 m, peso 39 Kg
BMI = 47.5/ (1.50)’= 47.5/2.25 = 21.11

BMI = 39/ (1.41)’= 39/1.99 = 19.59

Riportando il valore nella tabella vediamo che la ragazza si
trova nella zona “normale” all’80 percentile

Riportando il valore nella tabella vediamo che il ragazzo si
trova nella zona di sovrappeso al 90 percentile

[
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La soluzione giusta per curare nervosismo, disturbi del sonno, alti e bassi dell'umore...

Circa il 20 % della popolazione soffre di disturbi del sonno e numerosissime persone vivono in condizioni quasi costanti di siress. Siamo atten-
ti alle vostre esigenze per migliorare la qualitd della vita quando compaiono questi disturhi cosi frequenti e spiacevoli per i rapporti familia-
ri e relazionali!

| disturbi del sonno

Nel lungo periodo, si sconsiglia |"assunzione di far-
maci per lo cura dei disturbi del sonno a causa dei
fenomeni di dipendenza che inducono: se abbiamo
bisogno di un principio aftivo per dormire, cosa suc-
cede se non assumiamo pib quel principio attivo?
Non dormiamo pid! Questa & la dipendenza al far-
maco. | globuli e le gocce Similasan per i disturbi
del sonno sono stafi studiati per curare disturbi acufi
o cronici del sonno e per regolarizzare il ciclo del
sonno senza provocare effetti collaterali né origing-
re dipendenza. Per un'efficacia oftimale, si consiglia
di assumere questo rimedio naturale in 3 riprese a
fine giomnata, in modo da prepararsi al meglio al
sonno notturo.

Le conseguenze del nervosismo interiore e di una
fensione costante non sono insignificanti. .. | glo-
buli e le gocce Similasan Calmante dei nervi calma-
no rapidamente sinfomi fastidiosi quali tensione
interna, disturbi dell'apparato digerente come rigur-
giti, pesantezza di stomaco, meteorismo o costipa-
zione di origine nervosa. Questi preparati favorisco-
no anche il sonno per chi non dorme bene per pro-
blemi di nervosismo interiore (flusso di pensieri
quando si va a letto o durante la notte). Nella fase
acuta, il paziente pud assumere il rimedio ogni
mezz'ora, successivamente con minor frequenza,
losciando spazio al rilassamento e al riposo. Se i
disturbi persistono, si consiglia di assumere il rime-
dio 3-4 volte al giomo durante il periodo di massi-
ma agifazione.

La nuova formula dinamizzata delle compresse
Similasan Hypericum e Kava-Kava calma notevol-
mente le ansie. L'azione del rimedio riporta spesso
il buon umore senza provocare allergie solari, effet-
ti collaterali o assuefazione, né interazioni indeside-
rate con altri farmaci. La facilitd di assunzione delle
compresse le rende un ausilio molto apprezzato in
futte le situazioni di tensione o tristezza. . .
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1 Farmacia Bianda SA
6614 Brissago

Via Leoncavallo 7
Tel. 091 793 20 65

2 Farmacia Boscolo SA
6780 Airolo
Centro Motta
Tel. 091 869 19 16

3 Farmacia Centrale SA
6710 Biasca
Via Pini 18
Tel. 091 862 12 12

4 Farmacia Muraccio SA
6612 Ascona

Via Muraccio 6
Tel. 091 780 55 65

5 Farmacia Nord SA
6500 Bellinzona
Piazza Mesolcina 2
Tel. 091 825 17 36

6 Farmacia Realini
6616 Losone
Centro Mercato Cattori
Tel. 091 791 84 44

7) Farmacia San Gottardo SA
6500 Bellinzona
Via San Gottardo 29
Tel. 091 825 36 46

8 Farmacia San Rocco SA
6500 Bellinzona
Piazza Simen 7
Tel. 091 825 33 43

9 Farmacia Varini
6600 Locarno
Piazza Grande 4
Tel. 091 751 29 71

i0 Farmacia Dr. Zendralli SA
6535 Roveredo
Piazza del Sole
Tel. 091 827 15 52
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farmacie

Farmacia dell’Aeroporto SA
6982 Agno

Centro Agno

Tel. 091 605 65 64

Farmacia Beretta-Piccoli
6952 Canobbio

Ipermercato Carrefour
Tel. 091 942 60 60

Farmacia Loreto Sagl
6900 Lugano

Via Clemente Maraini 31

Tel. 091 994 35 65

Farmacia Centro Grancia SA
6916 Grancia

Parco commerciale Grancia

Tel. 091 994 72 43

Farmacia Internazionale SA
6900 Lugano

Piazza della Riforma 10

Tel. 091 923 87 91

Farmacia San Marco
6943 Vezia

Stabile ai Cedri

Tel. 091 967 19 19

Farmacia Sant’Antonio Bissone SA
6816 Bissone

Contrada Busi 3

Tel. 091 649 80 00

Farmacia San Gottardo
6830 Chiasso

Corso San Gottardo 9

Tel. 091 682 86 77

Farmacia Serfontana SA
6836 Serfontana

Centro Serfontana
Tel. 091 683 05 05

Farmacia Ferregutti Sagl
6850 Mendrisio

Via Lavizzari 25

Tel. 091 646 15 49

Farmacia di Breganzona
Planfarm SA
6932 Breganzona

Via Lucino/via Gemmo
Tel. 091 966 41 21

2
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Mepha - farmaci al giusto prezzo, ad es. per

