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Salute e benessere

Dal manuale per dimagrire al menu per i vegani
che cosa leggere per portare i cibi giusti in tavola

Sotto I'albero
la dieta giusta
¢ tra le pagine

ALIMENTAZIONE .

Itimi giorni di corse affan-
nosealla ricerca del regalo
perfetto. Questanno, inve-
ce delle solite cravatte,
babbucce o qualche altro
oggetto inutile, perché non
regalare un libro? ma non il soli-
tolibro. Un libro tutta salute.
Per il pronto soccorso linea
dopo gli stravizi delle feste c
“La Dieta Fast” di Michael Mo-
sley e Mimi Spencer. Il manuale,
ito da Corbaccio, spiega le re-
gole del digiuno intermittente o
della restrizione calorica per le
quali basta ridurre le calorie per
3 soll glorniala settimana, conti

la “Dieta Fast" non solo fa perde-
rei chili di troppo, ma riduce i ri-
schi di gravi patologie come dia-
bete e disturbi cardiovascolari.

ILPIANO

Se, invece, si vuole pianificare un
regime dimagrante pit duraturo
& importante informarsi per ca-
pirequal éil pid affine al proprio
stile di vita. “La dieta Monti-
gnac” (Tecniche Nuove) & frutto
dell'esperienza dell'ideatore del-
la menis basato sull'indice glice-
mico che insegna a dimagrire
senza rinunciare ai cibi che piac-
ciono. Fra cui formaggl, carne e
cioccolato, accompagnati anche
da un buon bicchiere di vino.
Sempre per chi non riesce a se-

nuandoa soli-

iberi

to neglialtri 5. Come dimostrano
le pits recenti ricerche cliniche,

DAGLI USA

COME RIPRENDERE

LA LINEA IN FRETTA

E TUTELARE IL CUORE:
PER DUE GIORNI
PORZIONI MIGNON

&alle dlete” di Carla Lertola
(Mondadori). 11 libro & diviso in
17 capitoli che rappresentano si-
tuazioni  molto comuni di
convivialita a tavola, dove & pre-
visto un menu tradizionale, spes-
somolto calorico, e uno alterna-
tivo ma altrettanto gustoso che
prevede un risparmio che va dal-
le500 a oltre 2000 calorie.

cerca uno stile di vita migliore.
“Il mito della dieta” di Tim
Spector (Bollati Boringhieri)
punta lattenzione sul “microbio-
ma”, ovvero la flora batterica
che vive nel nostro intestno ¢

Un corretto
re non serve solo a chi deve di-
magrire ma fa bene anche a chi

CATTIVE ABITUDINI Spiluccare per tutto il giorno dalle tavole imbandite

Le abbuffate delle feste
pesano fino a 5 kg in pitt

LOSTUDIO

uanto pesa il Natale sulla no-

ma salute? In media 2 chi

a puo arrivare fino a

:amo infatti, pud aument

re 'l nostro peso a causa degli
stravizi alimentari che ci conce-
diamo durante le feste. A dirlo &
uno studio realizzato dal sitoIna
Bottle (www.inabottle. ll) sll 70

esperti

ni, in media, ad assumere, al gior-
10, 1000-1500 calorie in piu ri-
spetto al necessario, su una dieta
consigliata che varia, per chi non
deve dimagrire) tra 1800 e 2000.

Per il 65% degli esperti non & ne-

lu mqullmo viene vista come
una componente fondamentale

“Senzala C”
lanciata

la campagna
anti-epatite
LA PREVENZIONE

i intitola «Senza la C» la
nuova campagna di sensibi-
lizzazione contro Iepatite C
lanciata da sei associazioni
di pazienti con I'obiettivo comu-
ne di informare sulle implica-
zioni derivanti dal contagio e
sul corretti comportamenti da
adottare per prevenire questa
ma!mma

Liniziativa si articola nella
realizzazione di brochure infor-
mative, distribuite nelle farma-
cieitaliane e inoltre 3mila punti
diaggregazione tra i quali i cen-
tri di infettivologia, i SerD, servi-
zi per le dipendenze delle Asl, le

cessario in una rigi-
da dieta, né rinunciare del tuttoa
festeggiare: molto meglio torna-
re per gradi ad una sana ahmen—

ciazioni e i locali gay. Il proget-
to, realizzato con il contributo

tazione ¢

non condizionato di Abbvie ha
anche senzalac.it.
prio organismo tuiti quegh auv
fi |PROMOTORI

emedici generici.

