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TEMPO DI ATTIVITA' DELL'INTESTINO
NELL'ARCO DI 24 ORE

FRECCIA = ATTIVITA" MINIMA
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I FARE LA SPESA RISPETTANDO
LA STAGIONE

GENNAIO E FEBBRAIO

VERDURA: barbabietola,
broccolo,carciofo,cardo, catalogna,
carota, cavolfiore, cavolo cappuccio,
cavolo verza, cavolini di Bruxelles, cicoria
e cicorino, coste, crauti, erbette,
finocchio, indivia, lattuga, porro, radicchio
rosso, rapa,scorzonera,
scorzobianca,spinaci, topinambur,
valerianella, zucca.

FRUTTA: arancia, kiwi,
mandarino,mandarancio, limone,
pompelmo, mela, pera, frutta secca

( fichi, prugne, uvetta, datteri, albicocche
e cosi via).

MARZO

VERDURA: barbabietola,
broccolo,carciofo,cardo, catalogna,
carota, cavolfiore, cavolo cappuccio,
cavolo verza, cavolini di Bruxelles, cicoria
e cicorino, cima di rapa, cipollotti, coste,
crauti, crescione, erbette, finocchio,
indivia , lattuga, luppolo, porro, radicchio
rosso, rapa, ravanello, scorzonera,
scorzobianca,spinaci, tarassaco,
valerianella, zucca.

FRUTTA: arancia, kiwi,
mandarino,mandarancio, limone,
pompelmo, mela, pera, frutta secca

( fichi, prugne, uvetta, datteri, albicocche
e cosi via).



APRILE

VERDURA: asparagi, barbabietola,barba
di frate, broccolo,carciofo, catalogna,
carota, cavolfiore, cavolo cappuccio,
cavolo verza, cicoria e cicorino, cima di
rapa, cipollotti, coste, crauti, crescione,
erbette, fave, finocchio, indivia, lattuga,
luppolo, ortica, pasqualina, pisello, porro,
rabarbaro, radicchio rosso, rapa,
ravanello, rucola, spinaci, tarassaco,
valerianella, zucca.

FRUTTA: arancia, limone, cedro, mela,
pera, a fine mese le prime fragole.

MAGGIO

VERDURA: asparagi, barba di frate,
borragine, broccolo, carciofo, carota,
cicoria e cicorino, cima di rapa, cipollotti,
coste, crescione, erba cipolllina, erbette,
fagiolini, fave, finocchio selvatico, indivia,
lattuga, luppolo, ortica, pasqualina, patate,
piselli, prezzemolo, rabarbaro, radicchio
rosso, rapa, ravanello, rucola, sedano,
spinaci, tarassaco.

FRUTTA: ciliegia, fragola, nespola del
giappone, pera.



GIUGNO LUGLIO E AGOSTO

* VERDURA: aglio, bietola, carota, cetriolo,
cicoria, cipolla, fagioli, fagiolini, fiori di
zucca, funghi,lattuga, tutte le insalatine da
taglio, patate novelle, mais, melanzana,
ortica, pomodoro, peperone, rabarbaro.

* VERDURA: aglio, bietola, carota, cetriolo,
cicoria, cipolla, fagiolini, fave, fiori di
zucca, lattuga, tutte le insalatine da taglio,
patate novelle, ortica, pomodoro, piselli,
rabarbaro, ravanello, rucola, sedano,
tarassaco, zucchina.

* FRUTTA: albicocca, amarena, anguria,
ciliegia, corniola, fico d'india, melone,
mirtilli, mora di gelso,more, nespola del
giappone, pera, prugna, pesca, pesca noce,
lampone, ribes, uva spina.

* FRUTTA: albicocca, amarena, ciliegia,
fragola, melone, mora di gelso, nespola
del giappone, pera, prugna, pesca, pesca
noce, lampone, ribes, uva spina.



SETTEMBRE

VERDURA:bietola, cavolfiore, cavolo
cappuccio, cavolo verza, cetriolo, cicoria,
cipolla, fagioli, funghi, lattuga, melanzana,
patate, pomodoro, peperone, piselli,
rabarbaro, ravanello, rucola, scalogno,
zucchina.

