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FOOD DELIVERY
Il vademecum dettato dai medici
per mangiare sano e con equilibrio

Scelte alimentari equilibrate nel tempo variando le ordinazionidi food deli-
very erivolgendosi magari alocalicondifferenti cucine (vegetariana, carne,
pesce)con l'obiettivodiricalcare nellungo periodo il modellodella piramide
alimentare della dieta mediterranea. E' questo uno degli accorgimenti com-
presi nelle sette regole consigliate dai medici dell’'Associazione italiana ga-
stroenterologi ed en-
doscopisti digestivi o-
spedalieri(Aigo) nel pe-
riodo di lockdown per
mangiare bene e in si-
curezza durante le fe-
ste. Nel vademecum,
con la premessa di evi-
tare un rischio di so-
vrappeso/obesita e se-
gnalando che «general-
mente icibi prontisono
piuricchiin sale e calo-
rie e meno ricchiinnu-
trienti rispetto a cibi
preparati acasas, viene
consigliato, come prima regola, di affidarsi a ristoranti di fiduciao al cibo da
strada preparato con ingredienti semplici. Per soddisfare la «tentazione» da
fast-food viene invece suggerito di rivolgersi a «catene che hanno imple-
mentatopratiche dipromozione dellasalutes. Viene suggeritainoltre un’ali-
mentazione ricchi di fibre, di non dimenticare frutta e verdura e di fare at-
tenzioneall'utilizzodisale edinonabusare dialcol. Nelle regole del vademe-
cumyviene detto «che non si registrano segnalazioni di contagio attraversoil
cibo, anche se l'origine del Sars-Cov-2 dovrebbe essere animales. E racco-
mandato, tra i vari consigli, di lavarsi accuratamente le mani prima, dopo, e
durante lamanipolazione degli alimenti per evitare contaminazioni. La cot-
turadelcibo(atemperature oltre 63° per oltre 4 minuti) dovrebbe eliminare
la possibilita di contagio.
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