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Gusto e benessere anche a Natale N

Un Natale all'insegna della salute e del buon
" cibo

Natale e dietro I'angolo e le citta illuminate a festa ci ricordano che a
breve si inizieranno a gustare i tradizionali pranzi e cene natalizie,
molti dei quali a base di pesce. Durante il Natale, infatti, non mancano
mai menu a base di primizie marittime: vongole, cozze e salmone sono solo alcuni esempi, ma non
casuali! Oggi, la dottoressa Elisabetta Macorsini, biologa nutrizionista di Humanitas Mater Domini, ci

spiega cosa hanno di speciale questi cibi in particolare.

Vongole, cozze e salmone. |l tris del benessere!

“Rispettando la tradizione ed imbastendo dei menu tipicamente natalizi, possiamo salvaguardare il
nostro fisico e, in particolare, la nostra salute. Non tutti sanno che le vongole sono ottime alleate dei
vasi sanguigni perché contribuiscono a tenerli puliti e, come la maggior parte dei molluschi bivalvi (es.
ostriche, mitili, ecc.), sono ricche di vitamina B12, responsabile della formazione dei globuli rossi.
Inoltre, la vitamina B12 non solo si occupa della salvaguardia del nostro sistema nervoso, ma € in grado
di controllare i livelli del’omocisteina, un amminoacido di originale animale, responsabile di malattie
cardiocircolatorie nel caso venga accumulata in eccesso nel sangue (un po’ come succede per il
colesterolo!)”, spiega la dottoressa Macorsini.

Non solo vongole, ma anche gustose cozze nel menu di quest’anno, un’onda protettiva grazie ad
importanti minerali. “ll selenio, presente nelle cozze, favorisce il buon funzionamento del sistema
immunitario, con in piu un’azione antiossidante. Non dimentichiamo anche la loro capacita di
contrastare i reumatismi, tipici della stagione invernale. Antiossidante € anche la vitamina C che si
occupa di sintetizzare il collagene (proteina responsabile dell’elasticita della pelle e del funzionamento
delle articolazioni)”, aggiunge la specialista.

Dopo un’appetitosa pasta alla vongole, un intermezzo di cozze (magari gratinate!), il menu potrebbe
proseguire con un salmone scottato, un piatto semplice, ma ricco di proprieta e benefici.

Il salmone, infatti, € un vero e proprio “cocktail” di Omega3 e vitamina D, elementi essenziali per
garantire in salute il nostro fisico. Se la vitamina D si occupa, in particolare, di fissare il calcio nelle ossa,
contrastando cosi patologie degenerative come I'osteoporosi, 'Omega3 apporta numerosi benefici,
come I'adeguamento dei livelli di colesterolo nel sangue, la protezione del sistema cardiovascolare ed
una funzione antinfiammatoria.

“Una delle proprieta piu particolari del salmone e la capacita di conciliare il sonno — approfondisce la
dottoressa Elisabetta Macorsini. Merito del triptofano, un amminoacido “imparentato” con la serotonina
(ormone “del buonumore”) che ha la capacita di regolarizzare 'umore e di bilanciare I'apporto di

melatonina nel nostro corpo, ormone responsabile del ritmo sonno-veglia.”

Il cibo, dunque, puo essere un alleato durante le festivita natalizie. E’ sufficiente avere una certa
accortezza nella scelta degli alimenti e ricordarsi che una corretta alimentazione ¢ il primo passo per

intraprendere una vita all'insegna della salute e del benessere.
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