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Saluto del Presidente

“Fa’ che il cibo sia la tua medicina...” affermava Ippocrate, medico greco del 400 a.C.
Oggi scienza e medicina sono concordi nell'affermare che pit di un terzo dei
tumori non si svilupperebbe se mangiassimo in modo diverso. Soprattutto nei
paesi occidentali, dove l'alimentazione in questi ultimi decenni & fortemente mo-
dificata: & spesso eccessiva, scorretta, con cibi ricchi di grassi. Secondo studi
scientifici esistono pero in natura, alimenti che contengono sostanze in grado di
proteggerci dal tumore. Lalimentazione e quindi riconosciuta come alleato indi-
spensabile per la nostra salute, specie la ben nota dieta mediterranea.
Un’indagine infatti condotta sulla popolazione greca, che condivide con gli ita-
liani molti alimenti tradizionali di base, ha dimostrato che nutrendosi secondo
i principi della dieta mediterranea si vive meglio e piu a lungo. E questo perché
l'alimentazione comprende molti vegetali e cereali, poca carne, molto pesce e,
soprattutto, l'olio extravergine di oliva.

Di qui il dover imparare a mangiare in modo sano ogni giorno e seguire corretti
stili: praticare un’attivita fisica regolare, non fumare, ridurre il consumo di alcool.
Se tutti seguissero queste semplici regole, potremmo raggiungere molto presto
una guaribilita complessiva dal tumore dell'80%.

Un giovane uomo, che ha vissuto l'esperienza del cancro ed e guarito, ha pub-
blicato su un blog una lettera aperta: “immagino, si legge tra laltro, programmi
scolastici, in cui si parli seriamente di alimentazione e si offra a ogni ragazzino
una conoscenza buona del suo corpo... la cultura della salute € importante quan-
to la letteratura e la matematica”.

Per diffondere la cultura della prevenzione come metodo di vita, a partire dal
mondo della scuola, da oltre 90 anni la LILT ha impegnato risorse, conoscenza,
strutture, insieme al lavoro ed alla dedizione di volontari, uomini e donne.

La XII edizione della Settimana Nazionale per la Prevenzione Oncologica vede a
fianco della LILT, un partner di eccezione, la Fondazione Campagna Amica, che si
rivolge ai cittadini, ai consumatori, ai produttori agricoli per rispondere a temi fon-
damentali quali lalimentazione e la qualita della vita. Un’amica che ci insegnera
a conoscere i prodotti della terra, la loro stagionalita, ad avere sulle nostre tavole
cibi freschi e di qualita, a migliorare la nostra spesa. Anche quest'anno, dal 16 al
24 marzo, migliaia divolontari LILT saranno presenti nelle principali piazze italiane,
a disposizione dei cittadini per consegnare, con questo opuscolo, e in cambio di un
piccolo contributo per sostenere le attivita della LILT, la bottiglia d'olio extravergine
di oliva, “oro verde”, il principe della dieta mediterranea, alleato della salute e,
per questo, testimonial storico della Lega Italiana per la Lotta contro i Tumori. |
circa 400 punti prevenzione [ambulatori] LILT, presenti capillarmente sul territorio
nazionale, resteranno aperti per le visite mediche specialistiche, informazioni e
consigli utili sulle regole da seguire per un corretto stile di vita.

PRESIDENTE NAZIONALE LILT
Prof{Francesco Schittulli
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“L'olio e la verita tornano sempre a galla” (proverbio)

Con migliaia di aziende iscritte su tutto il territorio nazionale, la Fondazione Cam-
pagna Amica costituisce ormai da anni un punto di riferimento per la valorizzazio-
ne dell'agricoltura italiana e della cultura del buon cibo, che fa del nostro Paese
un‘eccellenza assoluta a livello mondiale.

Attraverso prodotti sani, genuini e di origine certificata, non solo abbiamo creato un
rapporto diretto di fiducia tra produttori e consumatori, ma insegniamo concreta-
mente a prestare la giusta attenzione a regimi alimentari corretti e salutari.
Fondazione Campagna Amica & partner della LILT - Lega ltaliana per la Lotta contro
i Tumori nella XlI edizione della Settimana Nazionale per la Prevenzione Oncologica
(16-24 marzo 2013). Insieme vogliamo promuovere, sostenere e sviluppare iniziati-
ve di divulgazione sull'agricoltura etica e sulla dieta mediterranea, che consentano
un corretto stile di vita e concorrano alla prevenzione delle patologie tumorali.

Per questo, durante la Settimana Nazionale per la Prevenzione Oncologica, presso
i Mercati di Campagna Amica verranno ospitatii volontari della LILT, che raccoglie-
ranno fondi distribuendo bottiglie di olio di oliva 100% italiano di provenienza certi-
ficata. Sono note infatti le proprieta salutari della dieta mediterranea, di cui lolio
d'oliva costituisce uno dei pilastri fondamentali. Diversi studi dimostrano anche
come il consumo regolare di olio extravergine di oliva sia inversamente correlato
allinsorgenza di diversi tipi di tumore [contro il cancro al seno, ad esempio, ne
basta solo un cucchiaino al giorno).

La Fondazione Campagna Amica sara presente inoltre nelle piazze d'ltalia con i pro-
pri gazebo di prodotti made in Italy per sostenere la LILT, dando il massimo soste-
gno al messaggio di sensibilizzazione. Limpegno si concretizzera anche in nume-
rose altre iniziative, che coinvolgeranno sia il mondo scientifico che i consumatori.
Oltre a dare visibilita alliniziativa sul proprio sito web, la Fondazione Campagna
Amica collaborera con Unaprol - Consorzio Olivicolo Italiano per una comune cam-
pagna sui media, in modo da garantirne la maggiore diffusione possibile.

Lolio extravergine d'oliva 100% italiano sara quindi per una settimana il testimonial
perfetto per parlare ai consumatori di benessere e sicurezza alimentare grazie alla
sua genuinita ed alle sue naturali proprieta salutari. Un prodotto che racconta con
semplicita la bellezza delle nostre terre: veramente buono, veramente sano.

PRESIDENTE NAZIONALE C.A.
Sergio Marini



La LILT

La Lega ltaliana per la Lotta contro i Tumori (LILT] & Uunico Ente Pub-
blico esistente in Italia con la specifica finalita di combattere il cancro
attraverso la prevenzione, ma € anche la piu antica organizzazione del
settore. Venne, infatti, costituita nel lontano 1922 e gia nel 1927 ot-
tenne il riconoscimento giuridico e la qualifica di “Ente Morale”, con
decreto di Vittorio Emanuele Ill, Re d’ltalia.

Opera senza fine di lucro su tutto il territorio nazionale, sotto UAlto Pa-
tronato della Presidenza della Repubblica, la vigilanza diretta del Mi-
nistero della Salute, di cui costituisce l'unico braccio operativo, quella
indiretta del Ministero dell'economia e delle Finanze ed il controllo della
Corte dei Conti. Collabora con lo Stato, le Regioni, le Province, i Comuni
e con le principali organizzazioni operanti in campo oncologico nazio-
nale. A livello internazionale @ membro dell European Cancer Leagues
(ECLJ, dell'Union for International Cancer Control (UICC), dell'European
Men’s Health Forum (EMHF) e mantiene rapporti con lAmerican Cancer
Society e con analoghe istituzioni in Cina, Albania, Kosovo e Libia.

