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Abbiamo tutti sentito l'antico detto: "una mela al giorno mantiene il medico via." Ma ti sei mai
fermato a pensare al perché potrebbe essere? Le mele sono uno dei frutti pit popolari al mondo,
e per buone ragioni. Non solo sono deliziosi, ma offrono anche una moltitudine di benefici per la
salute. Dalla riduzione del rischio di malattie croniche al miglioramento della digestione e al
sostegno nella perdita di peso, questo superfrutto € un concentrato di nutrizione. In questo post,
daremo uno sguardo piu da vicino ai benefici per la salute delle mele ed esploreremo la scienza
che sta dietro al motivo per cui sono davvero un superfrutto. Approfondiremo i vari nutrienti che
rendono le mele cosi benefiche, nonché alcuni dei diversi modi in cui puoi incorporare questo
delizioso frutto nella tua dieta. Quindi prendi una mela e cominciamo!

1. Introduzione: L'antico detto e l'intrigo che sta dietro ad esso

Il detto "una mela al giorno toglie il medico di torno" é stato tramandato attraverso generazioni,
diventando un adagio ben noto che promuove i benefici per la salute di questo straordinario frutto.
Ma cosa rende le mele cosi venerate nel campo della nutrizione?

Dalla loro consistenza croccante ai colori vivaci, le mele sono da sempre un simbolo di salute e
vitalita. La loro polpa succosa € ricca di nutrienti essenziali, rendendoli una scelta popolare per chi
cerca uno spuntino nutriente. Ma oltre al loro gusto delizioso, le mele sono anche un concentrato di
benefici per la salute.

Le mele sono ricche di fibre alimentari, che aiutano la digestione e favoriscono un intestino sano.
Questo contenuto di fibre aiuta anche a regolare i livelli di zucchero nel sangue, rendendo le mele la
scelta ideale per le persone con diabete o per coloro che desiderano mantenere stabili i livelli di
zucchero nel sangue.

Inoltre, le mele sono un'ottima fonte di antiossidanti, come vitamina C e flavonoidi. Questi
antiossidanti aiutano a combattere gli effetti dannosi dei radicali liberi nel corpo, riducendo il rischio
di malattie croniche come le malattie cardiache e alcuni tipi di cancro. Inoltre, il consumo di mele &
stato collegato a un miglioramento della funzionalita polmonare e a un ridotto rischio di asma.
Inoltre, le mele hanno un basso contenuto di calorie e grassi, il che le rende uno spuntino perfetto
per chi tiene sotto controllo il proprio peso o cerca di mantenere uno stile di vita sano. Forniscono
una croccantezza soddisfacente e una dolcezza naturale senza il senso di colpa di indulgere in
snack elaborati.

Quindi, che tu preferisca l'acidita di una Granny Smith o la dolcezza di una Honeycrisp, € chiaro che
incorporare le mele nella tua dieta pud avere una moltitudine di benefici per il tuo benessere
generale. Nelle sezioni seguenti, approfondiremo gli specifici benefici per la salute delle mele ed
esploreremo come possono contribuire a una dieta equilibrata e nutriente.

Composizione nutrizionale delle mele e suo impatto sulla salute
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Le mele sono state a lungo pubblicizzate come un frutto sano e nutriente, e per una buona ragione.
Ricca di vitamine essenziali, minerali e fibre alimentari, la composizione nutrizionale delle mele le
rende un punto di forza nel promuovere la salute e il benessere generale.

Uno dei componenti chiave delle mele ¢ il loro alto contenuto di fibre. Una singola mela di medie
dimensioni contiene circa 4 grammi di fibra alimentare, ovvero circa il 14% dell'apporto giornaliero
raccomandato. Questa fibra solubile aiuta a regolare la digestione, previene la stitichezza e
promuove un intestino sano. Inoltre, la fibra contenuta nelle mele aiuta a farti sentire sazio piu a
lungo, rendendole un'ottima opzione come spuntino per coloro che cercano di controllare il proprio
peso.

Le mele sono anche ricche di antiossidanti, che svolgono un ruolo cruciale nel proteggere le nostre
cellule dai danni causati dai dannosi radicali liberi. Questi antiossidanti, come i flavonoidi e i
polifenoli,sono stati collegati a un ridotto rischio di malattie croniche, tra cui malattie cardiache,
alcuni tipi di cancro e disturbi neurodegenerativi come il morbo di Alzheimer.

