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di Marina Cecchi

Sdalla nascita della rubri-

di benessere, di buon cibo 
-

facendo alcune forzature. 

del 2019. A voi giudicare.

lo sono sentita dire da mia 

mamma, in quante occasio-

mangiare con questa frase? 

e io guardavo un mestolo di 

di marisan

barbabietole o ancora una 
cucchiaiata di mostarda 

nel calderone della cùrte 
granda. 

I nostri genitori utilizzava-

cucinava e si mangiava con 
quello che l’orto e la cam-

della stagione ...che no-

Il pane per la colazione
rustici e veri e che davvero 

l’industria alimentare oggi 
ci offre sugli scaffali dei su-

-

confezionato con l’etichetta 

sia, in queste confezioni, di 
cibo inteso come alimento 

toccare, nuoce gravemente 

Le linee guida internazio-

dello stato di salute e la 

la Ricerca sul Cancro, che 
riassume tutti i lavori scien-

-
diale sulla correlazione tra 
alimentazione - stile di vita 
e rischio di insorgenza delle 
malattie cronico-degenera-
tive) raccomandano, tra le 
altre cose, di assumere tutti i 
cereali allo stato integrale e 
di evitare l’utilizzo di farine 

farina bianca e lo zucchero 
bianco che troviamo nor-
malmente in commercio.

Infatti, le farine bianche 
-

ché i cereali vengono lavora-

zinco e manganese, elemen-
-

brio del sistema nervoso.
Anche lo zucchero bianco 

-

il borotalco, entra imme-
diatamente nel sangue 

-
creas, l’eccesso di insulina 

di altro zucchero e si di-

risulta affaticato con tutte le 
conseguenze del caso.

Lo zucchero integrale ed il 
miele, invece, sono ricchi di 
vitamine, sali minerali e oli-
goelementi tra cui il cromo, 

-

da moderatore e blocca la 
richiesta quando il nostro or-

Per assurdo l’industria, 

lato toglie i nutrienti ai cibi, 
rendendoli inerti e dannosi 

stessi nutrienti sotto forma 
di integratori.

MANGIA CHE TI FA BENE!
10 anni dopo: ripasso dei fondamentali!

convinta che le donne e gli 
uomini abbiano l’intelligen-

-
nato, quali sono i nutrimen-

sulla nostra salute. Inoltre in 

-

della dottoressa C. Kousmi-
-

della malattia. Come dicevo 
-

sia un atto conviviale, una 
-

-
ra come linea guida della 

-
tarne tutte le forme, di trarre 
insegnamenti dal ciclo delle 

-
so quello alimentare. 
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La ricetta: IL PANE  
PER LA COLAZIONE
È una valida alternativa a 
biscotti e fette biscottate 

meglio se fatta in casa e ser-

Ingredienti 

-
sto Solidale di Lodi oltre che 

 - 450 gr di farina integrale 
da agricoltura biologica 
macinata a pietra 
 - 5 gr di sale marino integrale 
 - 400 cc di latte intero
 - 1 limone da agricoltura 
biologica
 - 40 gr di semi di lino (di 
cui metà macinati) 
 - -
nocchio
 - 1 cucchiaio di olio EVO 
(Extra Vergine di Oliva)
 - 1 bustina di cremor tartaro o 
1 cucchiaino di bicarbonato. 

Preparazione
-

sarne il succo nel latte in-

circa 30 minuti, intanto ac-

a 210°.
In una marmitta versare 

la farina, il sale, i semi, il 
-

nato) e miscelarli bene fra 

-
densato e l’olio. 

-
-

-
derata di carta da forno; 

taglio orizzontale e intro-

su una gratella e lasciatelo 

mente necessitano di nu-

meglio ed in armonia.
Se non vengono nutriti 

non funzionano. Se vengo-
no mal nutriti di conseguen-
za mal funzionano.

Cibo e stile di vita sono 

-

-

marina.cecchi@yahoo.com

Ricordi scolastici in bianco e nero
I primi Ragionieri della sezione di Sant’Angelo!

-

sulle rive del Lambro.

barasini, quando la scuola non si era ancora trasformata 
nell’attuale Istituto Pandini.

ristorante San Rocco, dove il 22 novembre scorso si sono 

-

-

Ci eravamo riproposti di 
dare notizia del successo 

dei quattro incontri sulla salute 
organizzati da Voltiamo Pagina 
durante i mesi autunnali, dal 
titolo “La mia salute... Il mio 
benessere”, che hanno visto 
la Sala Girona gremita e rela-
tori di spessore, tra cui alcuni 
medici che quotidianamente 
lavorano a Sant’Angelo. Tanti 
i temi trattati, dai problemi dei 
bambini (tra i relatori anche 
alcuni pediatri) alla gestione 
degli anziani, argomento di 
strettissima attualità stante il 
costante invecchiamento della 
popolazione. E ancora, si è 
parlato di vaccini, di corretti 
stili di vita, di benessere psico-
logico. Purtroppo per ragioni di 
spazio rinviamo al numero di 
febbraio 2020 il nostro artico-
lo. E nel frattempo segnaliamo 
quanto l’iniziativa - certamente 
originale per un gruppo con-
siliare - abbia colto nel segno, 
incontrando l’apprezzamento 
di una parte della cittadinanza. 
Sicuramente è da riproporre. 

Che successo
gli incontri
sulla salute!

Le luci votive 
del cimitero
La coop.”LA TELA”, che 

gestisce il servizio di luce 
votiva presso il cimitero 
locale, informa i cittadini 
che il canone annuale do-
vrà essere pagato entro il 
20/12/2019. Pertanto chi 
non avesse ancora prov-
veduto al pagamento, per 
mancanza di ricezione del 
bollettino postale o per di-
menticanza, è pregato di 
contattare, al più presto gli 
uffici in Vicolo della Frut-
ta, 16, o chiamando la Sig.
ra Costanza al num. 338-
3237238 (Lun./Merc./Ven. 
dalle 10 alle 12).

Al mancato pagamento 
seguirà l’interruzione della 
fornitura elettrica. 


