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Un “calorimetro” per una dieta su misura
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TUTTI IN PALESTRA

BENESSERE DEI PICCOLIQuando si parla di allenamenti 
per la forza ci sono essenzial-
mente due scuole di pensiero: 
l’HIT, High Intensity Training e 
l’HVT, High Volume Training. 
L’HVT è uno stile di allenamento 
che prevede un alto numero di 
serie per esercizio e per parte 
corporea (da 5 a 20 o più), una 
durata di allenamento general-
mente maggiore, un numero di 
ripetizioni mediamente alto (10-
15), tempi di recupero media-
mente più brevi (30-60 secondi 
circa) e un’alta frequenza (da 4 a 
6 giorni a settimana). L’HIT è uno 
stile di allenamento che prevede 
un volume molto ridotto, una 
serie per esercizio, 3 attività per 
gruppo muscolare, allenamento 
sempre alla massima fatica, ri-
petizioni mediamente inferiori 
(circa 10), e soprattutto una 
frequenza di allenamento molto 
contenuta (anche un allenamen-
to a settimana o meno). Quale 
scegliere? Un HVT impostato 
senza criterio, soprattutto nei 
dilettanti, porta più facilmente 
alla sindrome da sovrallenamen-
to, che con gli allenamenti di 
stampo HIT verrebbe evitata. Il 
sovrallenamento si traduce in 
prestazioni scadenti e una pos-
sibile riduzione dell’ipertrofi a e 
della forza muscolare. L’ideale 
sarebbe periodizzare regolar-
mente i parametri di allenamen-
to, ad esempio alternando un 
periodo di High Volume Training 
seguito da uno di High Intensity 
Training.

Quali sono i vaccini obbligatori? 
E quando devono essere sommi-
nistrati ai bambini? Un prezioso 
aiuto per i genitori in cerca di 
informazioni arriva dal Calendario 
vaccinale messo a punto dagli 
esperti del Ministero della Salute. 
Ecco le indicazioni riportate nella 
sua ultima versione:
• A 3 mesi, tra i 5 e i 6 mesi, 
tra gli 11 e i 13 mesi: vaccina-
zioni contro difterite, tetano, 
pertosse, poliomielite, epatite 
B, Haemophilus infl uenzae B e 
pneumococco.
• Tra i 13 e i 15 mesi: vaccinazioni 
contro morbillo, orecchioni (paro-
tite), rosolia e meningococco C.
• Tra i 5 e i 6 anni: vaccinazioni 
contro difterite, tetano, pertos-
se, poliomielite, morbillo, orec-
chioni e rosolia;
• Tra gli 11 e i 18 anni: vaccina-
zioni contro difterite, tetano e 
pertosse, morbillo, orecchioni, 
rosolia, meningococco C, Hpv e 
varicella.
Quello dei vaccini è uno dei temi 
al centro di “Il Ritratto della 
Salute 10+”, il primo progetto 
di sensibilizzazione, educazione 
e informazione su corretti stili 
di vita. La campagna, rivolta agli 
studenti di 25 scuole medie di 
Brescia e provincia, è promossa 
da Healthy Foundation, l’asso-
ciazione di promozione sociale 
senza fi nalità di lucro presieduta 
dal prof. Sergio Pecorelli.

Non esiste una dieta che vada 
bene per tutti: ognuno ha un 
metabolismo diverso e assi-
mila e brucia una quantità di 
calorie differente. Per questo è 
importante calcolare il proprio 
consumo energetico con il ca-
lorimetro, così da poter valutare 
il regime dietetico più adatto. 
A chi rivolgersi? Per avere una 
dieta personalizzata meglio fare 
affi damento a uno specialista, 
evitando le soluzioni “fai da te”. 
L’esperto, infatti, dopo un’a-

namnesi generale, valuterà il nostro metabolismo di base utilizzando 
particolari strumenti, come ad esempio il calorimetro (che determina 
la spesa energetica dell’organismo) o l’impedenziometro (che misura 
massa grassa e magra): solo con questo tipo di informazioni si potrà 
elaborare una dieta su misura, utile per far perdere peso in salute e in 
maniera defi nitiva. E qui si apre un altro capitolo: sarà una perdita di 
peso duratura? Il regime alimentare può avere ripercussioni sullo stato 
di salute? L’alimentazione suggerita in un regime dietetico dev’essere 
improntata sull’educazione alimentare equilibrata e, specie se i chili 
da perdere sono più di cinque, personalizzata. Infatti, non siamo 
tutti uguali e una dieta da 1.400 calorie può essere effi cace per uno e 
ineffi cace per un altro. Ricordate, infi ne, che tutte le diete per essere 
effi caci devono essere allineate a queste percentuali giornaliere: 55-
60% di carboidrati, 25-30% di grassi, 10-15% di proteine). I regimi 
alimentari che si allontanano da queste cifre contribuiscono a creare 
uno sbilanciamento di nutrienti a scapito della salute. Queste e altre 
informazioni sulla corretta alimentazione contribuiscono a educare 
tutti noi a uno stile di vita ottimale.

Sala pesi: poco e 
intenso o tanto e 
light? 

Vaccini obbligatori, 
tutto quello che 
dovete sapere
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CALCOLANDO LE CALORIE SI PUÒ OTTENERE UN REGIME ALIMENTARE EQUILIBRATO 

Sapete perché dormiamo? È il conto 
che paghiamo per imparare ogni 
giorno nuove cose, per accumulare 
ricordi ed esperienze. Di notte il 
cervello elimina le informazioni 
superflue che occupano inutil-
mente spazio e consolida i ricordi 
importanti. Il sonno, quindi, serve 
per tenere in equilibrio il cervello, 
in particolare le sinapsi, ovvero i 
ponti di comunicazione tra neuroni. 
È la spiegazione che arriva da anni 
e anni di ricerche di due scienziati 
italiani presso la University of Wi-
sconsin School of Medicine. In una 
review pubblicata questa settimana 

sulla rivista Neuron, hanno spiega-
to che il sonno è il prezzo che il 
cervello deve pagare per l’appren-
dimento e la memoria. Durante la 
veglia, l’apprendimento rafforza 
le connessioni sinaptiche in tutto il 
cervello, aumentando il dispendio 
di energia e saturando il cervello 
di nuove informazioni. Il sonno per-
mette di eliminare le informazioni 
superfl ue (smart forgetting = dimen-
ticare in maniera intelligente) e di 
integrare il nuovo materiale con i 
ricordi già consolidati, in modo che 
il cervello può ricominciare il giorno 
dopo fresco e pulito.

BENEFICI DEL SONNO

Dormire: il conto che si paga per imparare cose nuove