Inoltre, le mele sono una buona fonte di vitamine e minerali. Contengono vitamina C, essenziale per
un sistema immunitario forte e per la produzione di collagene. Inoltre, le mele forniscono piccole
quantita di altre vitamine come la vitamina A, la vitamina E e alcune vitamine del complesso B. Per
quanto riguarda i minerali, le mele contengono potassio, che aiuta a regolare la pressione
sanguigna, e piccole quantita di calcio, magnesio e fosforo.

La composizione nutrizionale delle mele comprende anche un basso contenuto calorico e di grassi,
rendendole uno spuntino soddisfacente e senza sensi di colpa. Sono privi di colesterolo e hanno un
elevato contenuto di acqua, contribuendo all'idratazione e alla salute generale.

Incorporare le mele nella tua dieta quotidiana puo avere un impatto positivo sulla tua salute. Che
siano gustate da sole, tagliate a fette in insalata o cotte al forno in deliziosi dessert, i benefici
nutrizionali delle mele le rendono un superfrutto che vale la pena includere nella tua routine
quotidiana. Quindi prendi una mela e dai un morso per sentirti piu sano.

Rafforzare il sistema immunitario con le mele: il ruolo degli antiossidanti e delle vitamine

Le mele, spesso definite lo spuntino perfetto della natura, offrono humerosi benefici per la salute,
compreso il rafforzamento del sistema immunitario. Ricchi di antiossidanti e vitamine essenzialli,
questi frutti vibranti possono aiutare a rafforzare i meccanismi di difesa del corpo contro malattie e
infezioni.Uno dei componenti chiave delle mele che contribuiscono al supporto del sistema
immunitario € il loro ricco contenuto di antiossidanti. Gli antiossidanti sono essenziali per
neutralizzare i radicali liberi dannosi nel corpo, che possono causare stress ossidativo e indebolire il
sistema immunitario. Le mele sono particolarmente ricche di un tipo di antiossidante chiamato
flavonoidi, che hanno dimostrato di avere potenti effetti antinfiammatori e di potenziamento
immunitario.

Oltre ai flavonoidi, le mele sono anche un'ottima fonte di vitamina C, un nutriente fondamentale per
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la funzione immunitaria. La vitamina C € nota per la sua capacita di stimolare la produzione di globuli
bianchi, responsabili della lotta contro agenti patogeni e infezioni. Consumando regolarmente le
mele, puoi aumentare l'apporto di questa vitamina essenziale e migliorare la capacita del tuo corpo
di scongiurare le malattie.

Inoltre, le mele contengono una varieta di altre vitamine e minerali che contribuiscono alla salute
generale del sistema immunitario. Queste includono la vitamina A, la vitamina E e varie vitamine del
gruppo B, che svolgono tutte un ruolo fondamentale nel supportare il corretto funzionamento del
sistema immunitario.

Per sfruttare al massimo i benefici di potenziamento immunitario delle mele, si consiglia di
consumarle con la buccia intatta. La buccia delle mele contiene una parte significativa dei loro
antiossidanti e fibre alimentari, che aiutano ulteriormente la digestione e il benessere generale.
Incorporare le mele nella tua dieta quotidiana pud essere semplice come gustarle come spuntino,
aggiungerle alle insalate o ai frullati o persino cuocerle al forno per un dessert delizioso e nutriente.
Quindi, che tu preferisca la croccantezza di una Granny Smith o la dolcezza succosa di una
Honeycrisp, includere le mele nella tua dieta puo rappresentare un modo naturale e delizioso per
fortificare il tuo sistema immunitario e migliorare la tua salute generale.

Mele per la salute del cuore: la connessione tra fibre e polifenoli

Quando si tratta di promuovere la salute del cuore, le mele sono state a lungo considerate un
superfrutto. Ricche di nutrienti essenziali, tra cui fibre e polifenoli, le mele offrono una moltitudine di
benefici per il benessere cardiovascolare.

La fibra, un carboidrato indigeribile presente in abbondanza nelle mele, svolge un ruolo cruciale nel
mantenimento di un cuore sano. Aiuta a ridurre il colesterololivelli legandosi ad esso nel sistema
digestivo, impedendone l'assorbimento nel flusso sanguigno. Abbassando i livelli di colesterolo LDL
(cattivo), le mele aiutano a prevenire 'laccumulo di placche nelle arterie, riducendo il rischio di
malattie cardiache e ictus.