I1COMPORTAMENTI

Questo aumento di peso, secon-
do gli specialisti, ¢ solo in parte
dovuto a pranzi e cenoni: ad in-
fluire sono soprattutto, oltre la

dulnmc le abbuffate naulmc
Vengono spesso trascuratis.

Ma non &solo lo stomaco a “lavo-
rare” in questo periodo di feste.
Anche il cervello, infatti, rischia
un «Siamo

In ltalia le diagnosi di epatite C
potrebbero essere circa 300mi-
la, di cui 160-180.000 pazienti
eleggibili a un trattamento anti-
virale, mentre non ¢ possibile

riusciti a trasformare una pausa
di degliaf-

cattivaabitudine di
re durante lintero arco dclla
giornata (66%), ancheil trascura-
re ogni principio di sana alimen-
tazione e corretta |drauuone

fone e
fetti in una performance con sca-
denze, affanni, impegni moltipli-
cati. Il risultato & che il nostro

(42%). Comp scorret
bberad

cervello lavora in continuazione
il |l|Sl
diando'l ith e la quall

il sommerso. Ogni
anno i verificano circa 1000
nuovicasi.

Tra i promotori del progetto
Aned (Associazione nazionale
emodializzati dialisi e trapian-
to) Epac (pazienti con epatite e
malattie del fegato), Fedemo

dal tentat
vo di combattere la noia (55%),
dalle lunghe ore passate davanti
alla tv (53%) e dalla voglia di la-
sciarsi andare dopo lo stress ac-
cumulato durante I'anno (38%
Abitudini che inducono gli itali

nostro riposow. Parola del neuro-
logo Paolo Maria Rossini, diretto-
re dellstituto di neurologia del
Policlinico Gemelli di Roma ed
espertodi disturbi del sonno.

< emonzine psceATA

filici), Isola di Arran (Associa-
zione impegnata nella lottaal di-
sagio e all emarginazione socia-
Ie legate alla droga), Nadir (pa-
zienti con HIV), Plus (persone
Lgbtsieropositive).

f

del nostro benessere, fin dai pri-
‘miminuti di vita.

LESVOLTE

Una “cosa strana” nel panora-
ma nutrizionistico ¢ la Paleodie-
ta. Andrea Padoan si rifa in so-
stanza a quello che abbiamo
mangiato ¢ come ci siamo evo-

e
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luti per oltre 2,5milioni di anni.
Togliendo dal piatto i prodotti
dell'agricoltura come grano,
gioli, zucchero raffinato, olii di
semi, ma anche tutto cid che
contiene additivi pericolosi ¢ i
latticini si perdono dai 2 ai 5
chiliin un mese.

Per chi vuole dare una svolta
alla propria vita pubd scegliere
fra “La dieta di B ida Vit-
toria Ejtanin (Eamom Cosmo-
poli) che invita a tornarea un'
alime umm- semplice, natu-
ce he poneal centrola
frGra € 1) verdiite oppure

“Keep calm e diventa vegano” di
Martina Donati (Grandi Manua-
1i Newton) che non si limita a
dare indicazioni sulla dieta ali-
mentare ma spiega come si ve-
steecome vive un vegano.

TUTTO VERDE
Perle donne vegane che devono
affrontare la gravidanza ¢
“Gravidanza, Ia dieta ideale” di
Simona Mezzera (Edizioni Ter-
ra Nuova) che suggerisce come
ottenere tutti nutrimenti neces-
sari per lamamma e il bambino
senza dover rinunciare al pro-
prio stile di vita. *La dieta ko-
sher” (La Giuntina) & invece de-
dicata a tutti coloro che voglio-
no awvicinarsi al mondo dell'ali-
mentazione ebraica passando
per la sua storia e le regole ma
toccando anche temi di attuali-
ta come la sicurezza, i controlli
ela certificazione del cib
Cibo per la mente sono "Nes-
suna ferita & per sempre” di Raf-
faele Morelli (Mondadori) che
spiega come passare oltre i trau-
mi per andare verso un futuro
costruttivo ¢ “Paperin Paperet-
" una collana di fumetti dedi-
cata ai piit piccoli dove uno psi-
cologo-paperoaiutai bambinia
esternareiloro disagi.
Alessandralannello
fs—

LE TROVI

TUTTE QUI

DENTRO.