LA LILT & estesa capillarmente sull'intera penisola: oltre alla Sede
Centrale in Roma &, infatti, articolata in 106 Sezioni Provinciali e prin-
cipalmente 397 Punti Prevenzione (Ambulatori) e 15 Hospice, attra-
verso i quali riesce a diffondere la cultura della prevenzione e garanti-
re una presenza costante a fianco del cittadino, del malato e della sua
famiglia, con una funzione alternativa, ma piu spesso integrativa e di
supporto al Servizio Sanitario Nazionale. Tale delicata missione & af-
fidata ad un ristretto numero di collaboratori diretti affiancati dal con-
tributo generoso di un corpo di 5000 volontari permanenti, che riesco-
no a moltiplicarsi fino a 25000 in occasione delle campagne nazionali.
Per il conseguimento dei propri obiettivi primari la LILT & impegnata
in molteplici attivita accessorie, finalizzate all'offerta di una pluralita
di servizi. Tra i pit rimarchevoli vi €, senza dubbio, la Linea Verde SOS
LILT (800-998877): un team di esperti, composto da medici, psicologi e
giuristi offre quotidianamente in forma gratuita e anonima un aiuto ed
assistenza, in particolare a chi desideri smettere di fumare. Ma latti-
vita antitabagismo, per la quale la LILT & referente italiana dell'Orga-
nizzazione Mondiale di Sanita (OMS) non si limita alla Linea Verde, ma



prevede anche corsi di disassuefazione dal fumo di elevato riscontro.

Nell'ambito dei servizi offerti la LILT dedica ampio spazio anche ad
un’attivita di tipo prettamente scientifico: finanzia, infatti, borse di
studio e progetti di ricerca (limporto dei progetti finanziati nell'ulti-
mo decennio ammonta a 10,5 milioni di euro), fornisce formazione al
personale medico e paramedico, cura la pubblicazione di opuscoli e
monografie a carattere divulgativo.

Limpegno quotidiano, per quasi 90 anni di attivita, & stato, tuttavia, pre-
miato con numerosi riconoscimenti, di seguito brevemente menzionati:

1927
1953
1975
1986
1994

1997
2001

2003

2008
2010

riconoscimento giuridico e qualifica di “Ente Morale”

prima iniziativa di piazza per la raccolta fondi
trasformazione in Ente Pubblico

prima Giornata Mondiale senza Tabacco come referente OMS

approvazione nuovo Statuto che riconosce le Sezioni Provin-
ciali quali associazioni autonome

nascita della Linea Verde
riformulazione dello Statuto e revisione dei poteri interni. La

Linea Verde, per i risultati conseguiti, entra a far parte quale
unica realta italiana dellEuropean Network of Quitlines

la LILT viene insignita dal Presidente della Repubblica Carlo
Azeglio Ciampi della Medaglia d’Oro al merito della Salute
Pubblica

con D.P.C.M. la LILT viene confermata quale Ente Pubblico

la LILT con decreto del Presidente del Consiglio dei Ministri
viene riclassificata quale Ente di “notevole rilievo” in luogo
del “normale rilievo precedente”




La prevenzione

Prevenire significa offrire a cia-
scuno di noi gli strumenti princi-
pali con cui difendere la salute e,
quando questa & minacciata, fare
in modo di curarla nella maniera
meno invasiva e piu efficace.
Prevenzione vuol dire vivere me-
glio e pit a lungo.

Esistono tre forme di prevenzione:
primaria, secondaria e terziaria.
Si fa prevenzione primaria quando
si riducono i fattori di rischio e le cause di insorgenza della malattia.
Nel caso specifico dei tumori, fare prevenzione primaria vuol dire ad
esempio seguire un regime alimentare sano, quale la dieta mediter-
ranea, non fumare, svolgere regolare attivita fisica, non eccedere nel
consumo di alcool ed esporsi correttamente ai raggi solari. In questo
contesto la LILT & da sempre impegnata a diffondere la corretta infor-
mazione, a promuovere l'educazione sanitaria attraverso la diffusio-
ne di materiale didattico-informativo (campagna di sensibilizzazione,
incontri nelle scuole, etc.), la realizzazione e organizzazione di eventi
a carattere provinciale e regionale, campagne nazionali, convegni e
seminari, la lotta al tabagismo (percorsi per smettere di fumare, cam-
pagne informative, linea verde SOS LILT 800 998877).

La prevenzione secondaria consiste nel prevenire i tumori grazie a
visite mediche ed esami strumentali per la diagnosi precoce con l'o-
biettivo di identificare lesioni tumorali allo stadio iniziale, aumentando
cosi notevolmente la possibilita di completa guarigione, ricorrendo a
cure sempre meno aggressive.

Per questo e importantissimo partecipare ai programmi di scre-
ening oncologici che le Regioni stanno promuovendo (carcinoma
mammario, collo dell'utero, colon retto). La LILT, grazie ai suoi 397
Punti Prevenzione (ambulatori] presenti su tutto il territorio nazio-
nale, ai suoi medici, operatori sanitari e volontari, effettua visite ed




esami specialistici spesso in modo complementare e integrativo al
Sistema Sanitario Nazionale.

Si parla di prevenzione terziaria quando la malattia € comparsa ed il
malato & in cura o in via di guarigione.

La LILT, in questi casi, rappresenta un importante punto di riferimento
per il malato oncologico e per i suoi familiari con molteplici servizi che
eroga attraverso il personale specializzato delle 106 Sezioni Provinciali:
riabilitazione psichica, sociale e occupazione del malato oncologico; as-
sistenza domiciliare di tipo medico, psicologico, infermieristico e socia-
le. La prevenzione oncologica non richiede solo impegno, ma respon-
sabilita verso noi stessi, perché la salute & il nostro bene pil prezioso!




Le regole quotidiane della salute

Fare prevenzione primaria vuol dire eliminare o ridurre i fattori di ri-
schio che possono determinare linsorgenza di una malattia. Fumo,
alcool, scorretta alimentazione, sedentarieta, eccesso di peso corpo-
reo, errata esposizione alle radiazioni ultraviolette (raggi solari, lam-
pade abbronzanti), sono elementi di rischio noti per molti tumori e
per gravi malattie, su cui ciascuno di noi puo intervenire, adottando
stili di vita salutari. Basti pensare che in Italia, se tutti facessimo pre-
venzione, eviteremmo l'insorgenza di circa 90.000 nuovi casi di cancro
ogni anno. La prevenzione quindi comincia da noi: abbiamo sempre la
possibilita di scegliere il nostro stile di vita!

