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LA DIETA
LA MENTE

FELICE

Mens sanain...
TAVOLA SANA

Mangiare in maniera corretta fa
bene alla salute del corpo e della
mente. L'inflammazione sistemica e,
infatti, connessa non solo a infarto,
cancro, diabete, obesita e malattie
neurodegenerative, ma anche

ad ansia, stress e depressione e il
modo piu naturale ed efficace di
ridurla € un’alimentazione basata
sul consumo di antiossidanti e fibre
vegetali. Ne La dieta della mente
felice (Vallardi, 336 pagg., 18 €) lo
psichiatra e nutrizionista Stefano
Erzegovesi, primario del Centro per
i Disturbi Alimentari dell’'Ospedale
San Raffaele di Milano, ciinsegna

a sfruttareil potere dei vegetali,
conoscendone la diversita, i
fitochimici specifici, i dosaggi, le
cotture, cosi da ottimizzare ’asse
intestino-cervello e ristabilire
'equilibrio interiore.

ETUELETTURE

Recensioni delle novita in libreria

Che giocherelloni
questi SCIENZIATI

Lascienza? In - >
Findinitee ginen
della scienea

fondo e un gioco,
che, per quanto
faticoso edalleregole
ferree, prevede,
esattamente

come nel caso di

qualsiasi altro

gioco, la capacita

di plasmarela realta e di partecipare
alla sua costante ricreazione, in un
mondo in cui ogni conclusione e
sempre provvisoria eil rincorrersi
virtuoso tra teorie e osservazioni porta
arisultati sorprendenti. A spiegarlo
sono due «addetti ailavori» notia
livello internazionale, il genetista
Edoardo Boncinelli eil fisico Antonio
Ereditato, che ne Linfinito gioco della
scienza (il Saggiatore, 176 pagg., 16 €) ci
ricordano che mai come oggilaricerca
scientifica e forte e affidabile.

QUANDOLE SANTE
CURAVANO
CON LE ERBE

DallareginadiaconessaRadegonda
diPoitiersaalldegardadiBingen,in
Con grazia di tocco e di parola
(Aboca, 144 pagg., 19,50 €, anche su
eBook) Erika Maderna, studiosa
della connessione tranatura
femminile e sapere medico-
erboristico, ci presentaalcune
delle grandidonne dellacristianita
che sisonodistinte per lo studio
dellamedicinao per ladedizione ai
sofferenti. Donne autonome,
indipendentie
ribelli, quasi
inconciliabili con gli
stereotipiradicatisi
nell'immaginario
successivo.

CON GRATIA
B TOCCO E DI PARCE S

INSEGNA A LEGGERE
ATUOFIGLIO

Insegnare ai proprio figliin eta
prescolare aleggere in maniera
graduale e adeguataalle loro
capacita. E l'obiettivo che si pone
lacollana Primissime letture
(Gribaudo, 28 pagg.e 6,90€ a

libro) attraverso un metodo
innovativo messo a puntoda

Barbara Franco in collaborazione
conunteam di esperti, trai quali
lalogopedista Sara Vitolo, che
prevede storie illustrate semplici

e coinvolgenti, divise — P ~-
in nove livelli Come In una
individuati
combinando sei
principali fattori di
difficolta.

IGENITORI
sono i primi dottor’

Che siamal di pancia o di testa,
tral’11 e il 38% dei bambini e degli
adolescenti manifesta un dolore
cronicoricorrentenonlegatoa 1a
specifica malattia, la cui

valutazione spetta non Mi F‘ A
solo ai medici, ma anche ANCORA
ai genitori, primi esperti M‘ﬂfLE o

dei propri figli. In Mifa Yoraitsy
ancora male (Erickson, ‘ é
202 pagg.,17€)lo ‘
psicologo-psicoterapeuta £
Alessandro Failo fornisce

aiuti concreti per gestireil dolore
attraverso indicazioni ed esempi
semplici e precisi che illustrano
comportamenti preventivi, pratiche
utili di rilassamento e consigli

per migliorare la comprensione e
comunicazione dei sintomi, anche
quando si tratta di bambini molto
piccoli o con disabilita.
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