Nelie

migliorifarmacie, erboristerie
& paratarmacie italiane.

ZUCCARI
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"Senza la C", 6 associazioni di pazienti
insieme per combattere 'epatite C

In Italia 300 mila malati & mille nuovi casi all'anno: guarire si pud, mala
miglior cura € la prevenzions

PASSA A PREMIUM

n 16:02 - Si intitolz “Senza la C* |2 nuova campagna nazionale di VEDITUTTO
- sensibilizzazione contro |'epatite C lanciata per |2 prima voita da
7 sei associazioni di pazienti unite dall’cbisttivo comune di fare | FINO AL
informazione sulle implicazioni derivanti dal contagio  di A SOLI 31 MAGGIO
sensibilizzare I'opinione pubblica sui comportamenti da adottare per ALmese | 2016

QY

conoscere e prevenire 2 malattia. Come? Tramite un sito dedicato
; (' ABBONATI SUBITO )

- " -

5 (www.senzalac.it) e brochure informative distribuite in farmacia e
in oltre 3 mila punti di aggregazione.
0

} PIO LETTE DI SALUTE

) Contracceziong, arriva l'interruttore che...

1.0

) Leucemis, ricerca abbatte rischi dopo...

K120

» L'artrosi si pua curare: nuove terapic con..

2300

PR W R )

» Calvizie, addio trapianto: 4 gruppi di...

16,12.2014

L'epatite C & una patologia che oggi colpisce circa il 3% della
popolazione mondiale. Ogni anno, 3i 170 milioni di individui gia
infetti, si aggiungono tra i 3 e i 4 milioni di nuovi casi. In Italia le
diagnosi di epatite C potrebbero essere circa 300mila, di cui 160-
180.000 pazienti eleggibili a un trattamento antivirale, mentre
non & possibile quantificare il sommerso; ogni anno si verificano
circa mille nuovi casi.

Non esiste ancora un vaccino contro |'epatite C: ecco perche,
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"Senza la C": via alla campagna
contro l'epatite

19 Dicembre 2015 o _ _ - _
5iintitola "Senza la C" |a nuova campagna nazionale di sensibilizzazione

Commenti  contrg I'epatite C lanciata per la prima volta da sei associazioni di
M.commentil  pazienti unite con I'obiettive comune di informare sulle implicazioni

D i =0

0 a ] 0

derivanti dal contagio e di sensibilizzare I'opinione pubblica sui corretti
comportamenti da adottare per conoscere e prevenire la malattia
dell'HCY. Questa patologia colpisce circa il 3% della popolazione

a mondiale e ogni anno, ai 170 milieni di individui gia infetti, si aggiungono
tra i3 ei4 milioni di nuovi casi. In Iealia le diagnosi di epatite C
potrebbero essere cinca 300mila, di cui 160-130.000 pazienti eleggibili &
un trattamento antivirale, mentre non & possibile gquantificare i

Liniziativa si articola nella realizzazione di brochure informative, profilate
per popolazione target, distribuite nelle farmacie italiane e in oltre Imila
punti di aggregazione tra i guali i centri di infettivolagia, | SerD, le sedi
nazionali e locali delle assodiazioni e locali gay. Il progetto, realizzato con
il contributo non condizionato di Abbvie ha un sito dedicato nel guale &
possibile visionare e scaricare le brochure.
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la Repubblica

1 1 1
1 . [ e . ing i i ; i ! 1
I \ 1 Riferimentosttp://www.repubblica.it/salute/medicina/2015/12/20/news/epatite_al via campagna_ i

: 20 dIC. 201 e sensibilizzatone senza la ¢ lanciata da sei assa@iazioni di padenti-129858650 1 Estratto Wek :

Epatite: al via campagna 'Senza
la C'. "Nuovi farmaci solo a meta
pazienti"

Iniziativa lanciata da sei associazioni. Questa patologia colpisce circa il
2% della popolazione mondiale. Ogni anno, ai circa 170 milioni di
individui gia infetti, si aggiungono tra i 3 e i 4 milioni di nuovi casi

