
Costanza a tavola: 
dodici regole per l alimentazione 

IL CIBO NON E’ SOLO MATERIA 
DA CONSUMARE
È CONDIVISIONE E’ AMORE DA DONARE

OGNI PIATTO UN OPERA D ARTE 
SINFONIA DI SAPORI DA ASSAPORARE

L ANIMA SI NUTRE,SI ELEVA E SI ESPANDE….
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Non affidarti a soluzioni 
troppo facili:
perdere peso e mantenerlo 
è complesso 

Leggi attentamente:
Il progresso scientifico necessita di 
tempo per ottenere risultati 
convincenti, quindi anche una 
scoperta apparentemente plausibile 
ha bisogno di tempo per essere 
confermata

Come è stato condotto lo studio:
È un lavoro riconosciuto 
scientificamnte

Mantieni un sano scetticismo:
Non è necessario screditare o 
diffidare di ogni articolo che 
leggiamo, ma è fondamentale 
utilizzare il buonsenso

Guarda al di là del 
titolo:
Probabilmente non 
ti sta raccontando la 
versione completa 
della storia….

Alimentazione 
come interpretare le informazioni
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¾ vegetali e ¼ proteine nobili
(amminoacidi essenziali)

Poca carne rossa (non è vietata)
No affettati e carni trasformate

Latte-latticini: 1-2 porzioni al giorno
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Prevenzione primaria 
oncologica

Lo stile di vita

-38%

NUTRIZIONE E PREVENZIONE
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Studi hanno dimostrato che il processo può essere

modulato – stimolato - inibito

prodotti presenti nella dieta



Agenti antiossidanti
nemici dei radicali liberi



La verdura, come dono della natura

Frutta succosa, come pura esplosione di piacere

Mentre assaggiamo con lentezza e piacere

Nutriamo non solo il corpo ma, anche l essere

E il cibo diventa poesia …..
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Le proprietà del rosso

La frutta e le verdure di colore rosso hanno un alto contenuto 
di due fitocomposti con azione antiossidante: il licopene e le 
antocianine. 
Fragole, anguria e ciliegie, ma anche pomodori e peperoni, a 
patto di mangiarli crudi, per esempio in insalata, forniscono 
inoltre un nutriente importantissimo in grande quantità: la 
vitamina C che, se assunta giornalmente in almeno 200 mg (il 
fabbisogno medio europeo è di 90 mg al giorno per gli uomini e 
80 mg per le donne), contribuisce al mantenimento della 
normale funzione del sistema immunitario durante e dopo uno 
sforzo fisico intenso, alla normale formazione del collagene e 
alla normale funzione delle ossa, di cartilagini, gengive, pelle e 
denti.

 La vitamina C favorisce anche l’assorbimento del ferro 
presente negli altri alimenti.
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Le proprietà del verde

Ci sono due sostanze nutrienti che accomunano tutti gli ortaggi 
verdi, in particolare quelli a foglia: il magnesio e l’acido folico. Il 
magnesio è parte della molecola della clorofilla e nell’uomo 
contribuisce al normale metabolismo energetico e alla 
riduzione della stanchezza e dell’affaticamento, al normale 
funzionamento del sistema nervoso e di quello muscolare.
L’acido folico o folato, invece, oltre a essere utile durante i primi 
mesi della gravidanza, contribuisce alla riduzione della 
stanchezza e dell’affaticamento e alla normale funzione del 
sistema immunitario.



VERDE
Dove: 
asparagi, basilico, bietole, crucifere, lattuga, cime di rapa, rucola, carciofi, zucchine, 
prezzemolo, kiwi
Principi attivi:
clorofilla potente antiossidante carotenoidi patologie tumorali coronariche
Mg pressione sanguigna,
trasmissione dell’impulso nervoso, stimola l’assorbimento del calcio
Vit C
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ASPARAGI

Molecola SMART: QUERCETINA

È stato recentemente dimostrato che 
l’assorbimento della quercetina  viene 

migliorato dalla presenza di grassi 
all’interno del pasto.

