
 

 
 

NEWSLETTER DAL 26 LUGLIO 2026 

 
 

Ben ritrovati. Ecco per voi i prossimi appuntamenti e tutte le news.  

Dott.ssa Rossana Madaschi Nutrizionista - Dietista 

 

  

 

 

- - - CONSULENZE DIETETICHE 

  

  



 

  

 

 

Gli studi di consulenze dietetiche di: 
 

BERGAMO presso studio privato, 
GORLE (BG) presso "Palestra Playfitness", 

ALZANO (BG) presso "Ambulatorio medico LaTuaSalute" 

rimarranno chiusi dal 27 luglio al 20 agosto. Grazie 



 

  

 

 

  

Studio privato di consulenze dietetiche  
a BERGAMO (Celadina) 

 
"Dimagrire... mangiando! Ed è una promessa!" 

Per fissare un appuntamento potete inviare un'email all'indirizzo info@nutrirsidisalute.it, oppure 

telefonare al numero 347.0332740 Per maggiori informazioni visita il sito www.nutrirsidisalute.it 

http://email.nutrirsidisalute.it/c/eJx0zjEOwyAMheHTwBiBjcEMHrrkHiSAghSlVUKa61dVhy7t9oanX18WJgyki9jALkYMJupFwPOUSk11qjg7hjKT9XYmppAYfNFNwIA3AcgSkomDB84x5VjBJMrglDPb2fe2Hy23I61nL0PrepWl94fCm4JRwXhd1_Drtkvb6v1Po4sCVIBvwWd97WhJPwVeAQAA__8oWD9u


Consulenze dietetiche (Studio privato) 

Entrate ed uscite energetiche possono essere paragonate ai due piatti di una bilancia che, per poter 

mantenere il peso nella norma, devono essere in equilibro. 

Nel corso della vita, però, non è semplice raggiungere e preservare questa armonia e, a incidere 

negativamente, molto spesso vi sono fattori quali la sedentarietà o gli stati di malattia. 

È necessario pertanto riequilibrare entrambi i piatti della bilancia energetica: da un lato modificando le 

entrate (ciò che mangiamo) e dall’altro considerando anche le uscite energetiche (attività fisica e 

lavorativa). Il benessere non è tuttavia solamente una questione di peso! 

Come affermano le Linee Guida per una sana alimentazione italiana, infatti, non esiste l'alimento 

"completo" o "perfetto” che sia in grado di soddisfare da solo le nostre necessità nutritive. 

Per tale ragione è opportuno ricordare che “La varietà di cibi sani è alla base della salute” e, vi 

assicuro, si può dimagrire... mangiando (è una promessa)! 

Consulenze dietetiche con programmi alimentari su appuntamento 

• Diete dimagranti 

• Diete per chi ha colesterolo e trigliceridi alti 

• Diete per ipertesi 

• Diete per intolleranze (al lattosio, ai lieviti, al glutine ecc.) 

• Diete per celiaci 

• Diete per chi soffre di esofago, stomaco e intestino affaticati 

• Diete per chi soffre di problematiche tiroidee 

• Diete normocaloriche bilanciate 

• Diete vegetariane 

• Diete vegane 

oppure altre diete in base a richieste personali. 

Sede 

Studio privato della Dott.ssa Rossana Madaschi Nutrizionista - Dietista, Via Monte Tesoro, 12 (zona 

Celadina) Bergamo. 

ATB: linee bus n° 7 e n° 8 

 

Orari di apertura 



 

Lo studio è aperto nei seguenti orari: 8.30-13.30 14.30-20.30 

martedì: 18.00 - 22.00 

sabato: 8.30-18.30 (con orario continuato) 

Per fissare un appuntamento 

Telefonare al numero 347.0332740, oppure inviare una mail: info@nutrirsidisalute.it 

 

Consulenze a cura di: 

- Dott.ssa Rossana Madaschi, Nutrizionista - Dietista, per l'elaborazione dei programmi alimentari 

- Dott.ssa Anna Tallarini, Nutrizionista - Dietista, per la valutazione nutrizionale 

 

Per maggiori informazioni visita il sito www.nutrirsidisalute.it 

  

mailto:info@nutrirsidisalute.it
http://email.nutrirsidisalute.it/c/eJx0zjEOwyAMheHTwBiBjcEMHrrkHiSAghSlVUKa61dVhy7t9oanX18WJgyki9jALkYMJupFwPOUSk11qjg7hjKT9XYmppAYfNFNwIA3AcgSkomDB84x5VjBJMrglDPb2fe2Hy23I61nL0PrepWl94fCm4JRwXhd1_Drtkvb6v1Po4sCVIBvwWd97WhJPwVeAQAA__8oWD9u


 

  

 

Nella newsletter inserisco anche i miei video di TikTok, uno spunto veloce e pratico su alimentazione e 

benessere. 