FRUTTA: anguria, ciliegia, corniola, fico
d'india, melone, mirtilli, more, nespola del
giappone, pera, prugna, pesca, pesca noce,
lampone, ribes, uva, uva spina.

OTTOBRE E NOVEMBRE

VERDURA: bietola, cavolfiore, cavolo
cppuccio, cavolo verza, cicoria, cipolla,
coste, erbette, fagioli, funghi, indivia, lattuga,
patate, porro, radicchio, rafano, eapa,
scorzonera, sedano, sedano rapa, spinaci,
topinambur, valerianella, zucca.

FRUTTA: ananas, alchechengi, banana,
carruba, caco, castagna, mela, melagrana,
fico, fico d'india, sorbe, corbezzoli, susine,
uva.



DICEMBRE

VERDURA: barbabietola, broccolo, cardo,
carota, cavolfiore, cavolo cappuccio, cavolo
verza, cavolini di Bruxelles, cicoria e cicorino,
coste, crauti, erbette, finocchio, indivia,
porro, radicchio, rafano, rapa, spinaci,
scorzobianca e scorzonera, topinambur,
valerianella, zucca.

FRUTTA: arancia, caco, kiwi, limone,
mandarino, mandarancio, mela, mela
cotogna, pera, nespola, pompelmo, frutta
secca ( fichi, prugne, uvetta, datteri,
albicocche e cosi via).



DIETA SCUDO

TOCOFEROLI

SOLFATI

LICOPENE

RESVERATROLO

FONTI

VEGETALE E OLII DI
SEMI DI GIRASOLE, DI
SOIA, DO OLIVA

AGLIO E CIPOLLA

POMODORI

POMPELMO, VINO
ROSSO, UVA PASSA,
MORE, ARACHIDI

INIBIZIONE O RIDUZIONE

TUMORI PROSTATA COLON,
POLIPOSI INTESTINALE

TUMORI COLON, RETTO.
ESOFAGO, PELLE, STOMACO

TUMORE PROSTATA

TUMORI IN ANIMALI DA
ESPERIMENTO



TUMORI STOMACO
NTESTINO

, VERDURA, TE'

FRUTTA
VERDE

FLAVONOIDI

CAVOLI BROCCOLI,
RUCOLA

GLUCOSIDI E INDOLI

ALTERAZIONI OSSIDATIVE

DNA

ORTAGGI E FRUTTA

BETACAROTONE

TUMORE STOMACO

ACIDO ASCORBICO



LA MICROFLORA INTESTINALE

una entita morfo — funzionale

| grandi numeri dell'apparato gastrointestinale

* Dopo il tratto respiratorio, il tratto gastrointestinale costituisce la seconda piu ampia
superficie del corpo umano, corrispondente a 250-400 mq, paragonabile in dimensioni, a un
campo da tennis.

* Nel tratto gastrointestinale ci sono 10 batteri indigeni per ogni cellula del corpo umano, per
un totale di 10 14 batteri rispetto alle 10 13 cellule che costituiscono il nostro corpo.

* Nel corso di una vita normale 60 tonnellate di cibo passano attraverso il canale digerente.

* |l tratto gastrointestinale contiene nel suo lume circa 100.000 miliardi di batteri ( di 190 generi
e 400-500 specie diverse) che costituiscono la cosiddetta “ microflora intestinale “



ALLERGIA

UNA CRESCITA PARADOSSALE DI CASI

TRAILS E IL 20 % DELLA POPOLAZIONE NEI PAESI INDUSTRIALIZZATI
RISULTA AFFETTA DA ALLERGOPATIE

ASMA ALLERGICO
In Italia &€ presente nel 5 % della popolazione nelle aree agricole.

Nel 7% della popolazione nelle aree urbane

RINITE ALLERGICA

Colpisce il 25 % della popolazione mondiale.

11 40% dei bambini.