1. Non fumare

Il fumo di sigaretta contiene oltre 4.000 sostanze tra parte gassosa,
sospensione corpuscolata e condensato. Almeno 55 di queste sono
cancerogene. Il fumo di tabacco e la prima causa di tumore al polmo-
ne, nonché di quelli del cavo orale, della faringe, della laringe e dell’e-
sofago. Il fumo - attivo o passivo - provoca inoltre broncopneumopa-
tie croniche ostruttive (BPCO) ed altre patologie polmonari croniche;
gravi malattie del cuore e delle arterie (infarto, ictus, ipertensione
arteriosa, etc.); maggiori rischi di impotenza
sessuale per luomo e riduzione della fertilita in
entrambi i sessi; anomalie nel decorso della gra-
vidanza e dello sviluppo fetale; invecchiamento
precoce della pelle, gengiviti, macchie sui denti,
alito cattivo, rughe profonde sul viso, tono mu-
scolare decadente. Un elenco, questo, che do-
vrebbe aiutarci a riflettere sull'opportunita di
smettere di fumare. Per informazioni, aiuti
e consigli & sufficiente contattare la
quit-line SOS LILT telefonando al nu-
mero verde 800 998877, dal lunedi al
venerdi dalle ore 9.00 alle ore 17.00.




Benefici dello smettere di fumare

Dopo 30 minuti: i battiti cardiaci e la temperatura delle mani e
dei piedi si normalizzano.

Dopo 8 ore: aumenta la concentrazione di ossigeno nel sangue.
Dopo 12 ore: migliora il respiro.

Dopo 1 giorno: il monossido di carbonio nei polmoni cala drasti-
camente e migliora la circolazione.

Dopo 1 settimana: inizia a diminuire il rischio di un attacco car-
diaco; bevendo acqua la nicotina viene eliminata dal corpo; mi-
gliorano gusto, olfatto e alito; capelli e denti sono piu puliti.

Dopo 1 mese: il polmone recupera fino al 30% in piu della fun-
zione respiratoria, con conseguente aumento dell'energia fisica.

Dopo 3-6 mesi: diminuisce la tosse cronica; anche il peso tende
a normalizzarsi.

Dopo 1 anno: il rischio di infarto & dimezzato e si riduce anche il
rischio di sviluppare un tumore.

Dopo 5 anni: il rischio di tumore al polmone si riduce del 50% e
quello di ictus & pari a quello di un non fumatore.

Dopo 10 anni: il rischio di tumore si riduce ai valori minimi di
probabilita. | benefici per la salute si ottengono a qualsiasi eta si
smetta di fumare.

2. Non fare abuso di alcool

Sebbene sia stato dimostrato che una piccola
quantita di alcool al giorno, soprattutto di vino
rosso, presente nella dieta mediterranea, abbia
un effetto positivo sul nostro apparato cardio-
vascolare, non si deve dimenticare che l'alcool
& una sostanza tossica per il nostro organismo,
cancerogena e che puo dare dipendenza. Il con-
sumo eccessivo ed inappropriato di bevande al-
coliche e superalcolici e pericoloso non solo per
il singolo individuo, ma anche per chi lo circonda. A
L'abuso di alcool aumenta il rischio di insorgenza

dei tumori della bocca, della laringe, dell'esofa-

go, del fegato, del colon e della mammella; esso oy




inoltre & responsabile di altre gravi patologie, quali cirrosi epatica, pan-
creatiti, patologie neuropsichiatriche, danni al feto, depressione.

Esso infine & fra le principali cause di incidenti stradali e sul lavoro.
La crescente diffusione di nuovi modelli sociali di consumo alcolico -
aperitivi e/o superalcolici nel “dopo cena” - in cui l'alcool diventa uno
strumento di disinibizione e di socializzazione, ha fatto si che siano
soprattutto i giovani i pil esposti agli effetti dannosi di un’abitudine
che va assolutamente contrastata.

Di seguito alcune avvertenze

1- Ricorda sempre che lalcool non & un nutriente e che il suo
abuso puo provocare molti danni alla salute.

2- Le bevande alcoliche contribuiscono a farci ingrassare (1 gr
di alcool produce 7 Kcal).

3 - Non esiste una quantita di alcool sicura.

4 - Se proprio desideri consumare bevande alcoliche, fallo con
moderazione (non pil di 2 bicchieri al giorno per luomo e 1
per la donna) privilegiando quelle a bassa gradazione alcoli-
ca [vino e birra) ed evitando i superalcolici.

5 - Se bevifallo sempre durante i pasti principali e mai a digiuno.
6 - Evita di metterti alla guida se hai bevuto.

7 - Evita di assumere contemporaneamente diversi tipi di bevan-
de alcoliche.

8 - Fai attenzione all'interazione tra farmaci ed alcool.

9 - Niente alcool in gravidanza, allattamento, durante linfanzia
e sotto i 16 anni o in caso di patologie e sovrappeso.

10 - Vuoti di memoria o frequenti dimenticanze, senso di solitu-

dine o depressione, bere gia appena svegli sono tutti campa-
nelli d'allarme della dipendenza da alcool.

3. Svolgi regolare attivita fisica

Secondo 'OMS, le patologie legate allo stile di vita sedentario rien-
trano tra le prime 10 cause di morte e di inabilita nel mondo. La se-
dentarieta infatti, rappresenta una concausa di molte gravi patologie,
quali le malattie cardiovascolari, il diabete mellito, lobesita ed an-




che di alcuni tumori come quello del seno e del colon-retto. | benefici
dell’attivita fisica si osservano inoltre sulla salute delle nostre ossa e
dei nostri muscoli che vengono resi piu forti da un costante esercizio
fisico con minor rischio di osteoporosi e di fratture. Concederci del
tempo per praticare degli sport, infine, contribuisce al nostro benes-
sere psico-fisico, riducendo stress, ansia, depressione e favorendo la
socializzazione.

Eppure, la maggior parte della popolazione nel mondo non é suffi-
cientemente attiva, soprattutto tra i ragazzi e gli adolescenti, il cui
intrattenimento sempre piu spesso si svolge nelle mura domestiche
- televisione, computer, etc. - con il risultato che l'obesita, anche in-
fantile, sta diventando un problema sempre piu sentito nella societa
moderna.

Non & necessario affaticarsi per ottenere benefici dell attivita fisica, né
impiegare grosse risorse di tempo o economiche: piccoli accorgimenti
nella nostra vita quotidiana possono gia essere efficaci, come si evince

dalla seguente figura.
il meno possibile

guardare la TV
usare il computer e
I videagiochi, stare
seduti per pitdi 30 minuti

-
2-3volte a settimana i
[ q !

4 attivith esercizi
g ricreative muscolari
golf, bowling. stretching. yoga)
glardinaggio  flessioni, piegamenti,
sollevamento pesi

\ 3-5volte a settimana

esercizi aerobici  attivita ricreative
falmeno 20 minutl)  (almeno 30 minuti)
nisotare, camminare  calcio, tennis
a passo svelto,  basket, arti marziall,
_’:# andare in bicicletta ballo, escursioni

S
ogni giorno il piil possibile 1

(d
passeggiare con il cane, scegliere strade pid lunghe F

fare le scale invece che prendere l'ascensore, camminare
per andare a fare la spesa, fare giardinaggio,
pesteggiare la macchina lontano da casa e




4. Segui una sana alimentazione

Attraverso l'alimentazione introducia- "
mo nel nostro organismo tutto
quello che ci serve per soprav-
vivere e che, metabolizzandolo,
diventa parte di noi.