Un minuto di consigli pratici per prenderti cura di te, tra alimentazione e piccoli gesti di salute 

quotidiana. 

Così, anche se non usi TikTok, non ti perdi nulla! 

  

 

"Insalata arcobaleno di quinoa”  
(clicca qui per vedere il video)  

 

 

 

Trovi altri video di ricette, corretta alimentazione e informazioni di salute sul mio profilo di TikTok. 

Cerca: 
Nutrizionista Rossana Madaschi 

http://email.nutrirsidisalute.it/c/eJyU0L1qxDAQBOCnkTqb9cqrn0JFDiJIF7iQNsiWfSdwrCDv2ZCnDyFFqgSuGximmC95S8qQnHxnbO-cMuDk1dve6h7jQFYNhsYO1TiDHienAZIlI7NHQA0GqSNF4FqNNrmY3IwQKWEvelhvXHPdcspbXG48tZnl4q_MH5tQDwKDwHAcRztM9RLfC-9tZoFhuPAuMIxliZ-5rFNz_2Isa1NjyqWJC8d_qsYoAIHh_PR2fj49nl5eUXeEoAUGWX1e5_LHEfYClUD1zfCTfgFVR3L3-BUAAP__BdFp0A
http://email.nutrirsidisalute.it/c/eJx0j7FOwzAQQL_GHq3zXa62hxsKUkZm1mvtJhZRHBIHfh8hBqZub3p6L0tkCmyL-BCHlChAsrMUuitrUQq-RIYMhJ70lpAKRA53WwUBLxCQPRNDcheMOWlODwTljIMZYD37Xvej5nrocvbiareLzL1vh6GrwdHguM2tt8PptrmpNTctBsfp8_WD3sI1Dt_vq95eot2lro_2RNnFIBmk36A_-l8hz_ZL8CcAAP__X1hCcQ


 

oppure 
@nutrirsidisalute.it 

  

 

  

 

LIBRI GRATUITI PER UNA SCELTA A BASE VEGETALE 

  

Carissimi amici, 

potrete scaricare gratuitamente diversi libri per una scelta a 

base vegetale su vari argomenti: salute, ricette, fiabe per 

bambini, vivisezione, ecc. 

 

In questa newsletter il libro a disposizione è: 

• "Sai cosa mangi?" (clicca qui per scaricarlo gratuitamente) 

 

http://nutrirsidisalute.it/
http://email.nutrirsidisalute.it/c/eJx0zzFuxCAQheHTQGkNDwaGgiKNr7HCGsgirTYrG8fXj6IUaZLuFa_4fi3CPrFtxSUJOftE2d4LmnYXnAg6ybY1SaH5RMocKMYY7SggREpgx54pLxGiuWruoMqKYAI9z7mP_Rg6jvo4Z1vGtI9yn_N1GP9msBqs13Utf_wM1lsfj3YYrOe7GqxEUqXeGiE1iPZNEVhcBnNMskmmxq3G5aXd7mU8-8c_glkMvIH_9v-s33Lv2H4WfAUAAP__9YVQSw


 

Buona lettura! 

  

 

  

 

  

Casa vacanze 
"Lo Scrigno": la casetta del cuore 
(Bergamo) 

 

Cari amici, 

vi presento "Lo Scrigno", la mia casa vacanze dove 

poter soggiornare con  la possibilità, su prenotazione, di lezioni di cucina naturale. 

"Lo Scrigno" prevede un parcheggio privato gratuito, una reception 24 ore su 24 e WiFi gratuito. 

Con l’accesso a una terrazza con vista sul giardino, questo appartamento comprende una cucina con 

utensili e frigorifero, una camera da letto, un’area salotto con TV a schermo piatto e un bagno con 

doccia, bidet e lavatrice. Inoltre è disponibile aria condizionata. 