[ |E| Lix lego diop 20 dicembre 2015

ROMA - Si intitols "Senza la C"
la nuowva campagns di
sencibilizzazione contro |'epatite

pazienti con 'obiettivo comune di
imforrnare sulle implicazioni
derivamnti dal contagio = sui
comett comportaments da
adottare per prevenire guests
malatiia. Brochure informmatine
saranno distribuite melle farmacie
italizne = in oltre tremila punti di
aggregazions tra i quali i cantri di
imfettivologia, | Serl), servizi per
|2 dipendenze delle Asl, |2 s=di
nazionali e locali delle
associazioni & i locali gay. || progetto, realizzato con il contribuio non
condizionsto di Abbvie ha anche un sito.
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Epatite: al via campagna sensibilizzazione
'Senza la C'

Lanciata da sei associazioni di pazienti
21 dloembre, 17:37
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Siinttolz "Senza la C I3 nuova campagna di sensibilizzazione contro epatits C lanciata da sai
associzzioni di pazient con lobisttivo comune di informare sulle implicazioni derivant dal contagio e
sui corrett comportamant ds adottare per prevenire quests malattia.

Liniziativa si articola n2a realizzazione di brochure informative, distribuie nelle farmaciz italianz e in
oltre 23mils punti di aggragazione tra i quali i centri di infettivologia, | SerD, servizi per le dipendenze
delle Asl, le sedi nazionali e locali delle associazioni e i locsli gay. |l progetto, realizzato con i
contnbuto non condizionato di Abbvie ha anche un sito dadicato, waww.senzalac.it
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Si intitola "Senza la C”, & la campagna nazionale di sensibilzzazione contro lepatite C
lanciata per la prima volta da sei associazioni di pazienti con l'obiettivo comune di informare
sulle implicazioni derivanti dal contagio e di sensibilizzare I'opinione pubblica sui corretti
comportamenti da adottare per conoscere e prevenire la malattia deifHCV, ovvero I'Epatite

L'iniziativa consiste nella diffusione di brochure informative, distribuite nelle farmacie italiane
e in oltre 3mila punti di aggregazione.

L'epatite C & una patologia che opgi colpisce circa il 3% della popolazione mondiale. Ogni
anno, ai 170 mitioni di individui gia infetti, si aggiungono tra i 3 e i 4 milioni di nuovi casi. In
Italia le diagnosi di epatite C potrebbero essere circa 300mila, di cui 160-180.000 pazienti
aleggibili a un trattamento antivirale, mentre non & possibile quantificare il sommerso; ogni
anno si verificano circa 1.000 nuovi casi. Oggi, perd, I'epatite C fa meno paura perché si pud
curare e si pud vivere "Senza la C". D'altro lato, anche se grazie ai nuovi farmaci sono quasi
30mila i pazienti curati con percentuali di guarigione vicino al 100%, Ia prevenzione resta la
cura primaria, vista la non disponibilitd di un vaccino.

—Promatari.del nmaetta sono- Aned-Onlus (Associazione Nazionale Emodiafizzati Dialisi e ™
wssolini-fascismo-renzo-de-felice.htm patite & malattie del fegato), Fedemo (Federazione
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INITALLA | MALATI SONO CIRCA 300MILA

~» Conoscerla e prevenirla, «senza la C»
La campagna per fermare I'epatite

Promossa da sei associazioni di pazienti, col patrocinio del Ministero della Salute.
w Opuscoli informativi nelle farmacie e in oltre tremila punti in tutta Italia

¥ |
di Maria Glovanna Falella
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Conoscere i fattori di rischio dell'epatite C e come si trasmette il virus HCV per
evitare di finire nella catena del contagio, ma sapere anche come scoprire di averla
¢ come curarsi. Per sensibilizzare I'opinione pubblica sui corretti comportamenti
da adottare per prevenire e curare questa malattia insidiosa che spesso non
presenta sintomi parte la campagna nazionale “Senza la C”, lanciata da sei
associazioni di pazienti: Aned - Associazione nazionale emodializzati dialisi e
trapianto, EPAC-pazienti con epatite e malattie del fegato, Fedemo - Federazione
delle Associazioni emofilici, L'isola di Arran - Associazione contro il disagio ¢
I'emarginazione sociale legati al mondo della droga, Nadir onlus - Associazione di
pazienti con HIV, Plus onlus - Associazione di persone LGBT sieropositive.
L'iniziativa ha il patrocinio di Ministero della Salute, Fofi-Federazione ordini
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Una nuova campagna contro l'epatite C