Il nostro corpo, infatti, ha co-
stantemente bisogno di ener-
gia, che consuma in quantita
variabile, in funzione del tipo
di attivita svolta. Con lalimen-
tazione non facciamo altro che
reintegrare lenergia spesa.
Tuttavia, a causa del nostro re-
gime alimentare, spesso sba-
gliato, ingeriamo anche sostan-
ze nocive e in eccesso. Seguire un regime alimentare ipercalorico,
ricco di cibi grassi e zuccheri, significa ordinare al nostro corpo di
convertire l'eccesso in tessuto adiposo (i nostro grasso). Ed & proprio
qui, nel grasso corporeo, che piu facilmente si accumulano le sostan-
ze tossiche di cui sopra e si innescano i processi dell'inflammazione
cronica. Questo tipo di infiammazione di intensita bassa ma persisten-
te nel tempo, non presenta alcun sintomo evidente se non dopo molti
anni: essa e stata infatti riconosciuta quale meccanismo patologico
in molte patologie cardiovascolari (arteriosclerosi, ictus, infarto), e
degenerative (tra cui vari tipi di tumore), metaboliche (diabete], neu-
ropsicologiche (anoressia, bulimia, depressione). Al contrario, frutta
e verdura sono poverissime di grassi, ricche di fibre, di vitamine e di
antiossidanti, sostanze da cui dipendono le proprieta salutari di molti
cibi. Gli antiossidanti, in particolare neutralizzano l'azione dei radicali
liberi (prodotto di scarto della respirazione cellulare), la cui produ-
zione eccessiva - determinata da stress psico-fisico, infiammazione,
radiazioni, ozono, luce ultravioletta, fumo di sigaretta, eccessivo con-
sumo di alcool, inquinanti ambientali - provoca danni cellulari e quindi
insorgenze di tumori, arteriosclerosi, patologie degenerative e invec-
chiamento.

Il potere antiossidante di un alimento & misurato dalla scala ORAC
(Oxygen Radical Absorbance Capacity). Studi clinici consigliano di assi-
curarsi attraverso l'alimentazione, almeno 5.000 ORAC ogni giorno. La
tabella seguente presenta le unita ORAC contenute in alcuni alimenti.




Apporto di unita ORAC per porzione di alimento

VEGETALI QUANTITA  UNITA ORAC
CETRIOLI 1 36
SPINACI CRUDI 1 piatto 182

UVA BIANCA 1 grappolo 357

KIWI 1 458
CAVOLO VERDE COTTO 1 tazza 2.048
SALVIA 100g 32.004
FAGIOLINI COTTI 1 tazza 404
ALBICOCCHE 3 72
MELONE 3 fette 97

PESCA 1 248

OLIO EXTRAVERGINE DI OLIVA 100g 1.150
POMODORI 1 116
MELANZANA 1 326
MIRTILLI 1 tazza 3.480
PRUGNE 3 1.454
UVETTA NERA 1 cucchiaio 396 5
ACETO DI VINO ROSSO 100g 410 £
PERA 1 222 P
MELA 1 301 é
CIPOLLA 1 360 é
CAVOLFIORE COTTO 1 tazza 400 3
BANANA 1 223 E
PATATA AMERICANA 1 433 S

Ulteriori prove circa lopportunita di adottare uno stile di vita salutare
derivano dalle recentissime acquisizioni scientifiche sull'attivita svolta
da particolari porzioni di DNA poste nell'ultimo tratto dei cromosomi
chiamate telomeri, che rappresentano una sorta di orologio del tempo
per le nostre cellule. | telomeri, infatti, si accorciano ad ogni divisione
della cellula e con l'eta. Quando finiscono, la cellula non pud dividersi
e muore. La velocita del processo di accorciamento dei telomeri e di
senescenza delle cellule non & uguale per tutti.

Molte ricerche sulle malattie cardiovascolari, sui tumori e sull'invec-
chiamento in genere, hanno evidenziato il ruolo cruciale di queste pic-
cole, ma preziosissime, porzioni del nostro DNA, sottolineano peraltro
come gli stili di vita - abitudini dietetiche, fumo, alcool, scarsa attivita
fisica, stress - influiscano anche sulla lunghezza dei telomeri.

s



La dieta mediterranea

Secondo l'Organizzazione Mondiale della Sanita (OMS], il 35% dei
casi di cancro & riconducibile ad abitudini alimentari sbagliate. La
dieta che piu rispetta le semplici regole della corretta alimentazione
e quella mediterranea, dichiarata nel 2010 patrimonio immateriale
dellumanita dall'Unesco. Grazie alla sua naturale e ottimale com-
posizione - 15% proteine, 60% carboidrati, 25% grassi - la dieta (dal
greco diaita, stile di vita) mediterranea assicura il giusto apporto di
nutrienti.

Essa non e semplicemente un paniere di alimenti opportunamente di-
stribuiti nel tempo e nelle quantita, ma “un insieme armonico di com-
petenze, conoscenze, pratiche e tradizioni, che vanno dal paesaggio
alla tavola, tra cui la raccolta, la pesca, la conservazione, la prepara-
zione e, in particolare, il consumo di cibo” (Comi-

tato di valutazione Unesco). | suoi protagonisti
sono la pasta, il pane, la frutta, gli ortaggi,
Uolio d’oliva ed un consumo moderato di vino
e di alimenti di origine animale, tra cui latte,
formaggi, pesce, uova, carne [soprattutto
pollame e coniglio).

La dieta mediterranea €, quindi, stile
mediterraneo di alimentarsi e di vive-

re che si puo riassumere nei seguenti _
punti: \

¢ Rivalutare la tavola come fatto so-
ciale, oltre che nutrizionale. La
tavola, quindi, diventa un punto
d’incontro, soprattutto familia-
re, dove i pasti si consumano
lentamente e convivialmente.



* Preferire il pane prearato con
soli ingredienti fondamen-
tali: acqua, farina (pos-
sibilmente integrale) e
sale.

e Consumare la pa-
sta come primo
piatto e condir-
la con pomodoro
e olio doliva. La
pasta va cotta al
dente, perché e piu
digeribile e consente
di prolungare il senso di
sazieta.

e Utilizzare la pasta o il riso per la pre-
parazione di piatti unici e di ottimo valore nutritivo, come ad esem-
pio pasta e legumi o il minestrone con formaggio grattugiato.