Inoltre, i polifenoli presenti nelle mele contribuiscono in modo significativo alla salute del cuore.
Questi potenti antiossidanti lavorano per neutralizzare i radicali liberi dannosi nel corpo che possono
causare danni a cellule e tessuti. | polifenoli hanno anche proprieta antinfammatorie, che possono
aiutare a ridurre l'inflammazione nel sistema cardiovascolare, supportando ulteriormente la salute
del cuore.

Gli studi hanno dimostrato che il consumo regolare di mele puo avere un impatto positivo su vari
fattori di rischio cardiovascolare. La ricerca suggerisce che le persone che consumano mele hanno
un rischio ridotto di sviluppare ipertensione, un importante fattore di rischio per le malattie
cardiache. Inoltre, il consumo di mele e stato associato a un miglioramento della funzione dei vasi
sanguigni e a una riduzione dello stress ossidativo, che contribuiscono entrambi a mantenere un
cuore sano.
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Per ottenere i massimi benefici, si consiglia di consumare le mele con la buccia intatta, poiché la
maggior parte delle fibre e dei polifenoli sono concentrati nella buccia. Incorporare le mele nella
dieta quotidiana € un modo semplice e delizioso per sostenere la salute del cuore e godere dei
numerosi benefici che questo superfrutto ha da offrire.

Quindi, che tu preferisca addentare una mela croccante e succosa o assaporarne la dolcezza
naturale in una salsa di mele fatta in casa, assicurati di includere questo superfrutto nella tua dieta e
adotta un approccio proattivo per mantenere un cuore sano.

L'impatto delle mele sul controllo del peso e sulla digestione

Le mele non sono solo deliziose ma hanno anche numerosi benefici per la salute, soprattutto
quando si tratta di controllo del peso e digestione. Questi frutti croccanti e succosi sono a basso
contenuto di calorie e ricchi di fibre, il che li rende uno spuntino ideale per coloro che desiderano
perdere qualche chilo o mantenere un peso sano.

L'alto contenuto di fibre nelle mele aiuta a promuovere la sensazione di sazieta, riducendo le
possibilita di mangiare troppo e fare spuntini con cibi malsani. Incorporando le mele nella tua dieta
quotidiana, puoi frenare l'appetito e controllare l'apporto calorico, aiutando in definitiva la gestione
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del peso.

Inoltre, la fibra solubile presente nelle mele svolge un ruolo cruciale nel favorire una sana
digestione. Agisce come un detergente naturale per il sistema digestivo, aiutando a regolare i
movimenti intestinali e a prevenire la stitichezza. Il consumo regolare di mele puo anche contribuire
alla crescita di batteri intestinali benefici, essenziali per mantenere un tratto digestivo sano.Oltre al
contenuto di fibre, le mele contengono una varieta di composti benefici per la digestione. Ad
esempio, gli enzimi naturali presenti nelle mele, come la pectina e l'acido malico, aiutano a
scomporre il cibo e a migliorare l'assorbimento dei nutrienti. Questi enzimi possono anche aiutare ad
alleviare i sintomi di indigestione e promuovere un processo di digestione regolare.

E importante notare che la maggior parte di questi benefici per la salute possono essere ottenuti
consumando mele intere, piuttosto che affidarsi al succo di mela o ai prodotti trasformati a base di
mele. Le mele intere mantengono il loro contenuto di fibre e offrono un‘esperienza alimentare piu
soddisfacente.

Incorporare le mele nella propria dieta pud avere un impatto positivo sia sulla gestione del peso che
sulla digestione. Quindi, perché non prendere l'abitudine di gustare una mela al giorno e raccogliere
i numerosi benefici per la salute che questo superfrutto ha da offrire?

Mele e salute del cervello: i benefici cognitivi di questo superfrutto

Le mele sono state a lungo associate a buona salute e nutrizione, ma sapevi che sono anche offrono
incredibili benefici per la salute del cervello? E 'turSappiamo che aggiungere una mela al giorno alla
tua dieta puo fare molto di piu che allontanare il medico: potrebbe anche migliorare la tua funzione
cognitiva e sostenere un cervello sano.

