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FOCUS 1

I 5 MOTIVI PER NON RINUNCIARE ALLE SARDINE IN SCATOLA
Sono un vero e proprio superfood, consigliate da dietologi e nutrizionisti, perché ricche di proprietà benefiche per il sistema cardiovascolare e quello cerebrale. Sono un’ottima fonte di proteine (20%), vitamine B12, B3 e B2, A e D e diversi oligoelementi tra cui fosforo, sodio, calcio, ferro, magnesio, selenio e iodio. Le sardine sono ricche di grassi prevalentemente insaturi, quelli buoni, appartenenti alla serie degli omega-3, EPA e DHA. Il Prof. Pietro Migliaccio elenca i 5 motivi per cui le sardine in scatola non dovrebbero mai mancare dalla nostra tavola:

1. Sono alleate del nostro cervello. Gli omega 3 sono in grado di prevenire le malattie neurodegenerative come il morbo di Alzheimer. L`acido grasso DHA, uno dei principali del gruppo omega 3 se introdotto nella dieta, protegge le cellule e risulta particolarmente buono per preservare la materia cerebrale dagli attacchi della vecchiaia. 
2. Proteggono il sistema cardiocircolatorio. Il ricco contenuto di acidi grassi omega-3 ha effetti positivi anche sui livelli di colesterolo, attenuando le conseguenze di quello “cattivo”. Inoltre anche i valori dei trigliceridi vengono abbassati, prevenendo l’aterosclerosi e riducendo il rischio di sviluppare patologie a carico di cuore ed arterie. 
3. Fanno bene alla pelle e agli ormoni. Le sardine contengono un’alta quantità di selenio (circa 50 microgrammi) ed anche una discreta quantità di iodio (23 microgrammi).  Il selenio svolge un'azione protettiva nei confronti dei radicali liberi, proteggendo l'organismo dall'invecchiamento e conservando l’elasticità dei tessuti.  favorendo la produzione di ormoni (estrogeni, progesterone, testosterone). Lo iodio è fondamentale per la sintesi degli ormoni tiroidei.
4. Sono preziose per il tono muscolare e dell’umore. L’alta percentuale delle proteine contenute è fonte di energia per la muscolatura. Inoltre, la presenza in buone quantità dell’antiossidante Coenzima Q10 aiuta l’efficienza del sistema immunitario. Le sardine sono tra gli alimenti più ricchi di tirosina, un aminoacido che l’organismo utilizza per costruire la noradrenalina e la dopamina, che danno la carica, aumentano la motivazione e aiutano il giusto tono mentale. 
5. Favoriscono la salute delle ossa. Le sardine sono tra i pochi alimenti a contenere Vitamina D, quella del sole, che migliora l’assorbimento del calcio. Una proprietà che ben si combina con la presenza di fosforo di questo alimento, in grado di rafforzare la matrice ossea mantenendo così la buona salute dell’apparato scheletrico. 
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