Il cibo, la nostra cura naturale

Il ruolo deghi alimenti nella difesa
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L’alimentazione riveste un ruolo
importante nella difesa della salute e
nella prevenzione di molte malattie.
11 cibo puo avere una funzione rego-
latrice o “nutriceutica”, ma anche te-
rapeutica. Gli alimenti possono es-
sere, infatti, utilizzati come una vera
¢ propria farmacia naturale per
un’azione antibiotica, antinfiamma-
toria, digestiva, lassativa, antidepres-
siva, antidolorifica, antitumorale, an-
tiossidante, ipoglicemizzante ed al-
tro ancora. Ci0 non significa che in-
gerendo un determinato alimento ci
si liberi immediatamente di un fasti-
dioso mal di testa, ma che I'assun-
zione in determinate quantita e cir-
costanze di un dato alimento pud
contribuire in maniera pitt 0 meno
determinante a farci stare meglio.

Ecco alcuni esempi del potere te-
rapeutico del cibo, sulla base degli
alimenti che pit facilmente compaio-
no sulla nostra tavola,

Aglio. E’ un antibiotico naturale.
Rafforza le difese immunitarie, ridu-
ce la pressione e previene i coaguli
del sangue, che possono scatenare
I'infarto e I'ictus. Con grande proba-
bilita contribuisce a prevenire il can-
cro.

Caffe. La caffeina & uno psicosti-
molante, migliora le prestazioni men-

tali, accresce la resistenza alla fatica,
migliora la respirazione.

Cavoli e broccoli. 1 cavoli aiutano
a prevenire il cancro (soprattutto
quello del colon), combattono le in-
fezioni, stimolano il sisterma immuni-
tario, curano I'ulcera.

I broceoli sono ricchi di sostanze
antiossidanti. Entrambi sono partico-
larmente consigliati nella prevenzio-
ne di tutti i tipi di tumore, in partico-
lare dell’esofago, dello stomaco, del
colon, della prostata, del polmone,
della laringe. della faringe e della ca-
vita orale.

Cipolla. Contiene molti composti
tra cui la quercetina, un potente an-
tiossidante e antitumorale: previene
il carcinoma gastrico. Innalza il livel-
lo del colesterolo HDL (quello buo-
no), fluidifica il sangue, regola la gli-
cemia ed e un potente antibiotico
naturale.

Latte. Previene I’osteoporosi, la
carie, la bronchite cronica e I'ulcera
peptica. Combatte le infezioni, alle-
via I'ipertensione, lenisce i disturbi
allo stomaco, riduce il colesterolo,

Legumi. Regolano le funzioni del
colon e alcuni disturbi intestinali.
Prevengono la stitichezza, ma in dosi
eccessive producono flatulenze. Ri-
ducono la pressione sanguigna e il
colesterolo cattivo, sono ottimi re-
golatori dell’insulina.

Mela. Aiuta la digestione, proteg-
ge le mucose dello stomaco e dell’in-
testino, Svolge azione antibatterica,
antivirale e antinfiammatoria,

Olio di oliva. Fluidifica il sangue,
accresce il colesterolo benefico e ri-
duce quello dannoso, abbassa la
pressione, contrasta il cancro ¢ I'in-
vecchiamento. E™ ottimo per il cuore
e contribuisce a regolarizzare la gli-
cemia.

Peperoncino. Svolge un'azione

espettorante e depurativa dei polmo-
ni. Contribuisce a sciogliere i coagu-
li del sangue ed ¢ un potente anti-
biotico,

Pesce. Protegge le arterie, riduce i
trigliceridi, abbassa il colesterolo cat-
tivo e la pressione sanguigna, ridu-
ce il rischio di infarto ed ictus. Svol-
ge, inoltre, un’azione antinfiammato-
ria ed allevia le cefalee.

Riso. Contiene sostanze note come
inibitori della proteasi, con proprieta

della salute e della prevenzione delle malattie

antitumorali. Regola il funzionamen-
to dell’intestino, combatte la diarreq,
abbassa la pressione, ¢ un diuretico
ed un antidepressivo naturale,

Seia. Previene alcuni tipi di tumo-
re, protegge dall’osteoporosi, allevia
i disturbi della menopausa, svolge
un’azione antiossidante e tonico-ri-
costituente.

Uva. Ha funzione antiossidante gri-
zie alla presenza della quercetina ¢
del resveratrolo. Aiuta negli stati di
affaticamento circolatorio, proteg
ge i capillari, riduce il rischio di ar
teriosclerosi, svolge un’azione an
tibatterica ed antivirale.

Yogurt. Previene e cura le infe-
zioni intestinali, compresa la diar-
rea. Rafforza il sistema immunita-
rio, abbassa il colesterolo, previe
ne I'ulcera e possiede proprieta an
titumorali.

Zenzero. Ottimo per prevenire la
chinetosi (nausea provocata dul
movimento) e per la cura dell’oste
oartrosi, fluidifica il sangue,

Zucchero. Facilita la cicatrizza
zione delle ferite, In dosi contenu-
te combatte I'insonnia, allevia ["an-
sia e lo stress, ha un'azione anti
depressiva,
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