» Preferire U'olio d’oliva come grasso di condimento. Tutti gli oli hanno
lo stesso contenuto di grasso (9 calorie per grammo), ma quello
d’oliva ¢ il pili saporito e pertanto richiede minori quantita d'uso.

e Utilizzare in maniera abbondante frutta e verdura, alternando sa-
pientemente quelle a prevalente contenuto di vitamina A (carote,
radicchio verde, zucche, albicocche, meloni etc.) con quelle a preva-
lente contenuto di vitamina C (agrumi, fragole, pomodori, peperoni,
broccoli, etc.). Le verdure vanno cotte con poca acqua. Si consiglia,
inoltre, di recuperare l'acqua di cottura per la preparazione di altri
cibi, al fine di recuperare parte delle vitamine e dei minerali che
altrimenti andrebbero perduti.

e Limitare il consumo di carni rosse, prediligere le carni magre e con-
sumare frequentemente pesce; in particolare pesce azzurro (alici,
sgombri, tonno, sarde), ossia quello tipico del mediterraneo.

e Consumare un bicchiere di vino durante i pasti, anche se e l'acqua
(non gassata) la bevanda per eccellenza (consumare almeno 1,5 li-
tri ogni giorno).




Sulla base di tali indicazioni & stata realizzata la Piramide Alimentare
LILT, finalizzata alla prevenzione dei tumori. Tale piramide, riportata
di seguito, e su base settimanale ed e particolarmente utile anche per
la prevenzione delle malattie cardiovascolari e favorisce la salute in
generale.

PIRAMIDE ALIMENTARE LILT
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latte ya-gwt derivati del latte olio
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Le virtu dellolio extra vergine di oliva

L'olio extravergine d'oliva e l'unico

olio presente nella dieta me- \_

diterranea, richiamandone - “__

pienamente lo spirito e la __E "'g

cultura. Condimento noto __._Er:"

ed apprezzato in tutto il e

mondo, lolio extravergine = Tes—

d’oliva presenta tantissime

virtu, anche perché deriva

dalla semplice spremitura a freddo delle olive, senza alcun additivo,
per cui tutti i suoi componenti nutrizionali si conservano per mesi. Lap-
porto nutrizionale dell'alimento e le sue tante proprieta curative sono
state dimostrate da molti studi scientifici: & ricco di antiossidanti (vit. E,
acido oleico, polifenoli) e di sostanze con proprieta antiinflammatorie
(oleocantale), apporta acidi grassi essenziali, ossia indispensabili, ma
che lorganismo non € in grado di sintetizzare da solo, & un supporto
ideale per le vitamine liposolubili A, D, E, K. Queste proprieta uniche
rendono lolio extravergine d’oliva un prezioso alleato della salute.

Lolio extravergine d’oliva in prima linea contro i tumori

Diverse evidenze scientifiche degli ultimi anni indicano come l'olio ex-
travergine d'oliva sia un alimento significativo nel ridurre lincidenza
di numerose neoplasie. Di recente, i risultati di un‘analisi sistematica
dei pit importanti studi scientifici pubblicati sullargomento (condotti
su circa 14000 individui), hanno dimostrato che le persone che consu-
mavano una quantita significativa di olio extravergine d'oliva presen-
tavano un rischio minore di sviluppare una neoplasia. In particolare
il carcinoma della mammella e dell'apparato digerente. Negli ultimi
anni molti studi e ricerche hanno confermato che i risultati sperimen-
tali dei meccanismi biologici con i vari elementi contenuti nell'olio




extravergine d'oliva siano in grado di realizzare un’azione protettiva
antitumorale. Si tratta dei fenoli liberi e coniugati (tirosolo, idrossiti-
rosolo, secoiridoidi e lignani), lo squalene ed il B-sitosterolo, oltre a
tocoferolo e carotenoidi (noti agenti antiossidanti). In esperimenti su
linee di cellule di carcinoma mammario, l'acido oleico si € dimostrato
in grado di ridurre notevolmente i livelli dell'oncogene Her-2/neu (c-
erb B-2), una proteina essenziale per lo sviluppo del carcinoma, ipe-
respressa nel 25-25% delle neoplasie mammarie e predittiva di una
peggiore prognosi. Recentemente é stato riportato che lolio extra-
vergine di oliva aumenta la biodisponibilita nel sangue di altri com-
ponenti con un potenziale preventivo. La concentrazione nel plasma
di licopene, di cui sono particolarmente ricchi i pomodori, ritenuto in
grado di ridurre il rischio di sviluppare diverse neoplasie, aumenta
drasticamente in seguito alla cottura del pomodoro in olio extravergi-
ne di oliva. Inoltre la capacita antiossidante del plasma aumenta se il
pomodoro consumato e stato preparato con olio extravergine di oliva
rispetto ad altri oli.

Se sostituissimo con grassi insaturi, di cui & ricco Uolio extravergine
di oliva, appena il 5% delle calorie totali introdotte sotto forma di
grassi saturi, potremmo registrare una riduzione del rischio di carci-
noma mammario del 33%, di carcinoma colorettale del 22%, nonché
di altri tumori del tratto aerodigestivo superiore (orofaringe, laringe,
esofago).




| sui effetti benefici si esplicano
in tutti gli apparati del nostro organismo:

Protegge dalle malattie cardiovascolari: i polifenoli in esso con-
tenuti favoriscono una maggior produzione di nitrossido, potente
vasodilatatore, e prevengono dall'ossidazione delle lipoproteine
LDL. Le LDL ossidate, infatti, rappresentano le principali respon-
sabili della formazione della placca aterosclerotica con conse-
guente restringimento delle arterie e insorgenza di malattie car-
diache.

Svolge un’azione benefica nello sviluppo del sistema nervoso:
la sua composizione lipidica & simile a quella del latte materno,
rendendolo un alimento essenziale nella dieta del bambino. In
eta adulta, invece, ci preserva dalle malattie legate al rallenta-
mento e al deterioramento delle funzioni celebrali, come Parkin-
son e Alzheimer. Cid grazie soprattutto all’azione antiossidante
dell’acido oleico, dei polifenoli e del tocoferolo (vitamina EJ. Tali
malattie vengono determinate da un’'eccesso di radicali liberi che,
legandosi con componenti essenziali della cellula nervosa, ne al-
terano la struttura e ne favoriscono la degenerazione. Un recente
studio condotto dall'Universita di Chicago ha scoperto come lo-




leocantale, sostanza responsabile del sa-
pore pungente dell'alimento, interferisca
con l'azione di proteine neurotossiche

coinvolte nel morbo di Alzheimer.

E il piu digeribile e il pili sano tra i gras-

si ed ha un effetto benefico su tutto il si-
stema gastrointestinale, proteggendone
le mucose. Lacido oleico, infatti, riduce la
produzione di acido cloridico e quindi previene
gastriti e ulcere. Accelera, inoltre, il transito nel

tratto intestinale, favorendone la regolarita. Favorisce l'attivazione
del flusso biliare e lo svuotamento della cistifellea, ostacolando l'in-
sorgenza di calcolosi biliare.

Rappresenta un elemento cardine della dieta del paziente affetto da
diabete mellito, in quanto riduce i livelli di zuccheri nel sangue e la
resistenza all'insulina tipica di questa condizione. Ha un effetto be-
nefico sul nostro apparato osteoarticolare: l'olio extravergine di oli-
va facilita l'assorbimento della vitamina D e combatte l'osteoporosi;
inoltre, grazie alla potente azione antifiammatoria e antiossidante
svolta dall'oleocantale, l'olio d'oliva & un efficace alleato terapeutico
nell'artrosi.