Un grasso buono è l’olio extravergine di 
oliva
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Le proprietà del blu-viola

Questo gruppo di alimenti contiene un fitocomposto con 

azione antiossidante: le antocianine.

Le verdure blu-viola, e in particolare i frutti di bosco, sono 
ricchi di vitamina C che, se assunta giornalmente in 

almeno 200 mg (il fabbisogno medio europeo è di 90 mg 

al giorno per gli uomini e 80 mg per le donne), 

contribuisce al mantenimento della normale funzione del 

sistema immunitario durante e dopo uno sforzo fisico 
intenso, alla normale formazione del collagene e alla 

normale funzione delle ossa, delle cartilagini, delle 

gengive, della pelle e dei denti.

Il radicchio contiene anche discrete quantità di beta-

carotene ed è una buona fonte di potassio, che 
contribuisce al normale funzionamento del sistema 

nervoso, alla normale funzione muscolare e al 

mantenimento di una normale pressione sanguigna. 

Buone fonti di potassio sono anche i fichi, i ribes e le 

more.

http://www.google.it/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjjpqGr_JHSAhXC1RoKHeZKBnQQjRwIBw&url=http://www.insalutenews.it/in-salute/salute-della-mano-consulti-gratuiti-allhumanitas-mater-domini/&psig=AFQjCNFHRr89YoQ-iiEcYdMdm7ves3WX-w&ust=1487243611619776




Le proprietà del bianco

Tra i composti ad azione protettiva di questo gruppo ci sono 
due nutrienti particolarmente interessanti: il potassio e la fibra.
Il potassio contribuisce al normale funzionamento del sistema 
nervoso e alla normale funzione muscolare nonché al 
mantenimento di una normale pressione sanguigna. 
La fibra invece mantiene in salute l’intestino; quella solubile 
come la pectina, se assunta giornalmente in almeno 6 g, come 
quella contenuta per esempio in circa tre mele, contribuisce al 
mantenimento di livelli normali di colesterolo nel sangue.
Le mele e le cipolle sono potenti antiossidanti, mentre i funghi 
rappresentano una delle principali fonti di selenio, che 
contribuisce al normale mantenimento di unghie e capelli, alla 
normale funzione tiroidea e alla protezione delle cellule dallo 
stress ossidativo.
La frutta in guscio, e in particolare le noci, in quantità di almeno 
30 g al giorno, contribuiscono al miglioramento dell’elasticità 
dei vasi sanguigni.
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Le cipolle contengono due 
importanti molecole utili per 

l’apparato cardiovascolare:
La allicina, una molecola che 

contiene zolfo, ed è comune ad altre 
piante della stessa famiglia come 
l’aglio e i porri.

La quercetina, un flavonoide, 
comune a tutti i tipi di cipolla e agli 

asparagi
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Le proprietà del giallo-arancio

Questa colorazione è dovuta alle elevate quantità di 
betacarotene, una sostanza appartenente alla famiglia dei 
carotenoidi, che il nostro organismo converte in vitamina A, 
fondamentale per numerose funzioni dell’organismo.
La vitamina A, infatti, contribuisce al normale metabolismo del 
Ferro e al mantenimento della pelle, della capacità visiva e 
della funzione del sistema immunitario nella normalità. 
In generale il beta-carotene è un potente antiossidante che 
viene assorbito con i grassi e se assunto con gli alimenti non 
procura sovradosaggio, come può invece verificarsi nel caso di 
un eccessivo uso di integratori.
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vitamine

sali minerali

calcio

ferro
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Ricca di Ca++

 e povera di Na++

ACQUA
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Germogli di soia
Lenticchie
Cavoli e broccoli
Rucola
Lino
Piselli 
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Carne
Fegato 
Vongole
Legumi
Verdure
Cacao amaro
Alghe 
Ferro=18mg/die 
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Magnesio-Potassio
 Zucchine
 Patate
 Pomodoro meglio 

cotto

 Banane
 Tè - latte 
 Mandorle
 Acqua
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Vitamine

Fibre

Acido folico

Spinaci

Agrumi

Legumi

Cereali integrali

Fegato

Ridurre il sodio  
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Fertilità e cibo



