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Contenuti negli alimenti oppure aggiunti
come condimento in pentola o direttamente
a crudo nel piatto, questi nutrienti sono

diventati oggetto di una vera e propria
caccia alle streghe, che li ha spesso
condannati senza appello
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mano da trilloni di celtule: ogni giorno ne Cre
famin di nuove per soaritiine guelle weochie &
conseniine 2l corpo di 84 e le s fun
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FHoTd in me oA
rermini tecnici - entrand in goos nella parie
pii delicata della pascita di una cellula, ussla
pella formazione el g invalibEro eSermdae, &
cassddetta membrana: questa, nfatti, & com
posta proprio di grassi, per rui dalla lors -:|:'1
lita = quaniita dipende la vita stessd, ludde
re- del tsiio | lipsdi sareblse come preendare
di circolare com W AWbe Senid alciani forma di
carburantes, semplifica Fesperta, <11 vera pro
blema, guindl, ¢ seegliere | grassi ghusti o [por
gare in tavalas
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Saturl e insaiir
La prima distinzéone, ormai pluttosto nota, €
guetla fra grassi samri e insaturi, che si differen-
sano per la composizione delle ris pettive mole-
ciste: niek primi, gl acidi grassi sono “impacchet
tati” in maniera compatia, mentre nei secomdl
Ta struttura & meno rigida ed esistono zone di
cranunicazione con Pesterno. Queste caraimeri-
stiche hanno diverse conseguense all'inernn
dell organisma: immagmando Peffetbo dei gras-
4§ SaTUr], priTEmMImD pensane 3 gone * righde” che
g ereand ad esempio lungo le pareti deldle ar-
terie, attirando cosi unp maggiore quantita di
codesternlo per renders 1o membrane pla ful
di. Al contrario, i grassi insaturi ajutanag o tene-
e quedle stesse pareti elastiche e Aubde, senza
p||:||'|||:':r.=||||'h|'-|:|i.':ic':1'|:|rr|.-::-|.|i.-:'-cr'.l':-ilrﬁ:-'lll.
aln realtd, non esiste una categoria & gras

sl *buona® & "cattiva™ in senso asstluto, per-
ché entrambe lo diventano guando sl trova
na o meno in adeguata quantita e
in correrta proporzhoae ra boro
In alire parole, s alouni gras-
1 &1 prevalgono sugli altri, 81
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120 g i spaghe=1iin tegrali

Pullie il pesce @ ricavale i iethl Lesiianoo
Ia pelie, pot tagliate ogni fitetla a pezzeth
di 2cm

Mutieie sul Fupco wna pentala i acqus waists
. quardn bollird, buttate gl spaghetti

Lraldate una padedia con ofic 01 oliva
eafraverging e, appens caldn, adagale
i cubiett di spembro mettendo 18 pelie

a contatto della padelis. Cuncete per 5-7
st senza meslalane, ma muovendn
walo il tegame. Mettele i pegieiil di pesce
B an plaiting e apgivngets netla shedcs
nadella la ¢ipalla tritata inemente,

wriG spicchen daghicoe |'aCciyiga pesiate

% Mescobando eon un cucchiasa di begrnd, Tate
roaclare La cipnlia e sciogliete bene Cac
chuga, unite il capputcic tritata o fatelo
cuccere per 10-15 minuti, toghiendo Faghie
Rimeqtete lo sgombra, sfumati A MEIn
hecchiere di wirsa Bignion, salate poco & Con
tinuate la coltura

#* Scolabte gli spaghetti e uniteli al suge
assicme a due cucchiaiale di prezremow
frilado & 8 N gerseErnsa spolversta o1 pepe
Mescolate tutho ¢ impiatiate.
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polpettone allo quinod
con brocooli ¢ primoli

MGREDIENTI FER 4 PERSDNE
800 g di beogooll

100 g di quimca

1 cucckviss di parmigiano
;._-,ph;q:hlu di aglio

! peperoncing

e
we po’ i farina oi mads
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FREPARATIONE

% Pulite | hreccol, divideteli & cimetbe
& (uGORE A wapore por 10 minst.
Srigtguate malio bies la guinoa zotto
I'acqua torrenbe, pol (eecitpia in acgua
bollents salsta per 15 minuki,

+ Msttate | hrogoodi b padalla con uno splc.
chin d'aglio. peperoniims e 2 cuichiai
i olio, salate = fale insaporire a caldo
pear un paso dd miredi. Togliete Laplio
¢ schiacclate con una forcheita i broczoll,
quindi scolate la quinea & aggiungetala
in padells. Mesoolstle per Far smalgampne
lutio & fake raffreddare.

& Tostade i pinoli in padella & agpiungete
ol composio di broccoli I'uows shattulo,
Ml parmiglano & § pinoll tostati. Impastate
tno 3 OiLeneT e U COMPOLEH amapsren,

* Formate un polpetions, passageln
nella farkna dF mais @ spalmabe con un pea
o8 cuchial i olio, Cupcete in fome in teglia
a 180°C par 30 minusi & taghate a teie
per serving.
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& imcdane i globeti rossi
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sima dells vita media
{di circa qualizo mesij
# |3 cui membrana ha
raceelto la nformazioni
sullo staln geaerale
#Aoguel punio, # posst
bile obtemere gn prehlo
madzolan dividuala,
da cul |o speciabets pub
stahilire quall aspett
dedla dietn o dal mata
bolismo devano éssens
mighorati per portare
la membrana 2 rea-
Hzzane un oiximalo
equiitiio o8 grass
Uanalisi lipido=ace

di membrane ha basl
scientifche molte
zolide, fondae sulle
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e degensd sulla
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In tucing privilepizr
Vrmcl vegatals,
soprakiutea 'ofie

dl ofiva 3 prude,

& cellalaris. Due campanelli d'allanme a cul
dabhiamo prestare amenzione: LN sens: e
dl stanchezza 3l risveglio, quando al coneraric
dovremmo sentinc risempratl dal sonno moed
turmo, & an senso df afamnae ned salire wia sola
rumpa di scale, Entrambi i sepnall potrebbero
risalire & unosguilibrisfra | grassi che formano
la membrana cellulare creando, di conseguen
28, difficodi a svnlgere Ik sue naturali lunelond
di scambio di mutrsenti e osshzeno,