Raffreddore

Xylo-Mepha®

Libera il naso in pochi minuti — per ore

Xylo- Xylo-

T_f%ha ?EEE«? » con nebulizzatore innovativo

..nn T » senza conservanti — buona tollerabilita
- » periodo di validita: 12 mesi dalla prima

apertura

mepha

Questo & un medicamento, Leggere il foglietto illustrativo. in vendita in farmacia.

Quelli con l'arcobaleno mepha



Perché abbiamo bisogno
di dormire?

“Il sonno é per I'uvomo nel suo insieme
cio che la ricarica significa per I'orologio.”
A. Schopenhauer

mep ha

Il sonno in quantita e in qualita sufficien-
ti ¢, pertanto, la base per I'equilibrio inte-
riore, la forma fisica e la salute.

Una carenza di sonno che si protrae per
lungo tempo determina molte conse-
guenze: sia una maggiore sonnolenza
diurna che si accompagna a caduta del
rendimento e difficolta di concentrazione,
sia maggiori irrascibilita e irrequietezza
che possono sfociare nella depressione
Dal punto di vista fisico, una carenza di
sonno si ripercuote soprattutto sul siste-
ma immunitario, causando una maggiore
predisposizione alle infezioni.
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Farmacisti SpazioSalute

Per saperne di pit...

le Farmacie SpazioSalute
vi offrono un interessante
opuscolo sull’argomento.







Mixomatosi e malattia

emoragica virale del coniglio

Colpisce in genere animali di eta superiore ai
trenta giorni. La sua trasmissione avviene sia
per via diretta da conigli ammalati ad ani-
mali sani sia per via indiretta tramite insetti o
con oggetti contaminati. Morbilita e morta-
lita sono raramente inferiori al 60% degli

Il coniglio nella veste di animale da compa-
gnia ha visto negli ultimi anni aumentare
I'interesse da parte di molte persone. Se fino
a poco tempo fa veniva allevato solo per
essere esposto a manifestazioni fieristiche o
intensivamente per la macellazione oggi

Dr. med. Veterinario

Luca Visconti







L'associazione Fourchette verte
Ticino (FVTi) é stata creata nel-
I'ottobre 2000 e si occupa della
promozione dell'omonimo pro-
getto intercantonale, nato a
Ginevra e adottato dal Diparti-
mento di Sanita e socialita (allo-
ra DOS) nel 1996.
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Alimenti geneticamente
modificati (OGM)

Sono stati definiti “Frankestein food” : sono
pomodori, insalata, mais, soia, barbabietole,
frumento “transgenici”, cioe vegetali nel cui
DNA ¢ stato inserito un gene estraneo di ori-
gine batterica o talvolta di origine animale.
Meno deperibili, e forse pit economici dei
cereali e degli ortaggi tradizionali, questi vege-
tali crescono potenzialmente piu sani, perché
non trattati con insetticidi o diserbanti. C'e chi
assicura che saranno I'arma vincente nella
lotta contro la fame nel mondo. Tuttavia
hanno suscitato nuove paure quali: mutazioni
genetiche incontrollate e pericoli per la salute
dell'uomo e dell'ambiente. Gli “organismi
geneticamente modificati” (OGM) sono dun-
que nell'occhio del ciclone. La Svizzera e
I'Unione Europea ne hanno regolamentato il
commercio, gli ecologisti li vogliono al bando,
gli scienziati si interrogano sulla loro sicurezza.
Di fatto sono gia arrivati sulle nostre tavole, e
allora, che fare? Accettarli o rifiutarli? Lo sco-
po di questo articolo non sara dare una rispo-
sta positiva 0 negativa ma piuttosto illustrare

Definizione

Gli organismi geneticamente modificati sono
organismi il cui patrimonio genetico e stato
modificato in un modo non ottenibile natu-
ralmente.

In particolare in Svizzera e in Europa gli unici
due alimenti approvati per la commercializza-
zione sono il mais Bt e la soia resistente agli
erbicidi.

Mais Bt
Cosi chiamato perche Bt rappresentano le ini-
ziali di Bacillus thuringiensis, batterio dal quale
é stato prelevato il gene che codifica la sintesi
di una proteina insetticida.

Le piante cosi modificate, quando vengono
aggredite dagli insetti nocivi, (piralide) provoca-
no la morte dell'insetto stesso in quanto la pro-
teina all'interno del suo intestino viene scissa
ad opera di una proteasi specifica, liberando la
porzione tossica. Si ottiene in questo modo un
mais molto resistente all'attacco di insetti,
meno sensibile ad altre malattie sempre causa-
te da virus, batteri e funghi tra cui quelle del

Dottoressa Lucia Valassina
Farmacista - Dietista
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All'acquisto
di una scatola
NeoCitran bustine
in REGALO una pratica
farmacia tascabile.

