Gli esperti risolvono i nostri dubbi quotidiani
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{ Quanto e come blsngna here pratlr.ando spart ?
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stenza & opportuno bere spesso
piccole quantita d'acqua a interval-
li regolari, prevenendo cosilacom-
parsa della sete. Mediamente
_individuo a riposo consumz
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0 dell’allenamento & ¢ e
aumentarne I'assunzione di almeno 3
1litro. Meglio scegliere acqua mine-
rale bicarbonato-alcalino-terrosa
(per reintegrare le perdite di sali mi-
nerali, ma anche per combattere la
fatica muscolare e riequilibrare le al-
terazioni biochimiche), partendo o
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Perché utilizzare i prodotti «senza glutine»?

Risponde Carla Davi, Responsahile Sistema gestione qualita Raspini

1 glutine & un complesso proteico presente in alcuni cereali

(frumento, segale, orzo, avena, farro, spelta, kamut, tritica-

le). La celiachia & un'intolleranza permanente a questa pro-
teina che pud comparire in un qualunque periodo della vita,
con diverse manifestazioni cliniche. Nel nostro Paese, il feno-
menohauntassodlcresataannuadamﬂ 10%, con un'inci-
denza stimata di un caso ogni 150
persone. La dieta senza glutine & I'u-
nica terapia per il mantenimento di
un buono stato di salute in un sog-
getto celiaco. Queste persone, infat-
ti, devono avere a disposizione una
gamma molto ampia di alimenti pri-
vi di glutine per riuscire a condurre
una vita libera da restrizioni nella lo-
ro dieta. Ogni azienda alimentare de-
ve essere sensibile alla tematica, per
adeguare i processi produttivi ed eli-
minare il glutine dalle ricette dei pro-
pri prodotti. Questo impegno com-
porta avere fornitori certificati, ap-
plicare adeguate pratiche di lavora-
zione e condurre scrupolosi test
analitici sulle referenze.

Mandate le vostre domande a rispostedimarcai@sorrisi.com