Le mele sono ricche di antiossidanti, in particolare di quercetina, che ha dimostrato di proteggere le
cellule cerebrali dallo stress ossidativo e dall'infiammazione. Questi composti svolgono un ruolo
cruciale nel prevenire il declino cognitivo legato all'eta e nel ridurre il rischio di malattie
neurodegenerative come 'Alzheimer e il Parkinson.

Inoltre, le mele sono un'ottima fonte di fibre alimentari, che possono avere un impatto positivo sulla
salute del cervello. Le fibre aiutano a regolare i livelli di zucchero nel sangue, fornendo un
rifornimento costante di energia al cervello e prevenendo picchi e crolliimprovvisi del glucosio che
possono compromettere la funzione cognitiva.

Gli studi hanno anche dimostrato che il consumo di mele e associato a un miglioramento della
memoria e delle prestazioni cognitive. | ricercatori ipotizzano che cid potrebbe essere dovuto alla
presenza di composti naturali nelle mele che migliorano la segnalazione cerebrale e promuovono la
crescita di nuove cellule cerebrali.

Inoltre, le mele hanno poche calorie e sono ricche di sostanze nutritive, il che le rende uno spuntino
ideale per mantenere un peso sano. L'obesita e il sovrappeso sono fattori di rischio per il declino
cognitivo, quindi incorporare le mele nella dieta puo contribuire alla salute generale del cervello.Per
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sfruttare appieno i benefici cognitivi delle mele, € importante mangiarle con la buccia. La pelle
contiene una quantita significativa di sostanze nutritive e antiossidanti, inclusi i flavonoidi, che sono
stati collegati al miglioramento della funzione cerebrale.

Incorporare le mele nella tua routine quotidiana pud essere semplice come gustarle come spuntino,
aggiungere fette alle insalate o incorporarle nelle tue ricette preferite. In questo modo, non solo
soddisferai le tue papille gustative, ma nutrirai anche il tuo cervello e sosterrai la tua salute cognitiva
a lungo termine. Quindi, perche non prendere una mela oggi e dare una deliziosa spinta al tuo
cervello?

Mele e prevenzione del cancro: il legame tra sostanze fitochimiche e riduzione del rischio

Quando si parla di prevenzione del cancro, le mele sono state a lungo acclamate come un
superfrutto. Ricchi di una varieta di sostanze fitochimiche, questi deliziosi frutti sono stati collegati a
un ridotto rischio di vari tipi di cancro.

Uno dei principali fitochimici presenti nelle mele € la quercetina. Questo potente antiossidante ha
dimostrato di avere proprieta antinflammatorie e antitumorali. Gli studi hanno indicato che la
quercetina puo aiutare a inibire la crescita delle cellule tumorali e persino a indurre l'apoptosi, la
morte programmata delle cellule tumorali.Un'altra sostanza fitochimica presente nelle mele sono i
flavonoidi, in particolare i flavonoli come il kaempferolo e la miricetina. Questi composti sono stati
associati a un ridotto rischio di cancro al polmone, al seno e al pancreas. Infatti, la ricerca suggerisce
che il consumo regolare di mele puo ridurre il rischio di cancro ai polmoni e al colon-retto.

Anche lalto contenuto di fibre delle mele svolge un ruolo nella prevenzione del cancro. La fibra
alimentare é stata collegata a un ridotto rischio di cancro del colon-retto. Promuovendo la regolarita
dei movimenti intestinali e prevenendo la stitichezza, le fibre aiutano a eliminare le scorie e i
potenziali agenti cancerogeni dall'organismo.Inoltre, le mele sono una ricca fonte di vitamina C, nota
per rafforzare il sistema immunitario e proteggere dallo stress ossidativo. Lo stress ossidativo puo
danneggiare le cellule e il DNA, aumentando il rischio di cancro. Fornendo una buona dose di
vitamina C, le mele contribuiscono alla salute cellulare generale e aiutano a proteggerle dallo
sviluppo delle cellule tumorali.

Anche se le mele da sole potrebbero non essere una cura garantita per il cancro, incorporarle in una
dieta equilibrata pud certamente contribuire a uno stile di vita piu sano e ridurre il rischio di
sviluppare alcuni tipi di cancro. Quindi, assicurati di includere questo superfrutto nella tua dieta
quotidiana eGodrai dei potenziali benefici per la salute che offre.