Neoditran ..

Allevia i sintomi da influenza e raffreddamento a breve termine ilietto illustrativo.
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Farmacisti SpazioSalute

Anice

Lo zenzero @il rizoma della pianta erbacea
Zingiber officinale)

utilizzato in oriente da tempi immemorab'\\'\
medicamento ed afrodisiaco,
contiene in part'\co\are oli essenziali che gli
conferiscono propr'\et‘a contro i disturbi dige-
stivi, antiemetiche (prevenz'\one dei sintomi di

mal di viaggio), stimolanti delle secrezion!

Zenzero

salivari, gastr'\che e biliari come pure della
per'\sta\s'\.
pan di zenzero
\ngredient‘r. farina bianca 2809
margarina 1159
zucchero 1159
melassa 3 cucchiai
zenzero macinato 1 cucchiaio
pbicarbonato di sodio 1/2cucchiain®
cioccolato ianco
Preparazione:

mescolare il burro, lo zucchero € la melassa fino ad
impasto morbido. Aggiungere la farina,

| picarbonato fino ad ottenere un
Tirare una sfoglia sottile, tagliare
delle formine € cuocerle in forno per 15-20 minuti

5 temperatura moderata. Lasciarla raffreddare
Sciogliere @ bagno—maria il cioccolato

ghiacciare i piscotti.

jmpasto cons!
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| valori dei té Sidroga, interni ed esterni.

Lefficacia e il sapore dei t&é medicinali Sidroga non sono
casuali, ma sono il risultato di un processo di qualita che
inizia con le sementi e si conclude con la bustina che rac-
chiude il filiro. La bustina conserva I'aroma del filtro gra-
zie al suo speciale rivestimento. In questo modo non solo
si mantiene il sapore, ma si preservano anche i compo-
nenti dall’effetto terapeutico delle erbe officinali. Siccome
le piante Sidroga provengono oggi prevalentemente da
agricoltura a controllo integrato, sappiamo con precisione
da dove proviene il contenuto del filtro che avete nel bic-
chiere in questo momento.

Cio che bevete e cid che dona sollievo é stato documenta-
to minuziosamente e controllato secondo regole definite
con precisione. Persino i campi dei coltivatori da noi inca-
ricati sono pianificati secondo le regole dell’agricoltura
infegrata e controllata. Per soddisfarne i criteri, i campi
devono trovarsi lontano da strade molto trafficate e
impianti industriali.

Affinché le piante medicinali possano svilupparsi in manie-
ra oftimale, i campi sono diserbati @ mano durante la col-
tivazione. La raccolta é effettuata al momento ottimale dal
punto di vista fisiologico della pianta (ad esempio: quan-
do i petali dei fiori di camomilla sono rivolti verso il
basso). Dopo una delicata essiccazione in magazzini alla

giusta temperatura, il t& Sidroga assume la forma che
conoscete: il filtro, garanzia di sapore ed efficacia.

Anche dettagli apparentemente insignificanti come il pas-
saggio a filtri senza punto metallico si inseriscono nel com-
plesso di misure che vi garantisce che i t& Sidroga sono
medicinali di elevata efficacia e qualita. In fondo, la salute
é il bene pit prezioso che I'vomo possiede. E la salute
deve essere affidata alle mani di esperti competenti: & per
questo che i t& Sidroga sono disponibili solo in farmacia,
dove potrete frovare una consulenza competente.

In questo modo, la scelta di un t& medicinale Sidroga &
sempre una buona scelta.

1. Le piante medicinali utilizzate provengono prevalente-
mente da agricoltura a controllo integrato.
2. Lo speciale rivestimento della bustina preserva i principi
attivi e |'aroma.
3. I filtri da adesso in poi sono realizzati senza il punto
metallico.
. I filtri Sidroga garantiscono semplicita d'uso.
. Il design della confezione & esplicativo e agevola I'au-
tomedicazione.
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he nel latte materno.
viluppo di un sano siste-
pambino.

prebiotiche stimolano la
lora intestinale compren-
ifidus, caratteristica dei
seno. Coadiuvano cosi il
ale dell'apparato dige-
bositivamente alla salute

icca di aminoacidi essen-
appositamente adattata
ratterizzata da una facile
a una crescita naturale.

bambino a nuovi sapori,
proseguimento Adapta

e con l'aggiunta di frutta

Frutiva e

b sono latti di prosegui-
icacia saziante, rispettiva-

olvere e succo di verdura.

h famiglia Adapta si chia-
b Nuit. Adapta 3 Bonne
b pensato per le esigenze
bambino. Grazie all'ag-
ggeri e digeribili come il
3 Bonne Nuit assicura un
i sazieta e dunque una
e tutti gli alimenti lattei
bnne Nuit e privo di gluti-
di zucchero cristallizzato.

ioni: www.galactina.ch.
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