
Dagli esperti, le dritte per tornareprestoin forma... in dieci mosseMIO Salute

BENESSERE:TOGLIAMOCI SUBITODI

DOSSOI CHIÙ DI TROPPOPELLEFESTE

BabboNatalevi haregalatoil pienodi calorie? È il momento di correreai ripari...

A curadi Redazione

iS
:

eFestività nataliziee di
fine anno sono ormai
terminateda un mese

più. Ma esserselela-
sciate "alle spalle"non vuol
dire chenon sianoinvece ri-
maste un po' "sullapancia".I

chili in più accumulati durante

leFeste,infatti, rischiano di di-
ventare "permanenti", con tut-

te le conseguenzenegativeper
la salutedell'organismochene

possonoderivare.Lo puntua-

lizza uno studiopubblicatosul

sito specializzato StudyFinds

e condotto da Talker Research

su un campionedi 2.000per-

sone: il 24% degli interpel-
lati, ossia praticamente1 su

4, haaffermatodi nonavere

ancorasmaltito, a distanzadi

oltre 12mesi, i chili in ecces-

so (in media 2,2 Kg a perso-

na), figli delleultime vacanze
di Natale(cenonidi Capo-

danno compresi),madi

quelle del2023! A

E considerandoche

a breve arriveran-

no i dolci di Car-

nevale, i bignèdi
San Giuseppe,
le leccornie
di Pasqua e

Pasquetta...
l'impresa
di tornare in

forma appare
improba! In-

somma, so-

prattutto
nei periodi
delle Fe-

stività che

cadono
nei mesi

EH eo

invernali,i momenticonvivia-

li trascorsi in famigliao con i

colleghi, il maggiorconsumo
di dolci ebevande alcoliche, lo

scarso movimento per via del
clima freddo,e anchela com-

prensibile ricerca di re-

lax dopo mesi in-
tensi di lavoro o
studio, risultano
avereun effetto
importante sul

corpo umano.
«Le Festività

sono carat-

t e -

rizzate da momentidi convi-

vialità spessoaccompagnatida

eccessicalorici e alcolici, che

rappresentanoun vero sovrac-

carico per l'intero organismo.
Dopo il periodo festivo, con

episodiche ma anchecompren-

sibili trasgressionialimentari
che non devonoevocaredan-

nosi sensi di colpa, è dunque

importanteritrovarel'equili-

brio basale», dichiara il profes-

sor Luigi Coppola,mediconu-

trizionista, esperto di Medicine
ComplementarieDocente Uni-

versitario diNutrizione Clinica
e Dietetica Applicata.

LANUTRACEUT1CA:

UNA VALIDA ALLEATA

Gli eccessi possonoavere
ancheun impattosul modo in

, cui le personesi percepisco-

no: circa la metàdegli inter-

vistati ha infatti dichiarato
di sentirsi menoin salute in
tali periodi.Allo stessotem-

! po, il 53% ha affermatoche

interrompere la dietanelle set-

timane di festaè un'abitudine
consolidata,mentre il fatto-

re principale alla basedi que-

sta sceltasarebbesoprattuttoil
desideriodi vivereal megliole
Festività,con il 62%convinto
che il periododi vacanzasia

più piacevolesenza preoccu-

parsi degli eccessialimenta-

ri e implichi il "prendersi una

vacanza"anche dal consueto
regime dietetico.Sono i dati
raccolti da Guna, aziendafar-

maceutica italiana specializza-

ta in farmaci low doseein nu-

traceutica fisiologica.

E proprio la nutraceutica,

scienzachestudiai principi nu-

tritivi contenutinegli alimenti,

puòvenire in soccorsopereli-
minare un po' di chili di
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il professorCoppola.«Per raf-

forzare la massamuscolare,le
cui fibre sono ricche di mito-

condri, organellicellulari as-

similabili averi e propri forni
dovevengono bruciati i gras-

si saturi, molto rappresentati
neicibi delleFestività,è fon-

damentale apportare misce-

le bilanciate di aminoacidi
essenziali.Per ripristinare l'e-

quilibrio acido-Base del cor-

po, contribuendoa ridurregli
effetti dell'acidificazionelega-

ta all'alimentazionesbilancia-

ta natalizia, risultano indicati
nutraceuticidi bilanciamento,
che modulano la corretta ba-

sificazione. Infine, risulta uti-

le integrarela vitaminaC, che
aiutaacontrastarelo stress os-

sidativo, incrementatodalle

sollecitazioni metabolicheri-

petute dei giorni festivi, pro-

teggendo le celluledai radica-

li liberi esostenendoil sistema
immunitario, particolarmente

stimolato in questa stagione.
Quindicon i consigli alimenta-

ri adeguatiassociati all'utiliz-
zo di integratori del program-

ma ABC, possiamosostenere
l'organismoin un percorsodi

remise-en-forme efficacee na-

turale per ritrovare la vitalitàe
la leggerezzanecessariead af-

frontare con energiai mesi che
verranno».

