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di Giuseppe Chella
ALIMENTAZIONE

L’uso quotidiano di frutta e ortaggi 
apporta al nostro organismo 
importanti benefi ci per la salute.
I pigmenti che colorano i vegetali 
(fi tochimici) contribuiscono alla 
regolazione dei sistemi vitali del 
nostro organismo e agiscono 
favorevolmente sul sistema 
immunitario ed endocrino per la 
prevenzione di numerose malattie. 
Fino a pochi anni fa questi pigmenti 
colorati erano poco conosciuti, 
mentre oggi ne sono stati descritti 
un centinaio di diverse tipologie.
Molti hanno proprietà antiossidanti 
e ci proteggono da tumori, da 
malattie degenerative, malattie 
cardiovascolari e processi infettivi. 
Si concentrano, spesso, nella buccia 
e possono alterarsi con la cottura.
Per fornire al nostro organismo 
la maggiore quantità e varietà 
possibile di pigmenti i nutrizionisti 
raccomandano di consumare, ogni 
giorno, cinque porzioni colorate 
di frutta e ortaggi. Questi i cinque 
colori del benessere: rosso, 
blu-viola, verde, giallo-arancio 
e bianco. Il colore rosso del 
pomodoro segnala la presenza 
del licopene, antiossidante 
ritenuto utile per la prevenzione 
del tumore prostatico. Il colore 
blu-viola dei frutti di bosco 
(mirtilli ecc.) segnala la presenza 
di antociani che rinforzano la 
vista. Il colore verde segnala la 
presenza della clorofi lla, pigmento 
antiossidante che favorisce 
l’attività epatica, ecc. 

I colori di frutta 
e ortaggi

Si parla tanto della necessità di ridurre i cesarei che gravano molto sulla 
spesa sanitaria nazionale, ma nessuno parla dei rischi che si corrono 
con questo tipo di intervento chirurgico. E poi mi chiedo se non esistano 
alternative ad una via medicalizzata. Che consigli mi può dare?

Gianna - Messina

Il taglio cesareo è una 
pratica chirurgica che ha 
salvato madri e neonati 
in diffi coltà; purtroppo 
però rimangono i rischi 
chirurgici, emorragici ed 
anestesiologici, molto 
alti, che riguardano la vita 
delle madri e dei neonati. 
Inoltre per le madri 
cesarizzate aumenta 
l’infertilità ed i rischi per 
le successive gravidanze 
e parti. Pertanto il taglio 
cesareo può essere un  
intervento salva vita nei casi a rischio ma può diventare pericoloso per i 
casi fi siologici.
Le mamme dovrebbero essere consapevoli della capacità del proprio 
corpo a  partorire e migliorare la propria autostima.
Importanti risultano in tal senso i “Corsi di educazione alla nascita”, 
spesso svolti all’interno dei consultori,  istituiti per ridare alle mamma 
la fi ducia nella propria natura femminile, nella capacità di conoscerla e 
guidarla verso una nascita felice.
Durante i corsi si imparano tecniche per sostenere il dolore del travaglio 
del parto e si educano i papà a sostenere le madri. L’affi nità della coppia 
è uno dei segreti di una buona nascita, rispettosa dei tempi e dei bisogni 
di madre e bambino.
Oggi è anche possibile soffrire meno durante il travaglio con la parto- 
analgesia ancora poco diffusa in Italia. Purtroppo i nostri punti nasc ita 
non sono tutti attrezzati di presidi che favoriscono il parto fi siologico 
ma  offrono solo presidi farmacologici e/o chirurgici; pertanto le donne 
non possono scegliere altre vie e dunque tra i mali scelgono quello 
che sembra il minore, ma spesso vengono taciute le complicazioni di 
queste pratiche.
Nei Paesi del Nord Europa la spesa sanitaria è stata contenuta grazie 
alla diffusione del parto fi siologico in ospedale e a casa, assistito da 
ostetriche che seguono la donna per tutto il percorso gravidanza – parto  
– dopo parto in continuità d’assistenza e “One to one”, cioè una donna/
un’ostetrica, secondo il modello diffuso in Gran Bretagna. 
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Quanto è sicuro il taglio cesareo




