Intimita

uoversi nell'ambi-
to delle intolleran-
ze alimentari & un

po' come attraversare un
campo minato, Occorre in-
nanzitutto imparare a rico-
noscerle e a distinguerle dal-
le allergie.

al'allergia alimentare &
una risposta del sistema im-
munitario, mentre l'intolle-
ranza € una sorta di mo-
mentaneo rifiuto del corpo
verso quella determinata
molecola, - spiega Manuelo
Mapelli, biologa nutrizioni-
sio. - Dallintolleranza, quindi,
si pud guarire se viene dia-
gnosticata e curata in modo
adeguato da un nutrizionista.
Megli ultimi quarant’anni le
allergie alimentari sono tri-
plicate. In ltalia gli allergici
sono circa |8 milioni di cui
600mila al glutine. Per le in-
tolleranze, circa 3 milioni al
glutine, un milione al lattosio
e 5 al nichel».

Di norma, le allergie ali-
mentari importanti compa-
iono sin da piceoli e, nei casi
pili gravi, posseno dar luogo
a shock anafilattico.

Se per diagnosticare le al-
lergie esistono test specifici,
come lo skin prick test, esa-
mi sierologici e il test di pro-
vocazione orale, per le intol-
leranze i test proposti non
hanno validica scientifica,

#Lintolleranza pud mani-
festarsi anche in eta matura,
tra i 40 e i 50 anni, - prose-
gue [a nutrizionisa. - A sca-
tenaria possono essere de-
terminate condizioni orga-
niche: stress o abuso di cer-
ti alimenti, dieta sbagliata,
o semplicemente il nostro
corpo non & pid in grado
di scomporre o sintetizzare
quella molecola. Ci accorgia-
mo di essere intolleranti a
un certo cibo perché si ma-
nifestanc malessere, distur-
bi gastrointestinali. dermatit,
eczemi o prurit, mal di testa,
Mon esiste perd un proto-
collo univaco da seguiren.

Lintolleranza alimentare

NUTRIZIONE

MA SONO VERE
INTOLLERANZE®

Si manifestano con reazioni avverse a determinati cibi
o sostanze. Bisogna perd fare delle distinzioni

viene diagnosticata da uno
specialista nutrizionista o
dietologo che, in base alle
abitudini del paziente, indi-
vidua il problema e propo-
ne un piano personalizzato.,

ALIMENTI SOSPETTI

La reazione avversa al cibo
si stabilisce dopo aver esclu-
so un'allergia alimentare. In-
dividuato |'alimento sospet-
to,lo si elimina per 2-3 setti-
marne e poi lo si reintroduce
per altre 2-3 settimane. Se
i sintomi scompalono abo-

s

Un'accademia dedicata

lendo I'alimento sospetto e
ricompaiono una volta rein-
trodotto significa che c'é in-
tolleranza. «Se & un deter-
minato alimento a causare
il problema va tolto dalla
dieta, ma solo temporane-
amente, - precisa Mapelli. -
Va poi pian piano reintegra-
to, affinché il corpo possa ri-
abituarsi a quella sostanza. Si
stanno facendo molti studi
sulle intolleranze, ma serve
una correma informazione e
lindicazione pratica per ge-
stirsi bene a casa. Rispetto a

una volta, oggi abbiamo mol-
te pit informazioni per aiu-
tare il paziente, cosi possia-
Mo Mettere a punto ricette
ad hoc per soddisfare anche
il piacere del guston.

La ristorazione colletti-
va si mostra pid sensibile al
problema e nelle grandi cit-
ta iniziano e prime proposte
di cibi o menu alternativi per
gli intolleranti. Tuttavia, per
un vero cambiamento, va
creata una collaborazione
tra il nutrizionista e lo chef,

i

A Basiano, in provincia di Milano, si trova | Accademia del mondo delle infolle-
ranze. U'idea di base & nota dalla necessita di creare un centro in cui condivisione,
networking ed esperienze diventassero le parole chiave di professionisti, medici, nu-

trizionishi e aziende intenzionate a promuovere la cultura salutistica alimentare. Nel

programma sono compresi corsi di cucina amatoriali e
su stili di vita sani tenuti da medici ed esperti, show coo

I(Per prnhssianii’ri, seminari
in

g e serafe a tema. Vuole

essere una risposta per chi, pur soffrendo d'intolleranze, desidera dedicarsi alla cu-

cing con consa

ezza e creafivita, e anche per

nire un aggiermamento a chi

intende far parte della ristorazione specializzata in questo campo.
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