i benessere

Mol studi  selentifici eon-
farmano gl aspetth sslutari
dellattivita fisica, sopratotto
e gpuesta & protratia nel terapo
=d abbinata ad una adeguata
olimentazione. L2 normaliz-
wsone del colesterclo, dells
shvemia e dellz pressiooe san-
pulgng, i manemmente el
pess pendetale e Pefficier
fespiratornia sono i riwitati pit
avidentl di un fisico i1 buvnn
sabile, )
Ha uno “stile di vita atdve” chi
2 unathivith fisica costante, re-
golnre ¢ frequentte, menixe ha
une Cstile 3 vita sedentanio”
chi fa un allenamento non as-
gidua e non imenss. Pertanto
snche uno sportive pud fare
vita sedemtaria. s¢ non siallena
aleno 4-% volte @ sethmana
con intensitd adatta alle pro-
prie prestagioni atletiche.

ia vity sedentaria tipica dei
nostii giermni comporta disturbi
caratferizsati s sovrappese,
periensiong, dolore e difficalii
el movimeinto sia net giovani
che neglt aduitl. Tn effetd eselu-
derdo cause specifiche, falton
diversi  DOSSORO  OOUOOFTERE
& malessert fisled come A re-
stare sediiti per molto tempe,
la mancanza di attivita fisica,
Fuso di super aleolicy, il fumn
e Valimentydone eccessiva =
mprovvisaia. Sono cose che
Sappiamo, ms roanpere i circo-
lovizicso delle cattve abitadini
sveramente diffieile.
Lalinkentazione deve assolvere
@i compit di adeguato apporto
energetico e calorico m hase al
Hpo & vita del soggetts. Niente
af meglio che va bel piat ooi-
e0 che unisce ai vantaggi della
pasia l2 proprietd satutari della
verdura e Gegh avomd {melan-
zane, ziechine, carol, pregze-
modo, aghin, ecc.) e degli altri
ngredient della dieta medi-
terranea {olio extra vargine di
afiva, formagg, pesce € carne).
Tra ght ingredienti dellz dieta
mediterranea  troviamo  an-
stutto @ prodott derivatd dal

srann che contengono antdi
che rilusctano lenfainents gli
wicchert il al fumdonamen-
to del nostro orpanismo cun
prodizivke ¢ insuling vlotls
e continua nel tempo. Quest
alimenti sono anchs chisma-
U Ccarbwanti® per ecodlen-
za. Anche La verdufa, ha un
ruclp importante nells diets
meditermanea, essendo molto
vicew di soneradi, vitamioe del
grappe A, B C, aeide folico,
tanmnini, sodw, ece, ha pro-
pricta  diuretiche e sostauze
vhe sttmolano a produzions di
bile, abbassanc i colesteroln,
svoigono azione auiibatterica
e siimolano la secrezione deghi
cormeni surrenali 1 formagsd,
noltre hanuoe un grande valore
sia per prevenie Posteoporoai
che per Tepporio di vitamies
11, Meutre la carne e il pesce
von Pelevato valore biologico,
sono ottime fonti proteiche e
come tali, svolgono funzione
di costruzione € ricostruzione
dei tessud, cowmibuiscono a
riigliovare la produzione di an-
firorpi e linfociti, aumentande
Ta capacitd di difesa del nosteo
sistema imumunitatio e soste-
nendo la funzionalitd dei vari
apparati dellorganisimo. Car-
5E e peste non sono bl come
fonte energetica perché affati-
cano Uorganisimo, Quindi non é
vero che la carne “da Ja forze”,
ma & veso il detlo che la carne
“fa 1 musooli”. 1 grassi sone ura
fonte eccellente i energia in
particolare, Tolio extravergine
di ofiva & guelle di senii sono
rcchi di grassi insatuni, Lo-
lio extravergine di oliva che
contiens essenzZalmente acxh
grassi moroinsaturi ha Teffet-
to i non acoumulare griss nel
sapgue e di ndwre colesterolo
e di conseguenzy il rischio cas-
diovascolare. Anche ghi ofi pre-
senti nel pesce, come gl aeidi
grassi  polinsaturi omega-3,
hanno effett benefici sull'orga-
nizmo come il ridurre Paggre-
gazipue piasteiniea e § Gvelli di
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:EnlSnere uno stiie di vita attivo

hmvl*ux o Vawione autiaSuan-
foria, | componentt sehitart

nat
delle diela mediereanes sono
jnoltee be vitaming ¢ sali maine-

- rali coptenutiualle flutts.

smarentare Vatbivit? isica mi-
ghivera it dispendio energetico ¢
a parith di dieta, dinagrisee chi
{n ung vita attiva. Kivolgersi dal
nutrizionista per ficercare so-
Sgdoni mntegrate dieta-altivitd
Bsion & sienraments In soluzio-
a2 migiore per evitare danrd
stla saluie.

Juando si purla i esercizic
hsicn a seopo preventive, i
primuo passo ¢ guello di dedi-
care, anche solo pocld mimeti
al giorne, ol moviments ¢ ke
sedute devono essere brevi ma
ripetute. Le persone in forms,
anche in terz etd lo devono
quast certamente al fatte che
esphc ane voa proficus gitivitd
fsica

Se da anziani si intraprende
i attivits fisics, la si fa proce-
dendo com prudenza per evita-
re damd fisict e pertanto cam-
minare, andare m bicicleNs
mustare sono molte efficact. T
importante trovare win'attivitd
che placda e non serve solto-
porsi a pesaunti esercizi fisicl,
quelio che imports & rnantens-
e # corpo in moviveenio e far
Ervorare cuore e polimosi. Glar-
dinaggio, ballo ¢ bocee seno
sufficienti per Yobisttive da
ragginngere: basta far lavogare
il sistema cardiovarcolare.

La quentificaziore del attivita
dsicr svolta dursmte la glor-
nata & sicuramente soggethive,
porché non vi sone pavaweln
concret di riferiinento, infatti
la costanza di wovimento net
tempe o Pintensitd i allena-
o Hon raceiano ki isura-
zione effettiva del lavoro svolto
dal nowtro orpanisme, 1l pedo-
mewo o contapassi potrebbe
essere utile per determinare il
sunere di passi effettuad du-
rante Ia giornata. Questo & uk
dispesitivo, che se indossato,
caleola la distanza percorsa, in
base alla lunghesza dei passi,
e forpisee il terapo di percor-
renza e e calore consumate
neff'intera giormata, B utile per
eontroilare quanti chitometri
al gierno St percorve per anda-
e da casa a lavoro o per fare
fa spesa. Luso del comlapassi
aluta a sware in forma perchié a

fne giornata & possibile verifi-

care faquantit di sttivith Ssica
svoita. 10.000 passi al giomo
possono essere sufficienti per
avnigers uno stite di vita attivo,