I DIFFERENZA TRA ALLERGIE E INTOLLERANZE
I ALIMENTARI

Allergie alimentari:

® |nnalzamento delle Ige
® Rast positivo
® Reazione sintomatica immediata

Intolleranze alimentari :

® Nessuna variazione di IgE
® Rast negativo
® Reazione sintomatica sfumata



CONSERVANTI

c E 200

Acido sorbico (acido lattico), impedisce la crescita dei funghi e muffe, usato
nel pane confezionato, margarina, marmellata, vino, insalate pronte

0 E 202

Sorbato di potassio ( lattosio), uccide funghi e germi, usato nei latticini e
salse per insalate, pud scatenare reazioni con altri additivi

o E 210

Acido benzonico (lattosio), uccide funghi e germi, usato nello yogurt alla
frutta, nelle salse,estratto di caffe, pud portare a manifestazioni
cutanee e ad infammazioni gastriche

0 E 211

Benzoato di sodio (lattosio), uccide funghi e germi, usato nella margarina,
salse per insalate, salse di soia, succhi di arancia, pud scatenare
spesso allergia come eruzioni cutanee e disturbi respiratori

. E 212

Benzoato di potassio (lattosio), uccide funghi e germi, usato nelle salse, nei
succhi di frutta, pud scatenare abbastanza spesso allergie come
orticaria e asma

0 E 214

p-acido idrossi-benzoico-etilestre, estre-PHB (lattosio), uccide funghi e
germi, usato nella frutta secca, nei succhi di frutta, nel marzapane,
condimenti, estratto di caffe, porta spesso reazioni allergiche come la
sensazione di intorpidimento in bocca e reazioni cutanee

C E 216

p-acido idrossibenzoico-N-propilestere (lattosio), agisce da antiobiotico,
usato nella frutta secca, salse per insalate, estratto di caffé, puo
portare a reazioni allergiche come intorpidimento della bocca e reazioni
cutanee

C E 218

p-acido idrossibenzoico-metilestre (lattosio), agisce da antibiotico, usato
nella frutta secca, succhi di frutta, estratto di caffé, provoca spesso
reazioni allergiche come intorpidimento della bocca e reazioni cutanee
c E 221

Solfito di sodio( lattosio), pud essere pericoloso soprattutto per gli asmatici,
irrita il tratto gastrointestinale

C E 223

Bisolfito di sodio (lattosio), usato nei puré di patate pronti, insalate pronte,
puo dare reazioni allergiche cutanee, pericoloso per gli asmatici,
scomposizione di Vit.B1

> E 224

Bisolfiti di sodio (lattosio), pud dare reazioni allergiche come il mal di testa,
pericoloso per gli asmatici

C E 230

Bifenile (lattosio), impedisce la crescita dei funghi, usato nel cedro candito,
nella buccia d'arancia candita,sulla buccia degli agrumi, negli
esperimenti su animali diminuzione della fertilita e della crescita



0 E 231

Ortofenilfenolo (lattosio), antibatterico e fungicida, usato nel cedro candito,
arancia candita, buccia degli agrumi; negli esperimenti sugli animali
aumento di tumori alla vescica

J E 236

Acido formico (acqua) , antibatterico, usato nelle conserve acide, negli
esperimenti su animali danni epatici, piccole quantita vengono
scomposte nel corpo, grandi quantita risultano tossiche

S E 239

Esametilentetramina (lattosio), usata nel formaggio, agisce da scissore della
formaldeide,sostanza cancerogena; viene anche usato come farmaco
contro la gotta e le infezioni delle vie urinarie

0 E 251

Nitrato di sodio ( lattosio), salamoia, usato nel prosciutto, speck, carne,
formaggio, viene trasformato in nitrito nel corpo e pud portare alla
formazione di nitrosamina cancerogena

0 E 252

Nitrato di potassio ( lattosio), salamoia, usato nel pesce e nei salumi in
salamoia, viene trasformato in nitrito nel corpo e pud portare alla
formazione di nitrosamine cancerogene e a reazioni come vertigini,
vomito e mal di testa

