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FRUTTA
Albicocche, melone

giallo, pesche,
cocomero, ciliegie,

fragole, more sono i
migliori contenitori

di vitamine

ROMA—Non esistono pillole mi-
racolose, la moda del pallido osta-
ta solo annunciata ma mai prati-
cata, eccoci duriqueadiscutere di
abbronzatura: la tintarella sicura
(e buona) comincia a tavola. Ca-
rote, insalate» cicoria, lattughe,
meloni, peperoni, pomodori, al-
bicocche, ciliegie, fragole. Frutta
e verdura di stagione, coloratissi-
ma non a caso perché dentro c'è
tu tttfun solarium in forma di vita-
mine, che insieme ci nutrono e di-
fendono. Come ogni anno la Col-
diretti ha fatto una top ten dei pro-
dotti migliori per ricchezza di vi-
tamina A, quella che favorisce la
produzione di melanina, la gran-
de responsabile della pelle scura.
Chi passa in una qualsiasi farma-
cia in questo periodo vedràscaffa-
li pieni di integratori prò - abbron-
zaturaaivari gusti. L'associazione
diagricoltori consigliaperòradic-
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Frutta e verdura, ecco latop ten
perlina

Carote e lattuga, così l'abbronzatura è senza rìschi
chi meloni cocomeri e quant'alto
veri (e nazionali) «perché senza
lunghi viaggi mantengono pro-
prietà e freschezza».

Le care vecchie carote sono le
regine del podio colore bruno-sa-
no con un contenuto record di
1200 microgrammi di vitamina A
ogni cento grammi. «Contengono
molto betacarotene, precursore
delia vitamina A, una sostanza
che si accumula nei primi strati
dellapelle formando una barriera
di difesa allapenetrazionedeirag-
gi nocivi» spiega Antonino Di Pie-
tro, specialista in dermatologia e
presidente dell'Isplad, l'Interna-
tional Society of Plastic-Aesthetic
and Oncologie Dermatology. Ma
non è il solo elemento naturale

vitamina A*
Carote 1200

Albicocche 35Q-5GO

Cicoria e lattuga 220-260

Malone giallo k 200

Sedano 339
seguono peperoni, pomodori,
pesche, cocomero, ciliegie e fragole
1 m microgrammi di Vitamina A
o in quantità equivalenti di caroteni
per WO grammi diparte edibile

più "intelligente" della chimica. I
flavonoidi contenuti in more e
mirtilli «e di cui pocosiparla—ag-
giunge Di Pietro — contribuisco-
no a mantenere elastiche le pare-
ti dei vasi capillari che si dilatano
col sole». Perché sotto i raggi non
ci si scotta soltanto ma ci si scalda
e si suda con la conseguenza di
perdere molti sali minerali e di di-
sidratare la cheratina che, ricorda
il dermatàlogo, «è ciò che nutre
capelli e unghie: se non si reinte-
gradopoun estateassetata,inau-
tunno la pettinatura ne risentirà».

E allora servono di nuovo frutta
e verdura che sono anche ricche di
potassio, calcio eferro. Inteìligen-
tie gustose, ognunaasuo modo: le
semprearancioni carote fanno

CREME SOUWI
Preferibili quelle con
schermi fisici come

ossido e zinco
mentre quelle

chimiche possono
provocare allergie

bene agli occhi, le fragole, note
per le proprietà antiossidanti, so-
no ricche di vitamina C, naturale
difesadell'organismocontroleal-
lergie e i raffreddori. Bietole e ci-
coria e verdure a foglie hanno l'a-
cido folico (gruppo vitamine B),
essenziale nella formazione dei
globuli rossi del sangueperl'azio-
ne sul midollo osseo e per i capel-
li esposti al sole, non bruciano e
non scolorano. Dici insalata e
sembra banale invece vitamine,
calcio, fosforo e potassio, mentre
i pomodori, amatissimi da chi sta
a dieta (solo 17 calorie per 100
grammi), hanno fibre, vitamine e
sali minerali specie fosforo, calcio
e magnesio. «E comunque pro-
teggersi con creme solari a scher-
mo fisico e non chimico. Non
esporsi nelle ore più calde, bere
molto, rinfrescarsi. Non credere
allepillole,noncen'ènessunache
eviti i danni del sole». La medicina
migliore si compra al mercato.

II traffico fa mi
anche al cuoi

ROMA — Le polveri sotti
li abbondanti nei giorni e
traffico intenso sono u
pericolo per il cuore, an
che nelle persone sane
Da uno studio condotti

e i orine
dove i livelli di PM1 Osups
rano spesso il limite.

L'Oms: numeri in ami

Malattìe del resj
10 milioni anse
ROMA — Asma bronch
te, broncopneumopatì
cronica: sono oltre 10 m
l'ioni gli italiani colpiti dall
'malattie del respiro', ep
pure l'attenzione vers
queste patolo-
gie, dall'altis-
simo costo so-
ciale, è ancora
poca e scarsa
è la prevenzio-
ne, è stato det-
to ieri, Giorna-
ta nazionale
del respiro,
dagli esperti. I
numeri sono in
aumento: l'Or-
ganizzazione mondial
della sanità stima che n<
2025 i pazienti con l'asm
saranno 400 milioni. L
malattie respiratorie san
aumentate del 163% d;
1975.