Mele e salute delle ossa: il ruolo dei nutrienti nel mantenere ossa forti
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Le mele, spesso definite superfrutti, non solo soddisfano le nostre papille gustative ma sono inoltre
ricchi di numerosi benefici per la salute. Un'area in cui le mele brillano davvero € nel sostenere la
salute delle ossa. Mentre molte persone associano i latticini ricchi di calcio al mantenimento delle
ossa forti, le mele hanno un contributo unico da offrire.

Le mele sono una ricca fonte di nutrienti essenziali che svolgono un ruolo vitale nel sostenere la
salute delle ossa. Uno di questi nutrienti € il potassio, che aiuta a neutralizzare gli acidi che possono
potenzialmente indebolire le ossa. Riducendo l'acidita hel nostro corpo, il potassio aiuta a mantenere
un sano equilibrio del pH, prevenendo la lisciviazione del calcio dalle ossa.

Inoltre, le mele contengono una quantita significativa di antiossidanti, in particolare flavonoidi come
la quercetina. E stato scoperto che questi antiossidanti hanno proprieta antinfiammatorie, che
possono essere utili per ridurre il rischio di malattie legate alle ossa come 'osteoporosi.
L'infammazione cronica e stata collegata alla perdita ossea e la presenza di composti
antinfiammatori nelle mele pud contribuire alla salute generale delle nostre ossa.

Oltre al potassio e agli antiossidanti, le mele forniscono anche una buona quantita di vitamina C.
Questa vitamina e essenziale per la produzione di collagene, una proteina che svolge un ruolo
cruciale nel mantenimento della forza e della struttura delle nostre ossa. La vitamina C aiuta anche
l'assorbimento del calcio, un altro nutriente chiave per la salute delle ossa.

Per sfruttare appieno i benefici delle mele per la salute delle ossa, € importante consumarle come
parte di una dieta equilibrata che includa altri alimenti salutari per le ossa come verdure a foglia
verde, latticini e proteine magre. Incorporando le mele nella tua routine quotidiana, puoi migliorare
la salute generale delle tue ossa e contribuire alla longevita del tuo sistema scheletrico.

In conclusione, anche se le mele potrebbero non essere la prima cosa che viene in mente quando si
pensa alla salute delle ossa, il loro profilo nutrizionale le rende un'aggiunta preziosa a qualsiasi dieta
mirata a sostenere ossa forti e sane. Dal potassio agli antiossidanti e alla vitamina C, questi
superfrutti offrono un modo naturale e delizioso per investire nel benessere del nostro sistema
scheletrico. Quindi, la prossima volta che prendi uno spuntino, prendi in considerazione l'idea di
prendere una mela per nutrire il tuo corpo e promuovere la salute ottimale delle ossa.

Incorporare le mele nella tua dieta: modi deliziosi e creativi per gustarle

Incorporare le mele nella tua dieta non € solo una scelta salutare ma anche deliziosa . Con la loro
consistenza croccante e il sapore naturalmente dolce, le mele possono essere gustate in una varieta
di modi creativi che ti terranno entusiasta di mangiarle ogni giorno.Un modo semplice e classico per
gustare le mele € affettarle e abbinarle con un burro di noci a scelta. Che si tratti di burro di
mandorle, arachidi o anacardi, la ricchezza cremosa si abbina perfettamente alla croccantezza delle
fette di mela. Puoi anche cospargere un po' di cannella o muesli per un tocco di sapore e
croccantezza in piu.

Se stai cercando uno spuntino caldo e confortante, prova a cuocere le mele al forno. Togliere il
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torsolo alle mele e riempirle con una miscela di avena, zucchero di canna, cannella e un filo di miele.
Mentre cuociono, le mele diventano tenere e il ripieno si trasforma in una deliziosa miscela di sapori
caramellati. Completa il tutto con una pallina di gelato alla vaniglia o una cucchiaiata di yogurt greco
per un dessert delizioso.

Per un tocco rinfrescante, considera di incorporare le mele nelle tue insalate. Affettateli sottilmente
e aggiungeteli a un letto di verdure miste, insieme ad alcune noci, formaggio feta e una leggera
vinaigrette. La combinazione di sapori e consistenze creaun pasto soddisfacente e nutriente.