Una struttura con giardino situata a Bergamo, dista 3,3 km da Ente Fiera PromoBerg, 3,6 km da Centro 



 

Congressi Giovanni XXIII e 4,1 km da Accademia Carrara.  

Gewiss Stadium è a 4,1 km da questa struttura, mentre Teatro Donizetti si trova a 4,3 km di distanza. 

L'aeroporto (Aeroporto di Bergamo-Orio al Serio) è a 4 km e per raggiungerlo c’è una navetta 

aeroportuale a pagamento organizzata dalla struttura. 

Gli animali sono i benvenuti! La struttura è pronta ad accogliere tutta la famiglia, compresi i vostri amici 

a quattro zampe che troveranno spazio per muoversi in totale libertà. 

 

Self check-in 24h. 

Per prenotazioni: 

"Lo Scrigno" 

Via Monte Tesoro, 12 

24125 Bergamo 

 

Clicca i link sotto per visitare la Casa vacanze "Lo Scrigno": 

www.booking.com 

oppure 

www.airbnb.it 

  

 

  

 

- - - L'ESPERTA IN TV 

http://email.nutrirsidisalute.it/c/eJx0k81u4zYUhZ-G3tkgL6m_hRa0Nc4MECtIm8KNNwb_RDGhTZWikihPXyjTdNAA3V1-OLjnHOBS12VGi2xlalKUrKpogatVX4PqijI3FDRhuCBYMl3izDAwGSulyVauBgw5LiAjGc1wtcmh1JXQVQdYZBoYYvg6peji6LQbhZ-S2bi08nWf0jAiyhHsEexfX183MoRnd7UbFS4I9n1IxiPYu4Rg78N6VNHZa1iPxndr1Rv1vHbXNbB-49KmTxeP6F44jWhDs7wqMYLcC2k8oo0NFmj2pNYE7_gY1B8_lLwpk4J2Fkc9yZm8n45vl9tjG07HNt4e_XT78AOLb_b9yNugHu2Wn-z2UNjtvrTbprVbvrZb3tktf7Q7LuyOS7sjbd6-ccm5_f47d7_5u-Z0OT1ZuNthfLq5f719uH-7e1Dp7nh6fpwxbp8Ob4fL_Xxo1Hx4__OR2--W228I8vGjB6a4Kk2OSYkrQUQmocPAKBRSU9wVJYJcmzGdP8RrQggr2CdL82AQbZRL84LcmJaFCHIbwzSchZ58GhFt4F-keud1NNd_dL0YwiIgy_xrvIZzDOHy-Yzmr__uWsCXTYueINpwBBns-FJPnofolPlMmUISfuHxHKI2EdFmCMPkRfwZf4xmCKpfPIuMMsZIhT_w8PLRXWpaYsNKXKkizyvKZK5Bdp0EWnSVWYJ-cZpU91lBqORezIOQi2sfUhhvhPcmzqtYu2sX_ueAU42AIqDL-f-cfn0cSrLVSw1_BwAA__9iVAd6
http://email.nutrirsidisalute.it/c/eJx0kUFv2yAcRz8NPlrwx4A5cIiUeFNTp5uUbEovCBucsiXGBWyv-fRTNWk99fa7vN_hPatqRgUrnCKirqSkAsviRQnJBe8GqGw9SMFob-vBdJjJgTsjOS68AgwcC2CEUYZlyaG20lg5ADbMQoUqPM45-pi89clc5-xKn4uresl5SohuEDQImnVdS-NjN3alzwiaGMItIWhIJYignAspBJZc4Ioh2qQwx95pf5uiS8mHUXuL6HaimogaeC0oJvobJQufMf75pz0c9iYh4Dq5rDu36DDq0a3ahpvxI6Lb_xjo_f4rmyU5NJfT8-udRQT8nXKLiy5l3Yfw27vPD0i527THCzxt23t73LD2ywmff5U89cv5kRi5e349v63CP1zc-nR8k8Nj-JGnEzvszpv8cO3v34uo_DiET8RlhYAioO_a_62PYJSwYlHwNwAA___DCYx2


 

  

 

BERGAMO TV 

Trasmissioni televisive 

  

Carissimi amici, 

vi aspetto a ottobre il primo lunedì di ogni mese alle ore 

8.20 su Bergamo TV! 