Endometriosi 
in un modello animale di endometriosi, la somministrazione di Lactobacillus gasseri è stato in grado 
di sopprimere la crescita ectopica di tessuto endometriale



Ovaio Policistico
lattobacilli  testosterone e normalizzato il ciclo ormonale in un modello animale 



La nutrizione  
risponda 
a ogni esigenza

Candida
Cistiti
Menopausa 
Osteoporosi  
Invecchiamento
Prevenzione patologie
Come coadiuvante di 
patologie



50 anni e, oltre, senza paura………  !!



modificabili non modificabili

Deficit estrogeni Età

Inattività fisica Sesso femminile

Abuso di alcool Razza bianca caucasica

Fumo di sigaretta Storie di fratture in parenti

Cadute ricorrenti Condizioni di salute scadenti

Inattività fisica

Dieta sbilanciata carenza vit D

Fattori da ricordare nella prevenzione: 
Osteoporosi



Le donne che hanno fatto 
attività fisica regolare devono 
continuare a muoversi con una 
motivazione in più: ridurre gli 
effetti della menopausa in 
modo naturale.

Le sedentarie hanno 
certamente molte più 
motivazioni per iniziare a 
muoversi, come ridurre i 
sintomi e migliorare 
complessivamente il loro stato 
di salute.

MENO… PAUSA PIU’ SALUTE



Il pecorino di Farindola
fatto con il latte di pecora e caglio suino

CLA -acido linoleico coniugato

   100 gr.  apportano 1 gr. di Calcio

   100 gr. 70-80 mg di colesterolo- pollo  coniglio 
(90-120 mg) o addirittura del pesce azzurro o del 
tonno



         Posso assumere Calcio senza ingrassare?? E il colesterolo??



Consigli pratici sul Grana Padano

10gr  grattugiato  in 
      scaglie

50/70gr  con secondo        
          piatto

I restanti 600mg 
Latte
Acqua
Broccoli-Legumi-Alici



Ruolo dei probiotici sulla salute dell’osso
Journal of Clinical Investigation - Lactobacillus rhamnosus-la somministrazione del
Lactobacillus reuteri ha ridotto la perdita di tessuto osseo La perdita di estrogeni aumenta la 

permeabilità  intestinale  che
permette ai batteri di attivare le 
cellule immunitarie.
A loro volta, le cellule immunitarie 
rilasciano segnali che vanno a 
‘minare’ le ossa . Con i probiotici la 
permeabilità dell’intestino si 
restringe e si attenuano i segnali 
infiammatori che guidano le cellule
immunitarie a indebolire proprio le 
ossa.



Estroboloma
influenza i livelli di estrogeni circolanti ed escreti; 
produce un enzima, il beta-glucuronidasi, che deconiuga gli estrogeni nella loro forma attiva, 
rendendoli liberi e disponibili a legarsi ai recettori per gli estrogeni, influenzando i processi 
fisiologici estrogeno-dipendenti.

Quando ci troviamo in una condizione di eubiosi il microbioma (estroboloma) produce la 
giusta dose di enzima beta-glucuronidasi, in modo da mantenere i livelli di estrogeni attivi e 
circolanti in omeostasi.

In presenza di disbiosi l’azione dell’enzima viene alterata, trovandoci di fronte ad un iper 

attivazione e/o deficit, quindi patologie legate ad alterati valori di estrogeni.



Consigli furbissimi…..

Acqua ricca di calcio

No zucchero-caffeina-sale

Zuppa di pesce molto cotta

Latterini     (890mg/100gr)

Sardine sott’olio   (354mg/100gr)

Polpo      (144mg/100gr)



Cicoria    (150mg/100gr)

Mandorle   (250mg/100gr)

Semi di sesamo  (1000mg/100gr)

Alghe
Hiziki (Sargassum fusiforme)    (1400mg/100gr) 

Wakame(Undaria pinnatifida)  (950mg/100gr)

Consigli furbissimi





Grazie per essere stati curiosi…e

BUONA VITA CON IL CIBO BUONO

ELISABETTA MACORSINI
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