110 CONSIGLI

PERUNA REMISE-EN-FORME

POSTFESTIVITÀ

1) In primis, è importan-

te trovarela motivazione:
si è forseesageratocon cibo
e bevande durantele Festivi-

tà? Nessun dramma,perché il
cibo e le bevandesonoparte

dellavita...L'essenzialeoraè
ripartire per ritrovare il giusto
equilibrio.

2) Fondamentaleimpararea
percepirela multisensoria
lità del cibo: non consu-

marlo immediatamente,
ma osservarlo,annu-

sarlo, toccarlo,

mentesenza deglutirlo subito;
è importanteimpastarlobene

nel cavo orale,spostandolotra
la lingua e leguance,perstimo-

lare le necessariesecrezioni sa-

livari.

3) Evitare di prendere il

cibo dalpiattocon ritmo com-

pulsivo: posarela posata sulla
tavoladopoognibocconeeri-

prenderla soloperil successivo.
In questomodo si rispettano i

tempi corretti della progressio-

ne del boloalimentarenellepri-

me vie digestive.

4) È preferibile tralasciare
temporaneamenteglialimen-
ti ricchi di lipidi e zuccheri,
comecarni grasse,salumi, frit-
ture, dolci e snackindustrialio
ultra processati, privilegiando
invece frutta,ortaggieverdu-
re fresche, cereali integrali,
legumi preferibil-

mente freschi
e decorticati,

noci e semi,
ricchi di so-

stanze an-

tiossidanti

comeil betacarotenee le vita-

mine C edE.

5)Privilegiareortaggicome
carciofi, bietole,carote,broc-

coli e cavoli, che contengo-

no compostilipotropi utili per

svolgere un'azione deconge-

stionante sul fegatoe migliora-

re lo smaltimentodelle sostan-

ze grasse.

6) Si consiglia di preferire,

1-2 volte a settimana,cereali
integralio antichi (come sena-

tore Cappelli,grano saraceno,
amaranto,farro, kamut), che,
grazieal contenutodi fibre in-

solubili, presentanoun basso
indiceglicemicoe favoriscono
il transitointestinale, riducendo
il tempodi contattocon sostan-

ze infiammatorie.Inoltre, 1-2
voltea settimana,si raccoman-

da il consumo di riso basmati,
venereo rosso,notiperle loro
proprietà depurativeeper le
fibre cheaiutano a ridurrefer-

Sport : 5 giorni a

mentazioni e microinfezioni
battericheintestinali.

7) Per incrementarel'azio-
ne depurativae ridurrela riten-

zione idrica,è utile assumere
almeno duelitri di liquidi al
giorno, preferibilmenteacqua
oligomineralea bassoresiduo
fissoe con un contenutoridot-

to di sodio. Si consiglia, inol-

tre, di sceglierevegetali ricchi
di potassio,comepatate,spina-

ci, kiwi e banane.

8) E importantegarantire

una durataadeguatadel ripo-
so notturno,di almeno6 ore,

per favorire la flessibilità me-

tabolica e stimolare i muscoli a

utilizzareil grassoaccumulato
duranteil periodofestivo.

9) E possibilefavorireil re-

cupero della forma fisica an-

che con l'usodi farmaciLow
Dose, prescritti dal medico
esperto.

10) Infine, è rilevante asso-

ciare un minimodi attività fi-
sica quotidiana,come 30 mi-

nuti di tapisroulanto cyclette,
oppure 45 minuti di passeggia-

ta a bassa-media intensitàedi
tipo aerobico (necessari2 li-
tri di ossigenoperbruciare1

grammodi grasso),per alme-
no 5giorniasettimana,sem-

pre previa valutazionemedica.

Un'ultimaavvertenza:gli in-

tegratori alimentarinon vanno
intesicomesostituti diuna die-

ta varia ed equilibratae di uno
stile di vita sano.•
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