 

Potrete così seguire la nuova serie delle trasmissioni 

televisive “Appunti di salute”. 

 

 Ecco l'ultima puntata televisiva andata in onda: 

• Quiz della salute: "Alimenti senza glutine” (clicca qui per vedere la puntata)  

• Ricetta naturale: “Burger con fiocchi di avena e verdure” (clicca qui per scaricare la ricetta) 

http://email.nutrirsidisalute.it/c/eJyU0L1qxDAQBOCnkTqb9cqrn0JFDiJIF7iQNsiWfSdwrCDv2ZCnDyFFqgSuGximmC95S8qQnHxnbO-cMuDk1dve6h7jQFYNhsYO1TiDHienAZIlI7NHQA0GqSNF4FqNNrmY3IwQKWEvelhvXHPdcspbXG48tZnl4q_MH5tQDwKDwHAcRztM9RLfC-9tZoFhuPAuMIxliZ-5rFNz_2Isa1NjyqWJC8d_qsYoAIHh_PR2fj49nl5eUXeEoAUGWX1e5_LHEfYClUD1zfCTfgFVR3L3-BUAAP__BdFp0A
http://email.nutrirsidisalute.it/c/eJx0jzFuwzAMAF8jjQZFipE5aAgCeOzUD8imhQhw41aWYvT3RdGhU7abDncaR6bAdo0ujF6EAoi9RxBe2OsyLzDnBC6HQFmyD5ocygi2RAS8QEB2TAwyXHBUSSoZIbGiNx4evdVSj6LlSFtv61Ca3eK9tc_D0NXgZHA6z3P43nvr8zos-4fBaSvP1eD0dbzV2-29kl5tjeWR9xfGFg2SQfrt-aP_E3JsnxF_AgAA__92l0Lv
http://email.nutrirsidisalute.it/c/eJyU0L1qxDAQBOCnkTqb9cqrn0JFDiJIF7iQNsiWfSdwrCDv2ZCnDyFFqgSuGximmC95S8qQnHxnbO-cMuDk1dve6h7jQFYNhsYO1TiDHienAZIlI7NHQA0GqSNF4FqNNrmY3IwQKWEvelhvXHPdcspbXG48tZnl4q_MH5tQDwKDwHAcRztM9RLfC-9tZoFhuPAuMIxliZ-5rFNz_2Isa1NjyqWJC8d_qsYoAIHh_PR2fj49nl5eUXeEoAUGWX1e5_LHEfYClUD1zfCTfgFVR3L3-BUAAP__BdFp0A
http://email.nutrirsidisalute.it/c/eJx0zzFuxCAQheHTQGnNDAPMFBRpuMaKBZNFsjYrG8fXj6IUaZLuFa_4_pbEu-jtmjAKq7oIah-pMgo5ooB3Beh0B1Rk7n5Vcl2qHYmAAkTy6J0HXQJJ09K0ExTfiA3D85z72I_RxlG2c67LmHZLjzlfh3FvhrKhfF3X8sfPUL71sa2HoXy-N0MZQIqUW-jVK6pUrI1DxHsRgcagtUJgrsurdbun8ewf_whmMuQMuW__z_otd-jtZ6KvAAAA__-0sVAp


 

Vuoi visionare altre puntate televisive con ospite la Dott.ssa Rossana Madaschi? 

Visita il sito www.nutrirsidisalute.it (tasto "L'esperta in TV") e clicca la puntata desiderata. 

Buona visione! 

  

 

 

- - - ARTICOLI DI SALUTE E INFORMAZIONI 

  

  

 

  

 

http://email.nutrirsidisalute.it/c/eJx0zjEOwyAMheHTwBiBjcEMHrrkHiSAghSlVUKa61dVhy7t9oanX18WJgyki9jALkYMJupFwPOUSk11qjg7hjKT9XYmppAYfNFNwIA3AcgSkomDB84x5VjBJMrglDPb2fe2Hy23I61nL0PrepWl94fCm4JRwXhd1_Drtkvb6v1Po4sCVIBvwWd97WhJPwVeAQAA__8oWD9u


 

                                    "InfoSOStenibile" 

Periodico di informazione culturale e stili di vita con uno spazio dedicato all'alimentazione dove 

potrete leggere i miei articoli di educazione alimentare "Nutrirsi di salute" e ricette sane e gustose. 

