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di Cristina Orlandi
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Tranci di salmone 
al mascarpone e uva nera

Abbonamento annuale 24 euro
(22 euro se si è abbonati alla rivista Città Nuova)

È disponibile anche in libreria 1 copia 2 euro
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di Giuseppe Chella
ALIMENTAZIONE

L’uva è ricchissima di sostanze 
benefiche per la nostra salute. 
In base al colore si distinguono: 
uve bianche, nere e rosate ed 
uve da tavola, uve da vino e uve 
da essiccare (senza semi). La 
composizione e il gusto variano 
secondo la zona di produzione, le 
condizioni climatiche e le varietà.
Questo frutto è energetico per 
i suoi zuccheri direttamente 
assimilabili da parte del nostro 
organismo (glucosio, levulosio 
ecc.), contiene inoltre diversi 
nutrienti, acidi organici, sali 
minerali (potassio, ferro, fosforo, 
calcio, magnesio, manganese, 
silicio) e vitamine A, B, C. L’uva è 
consigliata a chi soffre di anemia, di 
stanchezza ed è ritenuta utile per 
combattere l’uricemia e l’artritismo. 
Il Direttore del Servizio di Dietetica 
dell’Asl di Bolzano ha recentemente 
dichiarato che l’uva ci aiuta 
a rimanere giovani per le sue 
sostanze antiossidanti. L’uva nera, 
in particolare, ha una caratteristica 
che la distingue dalle altre uve: la 
sua buccia contiene il resveratrolo 
che è un antiossidante molto 
potente, oggetto di numerosi studi.  
L’ampeloterapia è la cosiddetta cura 
dell’uva, cura disintossicante che 
consiste nel mangiare uva come 
unico alimento per un certo numero 
di giorni secondo diverse modalità. 
 Questo frutto deve essere usato 
con moderazione da chi ha problemi 
di glicemia. 

L’uva

Laudato si’

impasse

di Spartaco Mencaroni
EDUCAZIONE SANITARIA

Ecologia 
e salute
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