
V i t a  s a n a
BUON APPETITO CON...
di Cristina Orlandi
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Un piatto colorato e veloce, 

per un antipasto estivo o, in 
-

nata per un buffet. Questi in-

-

riso. Insomma, un incontro 
-

-

o il riso, è consigliabile non 

Ingredienti (4 persone)
-
-

-

pepe nero.

Preparazione
Sbucciare il mango, privarlo 

-
te molto sottili.
Lavare il limone, la rucola 

asciugarli con cura.
-

-

Mettere in ammollo i capperi 
sotto sale per alcuni minuti, 

-

completamente ogni traccia 
-

mente sul piatto.

Decorazione
-

Carpaccio di salmone 
con capperi, mango e pinoli

DIARIO DI UNA NEOMAMMA
di Luigia Coletta

Io sono cresciuta in apparta-
-

immaginato una vita a con-
-

avrei potuto permettermelo 

bestiola. Un bieco tentativo 

marito ama gli animali molto 
-

-
sperti e non avevamo messo 

-

-

trascorrere molto tempo con 
-

-

-

portarlo a spasso e giocare 

-
re un cagnolino, assai più 

rapporti benevoli coi coeta-

resta sotto il letto e non vuole 
-

essere cavalcato! 

Amici animali 
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di Giuseppe Chella
ALIMENTAZIONE

In questi ultimi anni, in Italia, è 
in notevole aumento il consumo 
di frutti esotici, che si possono 
facilmente trovare anche nei 
supermercati. Tra di essi uno dei più 
richiesti e graditi è il mango. 
È il frutto di un albero che può 
raggiungere i 30 metri di altezza, 
avere una circonferenza del tronco 
di circa 10 metri e vivere anche fino 
a 300 anni. Tipico dell’India, presso 
diverse popolazioni orientali le 
sue foglie e l’albero sono oggetto 
di decorazioni nelle feste e nelle 
cerimonie religiose. Ha un sapore 
gradevole e molto dolce. Ricco 
di vitamine (A, B, C ecc.), di sali 
minerali e di fibre leggermente 
lassative, è molto calorico e 
considerato un ottimo ricostituente.
Una ricerca presentata al Congresso 
sulla Salute che si è svolto a 
Melbourne ha dimostrato che alcuni 
componenti del mango possono 
svolgere una notevole azione 
antitumorale specialmente nei 
riguardi del tumore del seno e del 
colon-retto, come pure una ricerca 
pubblicata dalla rivista Cancer 
Letters ha rilevato in questo frutto 
proprietà antitumorali che sono 
oggetto di promettenti studi.
Per la straordinaria ricchezza di 
antiossidanti e di preziosi nutrienti 
(flavonoidi, vitamine e minerali) è 
considerato un potente anti-age 
(antinvecchiamento). Soprattutto 
è energizzante e utilissimo per 
combattere la stanchezza. 

Il mango

di Spartaco Mencaroni
EDUCAZIONE SANITARIA

La relazione d’aiuto