Per leggere l'articolo della stagione estiva "Dieta mediterranea smart",   

la ricetta  "Hummus di cannellini al basilico"  e visionare la video ricetta clicca qui 

 

Tutti i partecipanti ai corsi di cucina naturale riceveranno in omaggio una copia di "InfoSOStenibile". 

 

Direttore Diego Moratti 

E-mail: direttore@infosostenibile.it 

Sito: www.infosostenibile.it 

  

 

  

 

http://email.nutrirsidisalute.it/c/eJx0kLGOwyAQRL8GdxvhxQRTUFzj_9iYtbIShgjWKe7rT9EVV103xUgz7-W0ehf8xGkO6xKjCzZOz3SExdu8xsjusQQf7T1bO8_Lw_sQd0eTJLR4twH97J238XbHNUfK8UBLPuNiFlsv7dKHZBlULuWb6FTSU_U1jPsyuBncpB5ttKFc5SHlUzG41abyLWRwKwRZWAlOzqLcO1UmGCd1hYPgxR2U4c29QYODymiwtwpddlYleF7neQ3IAjvVyqVIlamnz-g__zQZdAbdh-43_Xlxs5_eCX8CAAD__6mfYBg
mailto:direttore@infosostenibile.it
http://www.infosostenibile.it/


 

"LOTTA ALL'OBESITÀ" 

  

Il bilancio a quasi dieci anni dalla FLAL: lo studio di Lancet 

sull’efficacia delle etichette e dei divieti alimentari in 

Sudamerica. Il Cile, come altri paesi del continente 

sudamericano, da tempo ha tassi di obesità infantile tra i 

più alti del mondo. Per cercare di arginare il fenomeno, nel 

2016 il governo ha varato la Food Labelling and Advertising 

Law (FLAL), la cosiddetta Ley 20.606 una delle normative 

più ambiziose in assoluto, quanto a obbiettivi, perché per la prima volta prevedeva un insieme 

concertato e coordinato di provvedimenti diversi, tutti di comprovata efficacia, da introdurre in tre fasi 

successive, sulla pubblicità dedicata, sulle diciture da apporre sulle confezioni dei prodotti industriali e 

sulle mense scolastiche. A distanza di quasi dieci anni è possibile fare un primo bilancio, per verificare 

se le norme varate abbiano o meno avuto efficacia. 

 

Per leggere l'articolo  clicca qui 

  

 

  

 

http://email.nutrirsidisalute.it/c/eJx0jz1uxCAQRk8DHRYMxpiCIo3vMctPPBJrVjDO-aNVilTbfcUnvfdy3J31TpZo_L6GYL0O8ozo4AEFDaBLu64-Z5_sBromqDqYICmChk17cMZZp8OywZ4D5lBBo8uwilVfNw8akzJNbDeXhVi2eDK_prBfAg4BB7WKzB0bPcvFON4nAUfrzKj6o0xiVIlaUfNOqczZ1eSBXL4J1Yv6RWXQZEq4nPxsckS6av8A5yjACrBv9b_1H22Nkz8RfgMAAP__0t1U7A


 

OPUSCOLO GRATUITO: "PROTEGGIAMOCI DAL CALDO" 

L'estate è arrivata e con lei le ondate di calore. 

Per goderci la stagione in totale sicurezza, il Ministero della Salute ha pubblicato 

l'opuscolo "Proteggiamoci dal caldo": un pratico vademecum con 10 semplici regole per 

proteggere noi stessi, i più fragili (anziani e bambini) e i nostri animali domestici. Poche e sane abitudini 

– come bere molto, vestirsi leggeri ed evitare le ore più calde – fanno una grande differenza. 

Scopri tutti i consigli nel materiale scaricabile sul sito ufficiale del Ministero della Salute. 

 

Per scaricare l'opuscolo  clicca qui 

  

 

Buona salute a tutti… 

perché al 1° posto c’è la salute! 

 

 

DOTT.SSA ROSSANA MADASCHI 

Nutrizionista - Dietista e Docente di Scienza dell'alimentazione 

Cell: +39 347 0332740 

E-mail: info@nutrirsidisalute.it  

Sito: www.nutrirsidisalute.it 
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