Protegge da diverse patologie inflammatorie cutanee, quali la pso-
riasi, lacne, la dermatite atopica e altri tipi di eczema. La ricerca
scientifica ha dimostrato inoltre come lo squalene, in particolare -
presente nell'olio d’oliva - possieda proprieta antiossidanti nei con-
fronti delle radiazioni solari, diminuendo la produzione di radicali
liberi a livello della pelle foto esposta.

Lolio extravergine di oliva, infine, & particolarmente indicato nella
gravidanza grazie al suo rapporto ottimale tra acidi grassi polin-
saturi, saturi e monoinsaturi (acido linoleico, linolenico e oleico)
e ha la capacita di assicurare un buon rapporto di vitamine lipo-
solubili (A,D,E,K), di stimolare la mineralizzazione delle ossa e di
prevenire rischi emorragici del nascituro. Proteggendo la mucosa
gastrica, evita le esofagiti da reflusso, particolarmente frequenti
nell'ultimo trimestre. Puo, inoltre, contribuire a prevenire altera-
zioni metaboliche abbastanza frequenti quali il diabete gestazio-
nale e la stipsi.







Le ricette degli Chef

“Prevenzione in primo piano”. Anche a tavola”. Recita lo slogan della
Settimana Nazionale per la Prevenzione Oncologica 2013, che lali-
mentazione ¢ la prima alleata per difendere la nostra salute. Per dif-
fondere questo messaggio cinque chef di fama internazionale hanno
regalato alla LILT e a tutti voi ricette per piatti gustosi e salutari che
troverete nelle seguenti pagine. Si tratta di:

Luca Barbieri

Davide Oldani

Giancarlo Morelli

Affascinato da tutto cio che poteva essere “diver-
so dal solito”, Barbieri ha studiato ed analizzato le
innovazioni del settore, adattandole alle proprie
esigenze e al proprio modo di intendere la cucina.
La passione per la cucina del benessere e perire-
gimi diabetici speciali, inoltre, ha portato Barbieri
a dar vita ad un ricettario mirato alla realizzazione
di piatti semplici e rispettosi della dieta salutare.

Ideatore della cucina “Pop”, incoronato dal web,
chef pil popolare, Oldani, uscito dalla scuola al-
berghiera, ha iniziato subito a lavorare da Gualtie-
ro Marchesi a Milano. In seguito si & formato nei
piu grandi ristoranti di Parigi, Montecarlo, Londra.
Della sua cucina Pop dice: “Ci sono approdato
dopo tanta strada e non pochi maestri, mescolan-
do il senza fronzoli con il ben fatto, il buono con
l'accessibile, linnovazione con la tradizione”.

Titolare del Pomiroeu, ristorante fregiato da una
stella Michelin alle porte di Milano, Morelli riven-
dica fondamentale la formazione francese - due




Andrea Berton

Filippo La Mantia

anni presso chef del calibro di Troigros, Vergé, Loi-
seau - e l'esperienza da Angelo Paracucchi (cuoco
tra gli indimenticabili del Novecento). Ha aperto
il Pomiroeu nel 1993 e ha iniziato con una cucina
classico-tradizionale, ma con i segni della sua cre-
ativita, riconoscibile negli accostamenti inusuali
tra le materie prime e nelle cotture per conservare
al meglio i sapori.

Dopo il diploma di maturita alberghiera, ha l'op-
portunita, tra le altre, di lavorare a Milano con
Gualtiero Marchesi e a Firenze insieme a Car-
lo Cracco. Autore di una cucina raffinata, Berton
eredita una piccola porzione di stile da ciascuno
dei suoi maestri. Nel corso della sua carriera, ha
raggiunto il prestigioso traguardo delle due stelle
Michelin per due anni consecutivi.

Un amico da molto tempo e sempre a fianco delle
campagne di prevenzione che promuove la LILT, La
Mantia e di origine siciliana. Nel corso degli anni si
& occupato dell'apertura di diversi ristoranti in Ita-
lia e Indonesia e cucina per grandi eventi in tutto
il mondo. Da quattro anni gestisce il suo ristoran-
te presso lo storico Hotel Majestic di via Veneto a
Roma. “La cucina di La Mantia - & stato scritto - &
Sicilia allo stato puro, integro, solare”.

Aloro il grazie di cuore di tutti noi.



Zuppa di pesce misto
con cous cous e patate

1 kg di pesce misto da brodo

100 g di pomodori secchi sott'olio
1 mazzetto di basilico

1 mazzetto di menta

100 g di mandorle pelate

succo di 3 arance

Filippo La Mantia

succo di 1 limone

2 patate medie

200 g di cous cous precotto
1 bustina di zafferano a fili
sale

In una pentola capiente far bollire per circa un’ora, un litro d’acqua
salata, il pesce, i pomodori secchi precedentemente tritati, le foglie
lavate di basilico e menta, le mandorle tritate grossolanamente, il
succo di arancia e limone, le patate sbucciate e tagliate a cubetti e lo
zafferano a fili. Quando il brodo sara abbastanza gustoso al vostro pa-
lato, spegnete il fuoco e filtrate con il colino. Eliminate eventuali spine
e pulite il pesce per ricavarne pil polpa possibile. Mettete il cous cous
in un contenitore capiente e aggiungete brodo fino a coprirlo. Lasciate

riposare qualche minuto e, quando la

semola sara pronta, con una for-

chetta separate delicatamente i

chicchi. Quindi servite in piatti

fondo nel seguente modo:

versate un po’ di brodo di

1 pesce, il cous cous e la
___:??r | polpa ricavata.

= Gustatelo tiepido.




Spaghetti con tonno alla crudaiola
ai sapori mediterranei,
pecorino di grattugia e profumo di limone

Luca Barbieri

280 g spaghetti 20 g pecorino stagionato

200 g tonno rosso fresco 4 foglie di basilico

20 g olive nere piccole Taggiasche 1 maggiorana

20 g olive verdi snocciolate 1 scorza di limone

20 g capperi 3 g sale fino iodato

6 g acciughe salate 0,5 g pepe bianco macinato
100 g pomodori freschi maturi 40 ml olio extravergine di oliva

Lavare con acqua minerale gasata il tran-

cio di tonno, sgocciolare e tamponare con e v
carta da cucina monouso. Tagliarlo poi a | _ ;ﬂ
piccoli cubi e conservarlo in frigorifero. : =
Lavare accuratamente la maggiorana ed

il limone. Scottare i pomodori per 30 se-
condi in acqua bollente ed eliminare la pelle,
tagliare a cubetti la polpa.

Tritare grossolanamente tutti gli altri ingredienti ed unirli in una terri-
na con il tonno ed i cubetti di pomodoro, condire con olio extravergine
di oliva, sale, pepe e porre in frigorifero.

Cuocere gli spaghetti al dente, scolarli e versarli nella terrina con-
tenente il condimento, grattugiare la scorza di limone e mescolare
velocemente. Adagiare gli spaghetti nel piatto di servizio e cospargere
leggermente la superficie con il pecorino grattugiato.

Guarnire con foglie di basilico fresco.