Come seeglierli
Che fare per “correggere” Fequilibrio?
La prima regola @ tenere 2 mente un
ﬂﬂ.l:l.nettu., | prasi saruri possono essere pro
dotti direttamenge dall'organismao, pertanic
ﬂﬂl‘llé.mam assumerl airverso o diet
i:;;};::ﬂ" TATATTEMEG fai senwa, e comume
o aI.Hil:l.rmI“ SURErAre un massimo di 22 gran!
dlani per ; per |_E donne e 27 grammi qﬂlil[l'
siluie pd BEEmink sl aleune condizioni &0
- Eélﬁngmﬁ::g:;mutulnpum Iﬂlr-:
peso, ba lorp assun
Eloae deve diminuire o aspirars ingorno al 10
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mramimi al glorna per prevenime Face b,
3|.ll.'l"-ﬁ'-'-l esperta. shmche plcuni grassi .|I'|:=-.'l
furh posseng essere preparat dall'organismo
tremite Teazioni ensimatiche: si tracta del mo-
noinsaturh, presenti, ad esempio, nell'olio di
alivi. Queelli polinsaturi invece, come gli Ome-
gnd e phi Dmeget, devono necessariamente
pesere assunti con il cibo, come gli amminod-
cicli, be vitambne ¢ | minerali. Possiamae irova rhi
im alcuni oli vegerall, come quelbo di lind, el
& il aale, ma andle in pesce, akghi, Frtta sece
ca, cereali invegrali, tuorks dheevo e, un pot a
sarpresi, negli spinacis

Legeere Petichetia

Inaiuno viene come sempre Vetic ietia nutrizio-
male, 5u ol possiamo leggere sla il contenug
di grassi vodall (s 100 grammi o W0 millilitri
dii prodotta) s indicazione dei grassi saton
sueguiesta quantith complessiva. sPer esemgHo,
sg | FOO grammi di prodotn § grassi totaki so-
no pari a 20 grammi, di cui 3 samri, anTaeer:
S0 1S e i lice SOUEAZEYE POSSTIMO FiGavare
che i grassi insaturl sonds ben 17, chiarlsce Fer-
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11 consiglio in pil

2= Mei prodokti
da farne, 18 quota
del grassi wmtall non
dovrebbe mal eocedens
#l 15-20% del valone
energeticn dall"alk
mento, mentre guedli
saturi dewano essere
presenli nella minoee
quantith passibile
{maialtre 1 15- 209
g prassi tofakil.

T CAPETH
gredienti ¢ 1ERE
srato utllzzate nelle rice
rato olio i odiwa, 117 grammd & gra
APHMTHS Prevalentemente mEssl i
voce & stang utllizzato olid di girasc e, yfbora
frafters prevalentemenis di Erass
della serie Omega-G. «uesth |aimil, e
wono sempre essere in equiliprio
ga-3, I un rapporto Aimena d . IeE;
4 | (0mega-3y, che si pud ancie dbegusce £
conda della condizione del SOgEets

i gl Cre
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I grassi polinsaturl infatti sono pii

deteriorabili rispefio a quelll saruri

mekeinsaiue ;
no st degradano, «¢ di cid bi

{, perché in presenza di assige
oML Lenere oom

to quando s utilizeano ghi oli che ne sono Te
chi per la fritturd=, raccomanda Fesrer

aSE

peod Facciame un ueilizao ecressiv T
ri e 1| conlengono, possiama anche rischiar

re
I

di mettere softo SITLSS I"OrganismD co |frl -
mento della produzione di radicali liben e S0

cranee tossiche di degradiazl omes.

Le regole per tuiti
Ricapitolandn, nella vita di ogni gioemno:

# i grassi monoinsaturi e polinsatun de-
vono essere presentl in quantita presso-
ché sirmilli tra loro oppure =i pub scegliere di
consumare di pid aliment ricchi di grassi polins:-

tuerd, che sono i pin necessari per La salute;

# i grassi saturi vanno limitati al massimo
e sostituiti dai grassi monoinsaturi (per
esempho, T'olio di oliva al posto del burro). Nelle
malattie metaboliche e inaltre condizioni patolo-
giche, il caleolodei grassi satur] va fatto con Iabuto
di uno specialista pes mantenerho al di Soro del 1

grammi al giorno;

% vanno evitat 1 regimi alimentari che
escludono del tutto aliment o ingredien-
tl. spesso bonti di grassl essenziali: per esempso. H
pesce eliminats nelle dicte vegane - ottima fonte
i (hmega-3 - va quanto meno SOSETAITD OO, pree
dotti vegetah chee contemgana | medesimi grassi,

oo be alghe;

# igrassisolidi e g oll utilizzati per la cot-
tunrsy o come comdiment sono gli alimend g
miochi df acidi prasad smurd @ inssnr. Pertanto,
Faggnanta di una noce di grasso (urm o soana,
20-25 grammi), di un cecchizing (4 gremmi} o 3
un cuechiako (15 grammil i olio pud infhsenzane
fortemente T composanions Dnale i grass del

st ey priatho.
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