Se ti senti piu avventuroso, prova a preparare la salsa di mele fatta in casa. Basta sbucciare e tagliare
le mele, quindi cuocerle a fuoco lento con un po' d'acqua, cannella e un tocco di dolcificante finche
non siammorbidiscono. Frulla o schiaccia il composto fino alla consistenza desiderata e otterrai una
salsa di mele naturalmente dolce e piccante che puo essere gustata come spuntino o utilizzata
come condimento per pancake o fiocchi d'avena.

Infine, non dimenticatevi della classica torta di mele. Che tu opti per una torta tradizionale o
un‘alternativa piu sana come una crosta a base di noci, cuocere una torta di mele € un modo
meraviglioso per assaporare la naturale dolcezza delle mele. L'aroma che riempie la tua cucina
mentre cuoce e un ulteriore vantaggio.

Incorporare le mele nella tua dieta non deve essere noioso o ripetitivo. Con questi modi deliziosi e
creativi per gustarli, non avrai problemi a raccogliere i numerosi benefici per la salute di questo
superfrutto soddisfacendo al tempo stesso le tue papille gustative. Quindi prendi una mela e inizia
0ggi stesso la tua avventura culinaria con le mele!

Conclusione: il potere di una mela al giorno nel promuovere la salute e il benessere generale

In conclusione, € innegabile che incorporare una mela al giorno nella tua dieta pud avere un impatto
significativo sulla tua salute e sul tuo benessere generale. Questo superfrutto, ricco di nutrienti
essenziali, fibre e antiossidanti, offre una vasta gamma di benefici che possono influenzare
positivamente vari aspetti della tua vita.

Innanzitutto, & noto che le mele favoriscono la salute del cuore. L'alto contenuto di fibre solubili
presenti nelle mele aiuta ad abbassare i livelli di colesterolo, riducendo il rischio di malattie
cardiovascolari. Inoltre, gli antiossidanti presenti nelle mele contribuiscono a ridurre l'infiammazione
e lo stress ossidativo, proteggendo ulteriormente il cuore.

Inoltre, le mele sono un'ottima scelta per coloro che desiderano mantenere un peso sano. Con il loro
alto contenuto di fibre e il basso apporto calorico, forniscono una soddisfacente sensazione di
sazieta mantenendo sotto controllo l'apporto calorico. Gli zuccheri naturali presenti nelle mele sono
anche alternative piu salutari agli zuccheri trasformati, rendendole una scelta adatta per chi controlla
il proprio consumo di zucchero.

| benefici delle mele vanno oltre la salute fisica. Gli studi hanno dimostrato che gli antiossidanti
presenti nelle mele possono migliorare la salute del cervello e la funzione cognitiva, riducendo
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potenzialmente il rischio di malattie neurodegenerative come l'Alzheimer. Inoltre, il consumo di mele
e stato collegato a un minor rischio di sviluppare alcuni tipi di cancro, grazie alla loro capacita di
combattere i radicali liberi e promuovere la salute cellulare.Oltre al loro valore nutrizionale, le mele
SONO UNo spuntino versatile e conveniente. Possono essere gustati da soli, aggiunti alle insalate, cotti
al forno per deliziosi dessert o addirittura trasformati in un succo rinfrescante. Con cosi tante varieta
disponibili, ognuna con il suo profilo aromatico unico, c'e una mela adatta a ogni palato.

Incorporare una mela nella tua routine quotidiana € un passo semplice ma potente verso il
miglioramento della tua salute e del tuo benessere generale. Allora perché non iniziare a raccogliere
I frutti di questo superfrutto oggi stesso? Ricorda, come dice il vecchio proverbio, una mela al giorno
toglie davvero il medico di torno.

Ci auguriamo che ti sia piaciuto approfondire i benefici per la salute delle mele nel nostro post
sul nostro giornale. Dal potenziamento della funzione immunitaria alla promozione della salute
del cuore, le mele sono davvero un superfrutto che pu6 avere un impatto positivo sul nostro
benessere. Incorporare questo frutto ricco di sostanze nutritive nella tua dieta quotidiana pu6
offrirti una vasta gamma di benefici per la salute. Quindi la prossima volta che prendi uno
spuntino, considera di prendere una mela e raccogliere i frutti che ha da offrire. Alla tua salute e
felicita!
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