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M Doris Berther, cusgliadra per nudri-
tiira, insembel cul meidi Gian Flury da
I'ospidal d'Engiadina Bassa han orga-
nisa iin referat davart nudritiira sana.
lls preschaints sun gniits infuormats
che chi's stuvess evitar e che chi'd es
cunvgniaint per as nudrir in méd san.
Doris Berther abita a Samedan e layura

sco cusgliadra per nudritiira sana. In .

liindeschdi es ella per regla a I'ospidal
d’Engiadina Bassa a Scuol ed ils ulteriurs
dis in Engiadin’Ota. Sco cusgliadra sus-

tegna ella persunas singulas, ma eir grup- -

pas in tuot las dumondas da nudritiira.
Ella metta grond pais siin cussagliaziuns
individualas. Berther ha absolt la
Scoul’ota da manster ed as perfecziune-
scha adiina darcheu inavant per esser al
curraint. Tras quella scoulaziun es ella
cumpetenta per cusgliar persunas fri-
schas, amaladas e da quellas chi bségnan
tina terapia cunvgnainta. «Eu n’ha pa-
ziaints cun surpais, diabetikers, uffants
obain persunas cun allergias. Pel mu-
maint am lasch eu scolar siil chomp da
nudritiira da sport»; ha'la dit. Ella ac-
cumpogna ils paziaints e spordscha agiid
per as giidar svess e per mobilisar funta-
nas natiiralas.

Funcziun d’iina nudritiira
mediterrana

«La nudritiira mediterrana cuntegna ble-.

ra friitta e verdiira frais-cha, ma eir erbas,
tschiguollas, agl, prodots da gran e
nuschs», ha dit Berther. Lapro vain dovra

Bler movimaint e nudritiira sana
sun da grond’importanza

Referat davart nudritiira sana per cour e circulaziun dal sang

blera 6la d’olivas obain 6la da rava sulva-
dia. Pro quel méd da’s nudrir as concen-
trescha siin charn alba, voul dir charn da
pulaster obain pesch e na massa blera

“charn cotschna. Pliinavant fiissa d’evitar

liongias, charniz e grondas quantitats da

vin ed alcohol. «<Important esa chi’s bai-
va bler, almain {in liter e mez al di, aua,
t¢ o cafe. D’evitar sun, scha pussibel, ba-
vrondas dutschas e lat.» Il corp consista
da 70 pertschient aua e tuot I'aua chi’s
perda cun siiar, cun ir siin tualetta sto

gnir rimplazzada cun baiver. Cun-
vgniaint per 'uman sun eir favas da tuot
las qualitats, marella e pan cun semain-
zas. Pro’] congual tanter pan alb e pan in-
tegral da in 6gl cha pan alb ha dapliissas
calorias, pan integral daplii vitaminas B1
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e B6, quatter voutas daplii magnesium ed
il dubel quantita da fier.

Ovs sun fich cunvgniaints
«Ovs gnivan pli bod valiitats plii-
chontsch in méd negativ pervi dal spejel
dal colesterin. Hoz as saja cha 6vs han
tina buna influenza siil corp uman e quai
pervi da l'alb d’6v chi"d es eir avantman
in prodots da lat», ha manzuni Berther.
Per glieud chi ha gugent pesch esa im-
portant da perscruttar d’ingionder cha
quel vain. I da peschs da buna quality, ma
eir da quels da qualitd mediocra. «Il co-
lesterin vain prodiit da nos corp e be var
10 pertschient vain tut sii cun nudritii-
ra.» Sch’inchiin mangia blera nudritiira
grassa schi dovra quel eir daplii coleste-
rin da transport. «Eir la dumonda dal
painch o da la margarina vain adiina dar-
cheu e 1 as stoja savair cha la producziun
da margarina ha transports lungs e ch'el-
la vain fatta tanter oter cun 6lis chi nu

~ sun usché cunvgniaints», ha'la infiiorma.

Percunter as saja cha’l painch vain da va-
chas d’alp, vain fat pro no e sorta d’iina
producziun fich simpla. «Alcohol nu sto
esser malsan. Un o duos magéls vin co-
tschen al di han iin bun effet e pon gnir
consiimats sainza problems.» Davo il re-
ferat han ils bundant 20 preschaints pu-
dii far dumondas. Siilla dumonda scha
dietas sun radschunaivlas ha il meidi
Gian Flury e Berther manja cha quellas
chi diiran duos eivnas e chi’s tuorna da-
vo darcheu pro’l consiim iisita nu fan bler
segn. Bler movimaint ed iin mangiar
equilibra su?_ylas megldras soluziuns.