Nota - Una circolare del Ministero della Salute del 1992, ancora in vigore obbliga chi somministra
pesce crudo o in salamoia (il limone e laceto non hanno alcun effetto sul parassita) ad utilizzare
pesce congelato o a sottoporre a congelamento preventivo il pesce fresco da somministrare crudo.
Infatti l'anisakis e le sue larve muoiono se sottoposti a 60 gradi di temperatura, oppure dopo 96 ore
a-15°C, 60 ore a -20°C, 12 ore a -30°C, 9 ore a -40°C.

Porzione da g 179 - Energia: kcal 363 - Glucidi: g 20 - Proteine: g 34 - Lipidi: g 17




Risotto con gambero crudo
e corallo di crostacei

Andrea Berton

320 g riso Carnaroli 100 g olio extravergine d'oliva
500 g fumetto di pesce 50 g burro acidulato
1 lt brodo di pollo leggero 3 vaschette di germogli di borragine

Preparare un normale risotto facendolo prima

tostare poi sfumandolo con il vino e conti- B o o o~
nuando la cottura con il fumetto e il brodo, "ot i B

dopo 12 minuti togliere dal fuoco, far ri- N :ﬁ'v
posare 2 minuti coperto e mantecare con s e P
olio extravergine, burro acido e pochissi- b ’-W
mo parmigiano, regolare di sale e pepe, ver- -
sare nei piatti sopra al gambero battuto.

Gamberi - N. 8 gamberi rossi Sicilia extra - Separare la testa dalla coda,
(le teste verranno utilizzate per salsa) e privare la coda dal carapace e
dalfilo intestinale, poi sistemare fra due fogli di pellicola i gamberi (35g)
e batterli dandogli una forma rotonda con un anello da 10 cm in acciaio.
Come risultato si otterra un disco di gamberi molto sottile che andra
immediatamente abbattuto in negativo e conservato a -18°C.

Salsa di crostacei - Recuperare le teste dei gamberi e spaccarle a pez-
zi piccoli, fare un fondo bianco con n. 1 cipollotto, n 1 gamba di sedano
bianco, Y2 finocchio, un rametto di tino. Tostare i carapaci, aggiunge-
re n. 10 pomodorini datterini tagliati a pezzi, quindi far glassare tutto
insieme e coprire con acqua e ghiaccio, portare a bollore e lasciar
cuocere 15 minuti senza schiumare, frullare, filtrare e portare in ridu-
zione fino alla densita necessaria.

Polvere di corallo - Recuperare il corallo dagli astici e gamberi, chiu-
derlo sottovuoto e immergerlo in acqua bollente per un minuto, aprire
il sacchetto e passare il corallo in microonde per 40 secondi. Lasciarlo
essiccare in forno a 80°, quindi polverizzarlo nel Bimby.

Montaggio - Posizionare un disco di gamberi battuti nel piatto fondo,
farlo leggermente stemperare e versarci sopra il risotto, batterlo fa-
cendolo appiattire in modo che copra completamente il gambero, ul-
timare con la salsa e la polvere di corallo e dei germogli di borragine.




Risotto al pistilli di zafferano e
midollo con caramello di vino

Giancarlo Morelli

800 g riso Carnaroli 300 g parmigiano

1 lt brodo di carne 3 g pistilli di zafferano

olio, sale, pepe gb 3 cl salsa al vino rosso ristretta
200 g burro crudo 100 g midollo

50 g cipolla 1 dlvino bianco

Porre in una casseruola la cipolla tritata, il midollo di bue e 50 g di
burro. Rosolare per circa 3 minuti senza far colorire la cipolla.
Aggiungere il riso e lasciarlo tostare per qualche minuto, mescolando
con un cucchiaio di legno. Sfumare con il vino bianco.

Unire un mestolo di brodo bollente e procedere come per tradizione.
Aggiungere i pistilli di zafferano. Portare a fine cottura.

Togliere dal fuoco e mantecare con il rimanente burro e parmigiano.
Versare in piatti caldi e guarnire con salsa al vino e midollo scottato.




Coscia d’anatra “Apicius”

PER LA SALAGIONE E LA

COTTURA DELLA COSCIA D’ANATRA:
4 cosce d'anatra disossate [tenere le ossa)
1% del peso delle cosce di sale grosso

Davide Oldani

PER LA FINITURA

200 g puntarelle (meta cotte in acqua
bollente salata e meta crude)

300 g sedano, carote e cipolle pulite e

1 lt olio di semi di girasole tagliate a pezzi

2 lt acqua

5 g maizena diluita

in 1 mldi acqua fredda

1 g sale fino

10 g agrodolce

(4 ml di aceto di vino bianco cotto con
20 g di zucchero semolato)

10 g concentrato di pomodoro

Le ossa delle cosce d'anatra arrostite
in forno

PER LA FINITURA DELLE

COSCE D'’ANATRA:

1 g mix di spezie (30 g di polvere di
cumino, 10 g di polvere di coriandolo)
1 g semi di papavero

1 g pepe rosa schiacciato

4 g semi di girasole sminuzzati

1 g pepe bianco schiacciato

8 g miele millefiori

Per la salagione delle cosce d’anatra

Mettere a marinare le cosce d’anatra disossate, con il sale grosso per
una notte. Lavarlo via, asciugarle e disporle in una placca alta coper-
te d’olio di semi e cuocerle in forno per 3 ore circa a 90°C. Scolarle
dall'olio, asciugarle ed arrostirle dalla parte della pelle in una padella,
dorandole.

Per la finitura delle cosce d’anatra
Mettere le cosce, cospargerle prima con il miele e poi con tutte le altre
spezie e semi, infornare ancora a 200°C per 5 minuti.

Per la finitura:

Arrostire le verdure in una pentola capiente, aggiungere il concentra-
to, le ossa e bagnare con l'acqua, bollire per 2 ore circa, filtrare e fare
ridurre fino a 100 ml, legare con la maizena diluita e sistemare di sale
ed agrodolce. Disporre la coscia d'anatra al centro del piatto, nappare
con la salsa, terminare con le puntarelle cotte e crude.




Una colorata tartare di ortaggi
con filetti di coniglio

Luca Barbieri

150 g zucchine 1 g peperoncino rosso macinato
150 g carote 10 ml aceto balsamico

150 g peperoni rossi e gialli 20 ml olio extravergine di oliva
200 g pomodori 5 g succo di limone

200 g coniglio disossato 3 g erba cipollina

6 foglie di basilico 2 g sale fino

Mondare e lavare gli ortaggi e le erbe aromatiche,

avendo cura di asciugarli perfettamente. Tagliare i

primi a fette sottili tranne i peperoni che verranno

fatti scottare sopra una piastra per consentire alla
buccia di abbrustolirsi. Quando quest’ultima sara
uniformemente seccata, si provvedera a rimuovere

gli stessi dalla piastra, adagiandoli in una terrina capace che

verra ricoperta con della pellicola alimentare fino a completo raffred-
damento del prodotto. A questo punto la buccia verra rimossa con faci-
lita. Sempre sulla piastra o in una padella antiaderente, scottare le fette
degli altri ortaggi e porle in un vassoio facendole raffreddare. Tritarle
finemente e raccoglierle in una terrina capace, condirle con l'olio extra-
vergine di oliva, laceto balsamico ed il sale, aromatizzare con il pepe-
roncino. Preparare degli stampini a ciambella o circolari leggermente
unti con Lolio, riempirli con la tartare preparata pressando leggermente
la superficie. Porli in frigorifero per almeno 20 minuti, questa operazio-
ne consentira di poter uniformare maggiormente la preparazione. Ro-
vesciare con un colpo secco la tartare in una pirofila unta con un velo di
olio extravergine di oliva, avviare alla cottura in forno impostato a 160°C
per 6/8 minuti. Scottare la polpa di coniglio in padella antiaderente con
pochissimo olio extravergine di oliva fino a completa doratura, spruzza-
re il succo di limone e salare nella giusta misura. Lasciare intiepidire e
tagliare la carne a filetti, raccoglierli in una terrina dove verranno con-
diti con Uerba cipollina tritata, il basilico in julienne, l'olio extravergine
di oliva, l'aceto balsamico.

