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Accademia della Cucina,
lezione di dermatologia:
«Cosa mangiare perché la pelle splenda»

CONFERENZA del dottor Marco Sigona al Club Vela di Civitanova sul
ruolo dell'alimentazione. Dalle caratteristiche della cute ¢ passato a
spiegare come questo straordinario organo sia in strettissima correlazione
con il cibo
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«La nostra pelle mediamente ha una UNIVERSTTA DI MACERATA
superficie di due metri quadrati ed e Pt cha e
\ importantissima perché, oltre a
metterci in relazione con il mondo
esterno, ci protegge dall’aggressione
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di batteri, virus e microbi. Con la
sudorazione ci consente di
abbassare la temperatura corporea mentre con il formarsi della cosiddetta
‘pelle d’oca’ ¢’é la chiusura di tutti i pori che ci protegge dal freddo». Ha

Paolo Micozzi e Marco Sigona
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esordito con queste opportune considerazioni il dermatologo Marco
Sigona, invitato dalla delegazione di Macerata dell’Accademia Italiana
della Cucina a tenere una conferenza sul “Ruolo dell’alimentazione per il
benessere della pelle”. Il che & avvenuto nel corso di una seduta
accademica tenutasi nella sede del Club Vela di Civitanova. Il noto
dermatologo maceratese ha proseguito mettendo in evidenza 'importanza del tatto, uno
dei cinque sensi che, anche chiudendo gli occhi, consente ai polpastrelli delle mani di
capire cosa stiamo toccando. Dalle caratteristiche della cute egli & passato a spiegare come

questo straordinario organo sia in strettissima correlazione con il cibo e che “fare una Unime in presenza, studenti entusiasti:
«Bello rivedersi a lezione,

e lo stare insieme che fa universita»
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dieta” non significa privarsi di qualcosa ma soltanto seguire una corretta alimentazione
basandosi sulla nota “piramide alimentare”.

Quindi, per la cura della pelle, & opportuno
preferire i cereali, i vegetali, la frutta, i
vegetali ed il latte rispetto agli zuccheri ,
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alla cioccolata, all’alcol, al sale e al caffe.
Abbiamo un bisogno quotidiano e regolare
di questi alimenti perché nella pelle, ogni 14
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I'avogado renda la pelle elastica, il dente di leone sia utile contro la ritenzione idrica, il
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mirtillo contenga molta vitamina C, i pomodori forniscano il licopene, i porri rendano la
pancia piatta, il té verde sia antiossidante, la buccia dell’'uva antibatterica, 'uva e i
vinaccioli contengano polifenoli che sono antiarterosclerotici e possono prevenire I'infarto.
Sono da evitare i carboidrati troppo raffinati, lo zucchero, i dolciumi, gli alcolici, la
caffeina. Il relatore, per indicare che bere acqua faccia bene, ha infine citato una celebre
frase di Boudelaire: “Chi non beve ha qualcosa da nascondere”. Il dottor Sigona ha quindi
concluso I'applaudito intervento con una sua dotta considerazione: «Se la pelle € lo
specchio dell’anima € doveroso che splenda nella sua bellezza». La serata € terminata
brindando con il famoso spumante “Bolla Blu” della cantina Giusti di Morro d’Alba, lo
stesso che era stato servito nel 2015 all’Onu in occasione dell’incontro tra Obama e Putin.
Complimenti per 'accoglienza e per il servizio a Luca Cognigni, nonché allo chef del Club
Vela, Marco Mercuri, per i suoi piatti a base di tonno. Nel corso della serata, di cui era
simposiarca il vice delegato di Macerata, Sergio Branciari, € stato consegnato
ufficialmente il distintivo dell’Accademia al nuovo socio Franco Guerra da parte del
consultore Italo Trapeé.
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3. Giuseppe Bezzi: «Credevo che queste

cose succedessero solo...»

4. Marcello Di Cola: «tanti tanti auguri

Silvio. Sempre gentile...»

5. Giuseppe Vallesi: «In ogni caso, signor
Angelo, credo proprio...»

6. Roberto Belardinelli: «Caro Angelo,

Enrico é come il...»

7. Giuseppe Vallesi: « Pienamente

d'accordo con il signor Angelo...»

8. Maria Carciofi: «Infiniti auguri zio

Silvio e grazie per...»

9. Claudio Fabbrizio: «Sempre a proposito
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