C E 270

Acido lattico (acqua), viene prodotto dai batteri di acido lattico, usato nelle
insalate pronte, nei condimenti per insalata, confetture, bibite con
anidride carbonica, non adatto ai bambini

c E 280

Acido propionico ( acqua), impedisce la crescita di determinati funghi, usato
nei prodotti da forno, nei latticini, nei budini pronti; negli esperimenti su
animali sospetto di cancro allo stomaco

c E 281

Proprionato di sodio ( non diluito), impedisce la crescita delle muffe, usato nei
biscotti; negli esperimenti sugli animali sospetto di cancro allo stomaco
nei ratti



ADDITIVI VARI

C E 102

Tertrazina utilizzata nei liquori a base di erbe ed aromatici. Pud dare reazioni
allergiche soprattutto nei soggetti asmatici e nelle persone intolleranti
all'aspirina

c E 104

Giallo chinolina ( in acqua), colorante a base di catrame di carbone
('sintetico), utilizzato nei cibi affumicati e nei dolciumi. Pud scatenare
reazioni allergiche, € vietato negli USA

c E 110

Arancio-giallo S ( in acqua), usato nel miele artificiale, succo d'arancia,
gomma da masticare, surrogato di salmone, marmellata, conserve.
Puo dare reazioni allergiche in particolare nei soggetti asmatici e nelle
persone con intolleranza all'aspirina

c E 120

Carminio ( in acqua), viene ottenuto dalle uova della cociniglia scarlatta,
utilizzato nelle bevande alcoliche

> E 122

Rubino azoico ( in acqua), colorante azoico rosso usato nelle conserve di
frutta, nel gelato, nelle salse scure, dolciumi, pangrattato; pud dare
reazioni allergiche in particolare nei soggetti asmatici e nelle persone
con intolleranza all'aspirina

C E 123

Amaranto ( in acqua), colorante azoico artificiale, rosso ciliegia, usato nelle
conserve di frutta, nei dolciumi, nelle minestre pronte, nelle marmellate.
Puo dare reazioni allergiche in particolare nei soggetti asmatici e
intolleranti all'aspirina, vietato negli USA

C E 124

Ponceau 4 R ( inacqua), colorante pronto usato nei condimenti pronti, nel
surrogato di salmone, nelle gelatine e nei dolciumi

S E 127

Eritrosina ( in acqua), colorante rosso, ammesso solo nelle conserve di frutta
con ciliegie, ciliegie candite e da cocktail

c E 131

Blu patente V (in acqua),colorante blu-viola, usato nei dolciumi, gelatine,
piatti pronti di carne

> E 132

Indaco- carminio ( in acqua), colorante azoico blu, usato nel gelato, liquore,
dolci, cibi farinacei, pud dare reazioni allergiche soprattutto nei soggetti
asmatici e nei soggetti intolleranti all'aspirina

g E 142

Verde acido brillante BS ( in acqua), colorante azoico verde, prodotto
sinteticamente, usato nei piselli in scatola, pangrattato, gelatine di
menta; puo dare reazioni allergiche soprattutto nei soggetti asmatici e
nei soggetti intolleranti all'aspirina



. E 150
Caramello ( in acqua)
S E 151

Nero brillante BN ( in acqua), colorante azoico nero, usato nella gelatina di
frutta, nel caviale tedesco, nella buccia di cera dei formaggi; pud dare
reazioni allergiche soprattutto nei soggetti asmatici e nei soggetti
intolleranti all'aspirina

C E 153

Carbo medicinalis vegetalis ( in acqua), nero carbone, colorante nero, usato
nelle marmellate, nei succhi concentrati di frutta e nelle gelatine.
Raramente pud contenere benzopirene, sostanza cancerogena

c E 162

Rosso barbabietola, betanina ( in acqua), colorante rosso porpora estratto
dalla radice della barbabietola rossa, nel brodo di coda di bue; al
momento non si riconoscono effetti collaterali nocivi

C E 171

Biossido di titanio ( in acqua), colorante bianco derivante dal minerale illmenite,
usato nella frutta candita, nei dolci, nelle gomme da masticare; negli
esperimenti su animali frequenti casi di cancro, effetti collaterali ancora
poco studiati

c E 173

Alluminio ( in acqua), colorante grigio-argento ammesso solo sulla superficie
dei dolci, possibile causa dell'Alzheimer
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