Disporre la tartare al centro del piatto, disporvi al centro o sulla super-
ficie i filetti di coniglio e decorare con un filo di erba cipollina.

Porzione da g 239 - Energia: kcal 147 - Glucidi: g 9,88 - Proteine: g 10,74 - Lipidi: g 7,36



Crema fredda
alle more e cannella

600 g more fresche

20 g succo di limone
200 ml succo di arancia
10 g succo d’'agave

Luca Barbieri

300 g yogurt magro
0,3 g cannella in polvere
1 ml aroma alla vaniglia

Lavare delicatamente le more
con acqua corrente, sgocciolarle
ed asciugarle.
Frullarle unendo i succhi di limo-
ne, arancia ed agave, aromatiz-
zare con la cannella e l'aroma di
vaniglia.
Versare il frullato in una bowle ed
unirvi lo yogurt mescolando deli-
catamente facendo in modo che gli
ingredienti si amalgamino per-
fettamente, ottenendo cosi una
crema liscia e densa.
Versare in bicchierini mo-
noporzione e riporre in fri-
gorifero. Servire guarnen-
do con delle piccole more
ed un pizzico di cannella.

Porzione da g 283 - Energia: kcal 150
Glucidi: g 30,11 - Proteine: g 6,03
Lipidi: g 1,04
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Aiuta la LILT

Con una donazione
Le donazioni possono essere effettuate:
e direttamente alla Sede centrale;
- con un versamento su cc/p 28220002 - Codice IBAN: IT73
H0760103 2000 0002 8220 002;
- con bonifico bancario intestato a Lega Italiana Lotta Tumori su
c/c 2035 - ABI 01005 - CAB 03203
BNL BANCA NAZIONALE DEL LAVORO S.P.A. - AG. 3 ROMA
Codice IBAN: IT 35 Y 01005 03203 000000002035
- con una donazione on line direttamente dal sito www.lilt.it
¢ direttamente alla Sezione LILT della propria Provincia, consultan-
do il sito www.lilt.it

5 per mille per la LILT

E" possibile aiutare la LILT devolvendo il 5 per Mille dell'Irpef. E" suf-
ficiente firmare nello spazio “Finanziamento della ricerca sanitaria”
per la Sede Nazionale e nello spazio “Sostegno del volontariato e
delle altre organizzazioni non lucrative di utilita sociale, delle asso-
ciazioni di promozione sociale e delle associazioni e fondazioni ri-
conosciute che operano nei settori di cui all’art. 10, c. 1, lett. a) del
D.L.gs. n. 460 del 1997" per sostenere la Sezione LILT della propria
Provincia.

Quote sociali

Per diventare socio LILT e sufficiente versare la quota minima an-
nuale (10 euro come socio ordinario; 150 euro come socio sosteni-
tore).

Diventa volontario LILT

Diventare volontario LILT vuol dire dare valore al proprio tempo. Il
volontario LILT & una risorsa preziosa per il malato oncologico. Ci
sono molti modi di essere volontario LILT: dall'assistenza al malato
alle attivita di sensibilizzazione e raccolta fondi.

Visita il sito www.lilt.it o rivolgerti alla Sezione LILT della tua pro-
vincia per scoprire come diventare volontario LILT. Unico requisito:
avere un cuore grande cosi.

)



Sezioni Provinciali LILT*

Tel. 64425971

Tel (925.905056

Tel 013106369 41301
el 07107 103

Tel 018531331

Tel. 00735599

Tel, 01756, 358350

Tel 0141595196

Tel, (B25.73550

Tel 0805216157

Tel 0BA3 352714

Tl Q437 54852

T QRIS

Tel. 03542117

Tl 0158352110

Tel 0514399148

Tel. 0471407000

Tek QLATIATI

Tel 0811 520366

Tel. 00 495558

Tel, 0934 41872

Tel. Q875714008

Tel DB23ITI837-331 1726002
Tel, (95, TS9EA5T

Tl 096172506

Tl 0571 564880

WL 01T 6TS

Tel. 9G4 TR54T

Tl (372412341

Tel. (962901554

Tel 0171 6T0ET

Tel 0935511755

Tl G734 E25I580

Tel 3204305789

Tel. 055 576939

Tel, DER1.661465

Tel (543731470

Tel 077507 374-5/333 2568341
Tel, 0102530160

Tel. 048144007

Tel. D5p4 453361

Tell 0184 SO0 30- 506800
Tel. DRGS PE4

Tel 0BA2310117

Tel 0167 73291 2-734462
Tel 773 694124

Tl pg33 8177

Tel 039599623

Tel. DSBA.511921-444034
Tel. 0371473052

Cefl. 403100213

Tel (737 436748

Tl (37E3691TT/8
Massa Carrana Tel. O5B5. 493036

*Per ulteror informazion waw, it
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Tel 0835.3326%

Tel. 090.3630211

Tel 0k 45501

Tel Da.374217

Tel. 0245521

Tel, 081, 54658504 5462900
Tal 0301 35404

Tel 0784615249

Tel 078374368

Tl 049 BOZ 0005

Tel. 096165777

Tel. 0521700243~ 968535
Tel. 0382 27167-33939

Tel 0755004290

Tel 0721 364004

Tel. 328.0035511/ 3385885788
fil, 053384706

Tiel, 0971 441568
Tel. 0574 50 7%
Tel 0932229028
Tel. 0545.214081
Tel, 0985 331563
Tel 0522 283844
Tel. 0T 05577
fiel 0541394018
Tel, D6.4425571
Tel. D4 411092
Tel (82 230157
Tel. 079.214688
Tel. 019812962
Tel 0577 285047
Tel (991461763
Tel 0342 219413
Tel 0994528000
(Cell 3381541142
Tol 0744431220
Tel. 011836626
Tel 0913873655
Tel 61933733
Tel. DAX2 ANRSS-1I 11N 500
Tel. 040356312
Tel D432 431802
Tel 0331623002
Tl 41 558443
Tel. 0313643668
Tel D161.255517
Tel 045.8303675
Tel. 0963 44557
Tel D444 5133337513831
Tel, 0761335005
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