Sei associazioni di pazienti hanno lanciato “Senza la C", un'iniziativa nazionale
di sensibilizazione per prevenire il contagio
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L'epatite C riguarda ben il 3% della popolazione mondiale. E ogni anno, ai 170 - 2’::-::3‘:0:1 in gravidanza: cosa
milioni di persone gia colpite da questo problema, che si trasmette attraverso il e o

contatto con il sangue di un individuo infetto, si aggiungono altri 3-4 milioni di a4

nuovi casi.

Nonostante queste cifre, ogai l'epatite C fa molta menc paura nispetto a un tempo:
merito dei nuovi farmaci, grazie ai quali quasi 30 mila pazienti sono stati curati, con

una percentuale di guarigione vicina al 100%. Ma si pud fare ancora di pil: basta “ N ‘
sfruttare lo strumento principale per evitare il contagio, e cioé la prevenzione. . 5
Proprio per questa ragione & associazioni di pazienti [Aned-Onlus, Epac Onlus,
Fedemo, L'isola di Arran, Nadir Onlus e Plus Onlus} hanno lanciato Senza la C,

campagna nazionale di sensibilizzazione il cui obiettivo & prevenire e conoscere la
malattia dell'HCV.

Patrocinata dal Ministero della Salute e altri enti di spicco, fra cui la Societa italiana
di medicina Generale e 2 Societa italiana di malattie infettive e tropicali, liniziativa
prevede la distribuzione di brochure informative nelle farmacie italiane € in 3000
luoghi d'incontro [come centr dinfettivologia, sedi delle associazioni di pazienti,
Servizi Ambulatoriali Dipendenze e locali gay).
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Conoscere, prevenire e curare I'HCV: I'iniziativa nazionale di sensibilizzazione
promossa da sei associazioni di pazienti

3 conivic: FEIN » e RN

21 dicembre 2015

Si chiama “Senza la C” la nuova campagna
nazionale di sensibilizzazione contro
Fepatite C lanciata per la prima volta da sei
associazioni di pazienti unite con l'obiettive
comune dgi informare sulle implicazioni
derivanti dal contagio e di sensibilizzare
fopinione pubblica sui corretti
comportamenti da adottare per conoscere
e prevenire la malattia dell' HCV.

Brochure informative saranno distribuite nelle farmacie italiane e in oltre 3mila punti
di aggregazione tra i gquali: i centri di infettivelogia, | SerD, le sedi nazionali e locali
delle assouazioni e locali gay.

Il progette ha anche un sito dedicate, allindirizze www._senzalac.it, nel quale & possibile visiocnare
e scaricare le brochure.

L'epatite C & una patolcgia che oggi colpisce circa il 3% della popolazione mondiale. Ogni anno, ai
170 milioni di individui gia infetti, si aggiungono tra i 3 e | 4 milioni di nuovi casl. In Italia le
diagnosi di epatite C potrebbero essere circa 300mila, di cui 160-180.000 pazienti eleggibili a
un trattamento antivirale, mentre non & possibile quantificare il sommerso; ogni anno si
registrano altri 1.000 nuovi casi. Oggs, perd, lepatite C fa meno paura perché si pud curare e si
pud vivere “Senza la C". Daltro lato, anche se grazie ai nuovi farmadci sono guasi 20mila |
pazienti curati con percentuali di guarigione vicino al 100%, la prevenzione resta la cura
primaria, vista la non disponibilitd di un vaccino.

Sisono fatti promotori del progetto ANED-Onlus (Asscciazione Nazionale Emodializzati Dialisi e
Trapiantc) EPAC Onlus (Pazient: con epatite e malattie del fegato), FEDEMO (Federazione delle
Associazioni Emofilici), L'ISOLA DI ARRAN (Associazione impegnata nella lotta al disagio e
all'emarginazione sociale legate al mondo della droga), NADIR Onlus (Pazienti con HIV), PLUS
Onlus (Persone LGBT Sieropositive).
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