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Valentina Vezzali e Aldo Montano: “Con i consigli de 
‘Il Ritratto della Salute’ ci prepariamo ai Mondiali!”

Vuoi rileggere qualche articolo? Collegati al sito 
www.ilritrattodellasalute.org per consultare il nostro archivio…
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AL VIA TRA UNA SETTIMANA LA RASSEGNA IRIDATA: ECCO LE IMPRESSIONI DEI NOSTRI DUE TESTIMONIAL

La lettera “K” non è altro che l’iniziale di una parola tedesca, koagulation, che esprime la 
funzione più importante di questa vitamina: arginare le perdite di sangue. Assumere ade-
guate quantità di vitamina K non è diffi cile: ecco gli 8 alimenti che ne contengono di più. 
Ortaggi a foglia verde: ogni stagione ci dona verdure fresche da consumare non solo 
come contorno, ma anche come antipasti, spuntini, sughi per la pasta o piatti unici. 
Carote: grattugiate, consumate crude o cotte a vapore, è uno degli alimenti che 
non dovrebbe mai mancare nel nostro frigorifero. Patate: nonostante il loro elevato 
contenuto di amidi (carboidrati), possono essere consumate (con moderazio- ne) “senza 
sensi di colpa”. Legumi: non solo nelle zuppe, i legumi possono essere usati anche come ingre-
diente principale in polpette, sformati, timballi, ecc.. Cereali integrali: la più ricca di vitamina K è 
l’avena. Un cereale molto gustoso che potete cominciare a gustare fi n dalla colazione. Carne: fornisce 
vitamina K in quantità inferiore rispetto a ortaggi e legumi. Quindi via libera a quella bovina una volta la setti-
mana, al pollame due volte la settimana. Formaggi: anche qui la vitamina K è presente in quantità minore. Consumia-
moli senza esagerare, abbinandoli a verdure e cereali integrali. Tè verde: una tazza di questa bevanda può essere un 
aiuto per il nostro apporto di vitamina K e un grande “amico” per la sua azione drenante, ipocalorica e antiossidante.

La vitamina K? Fa “buon sangue”

SEGRETI DELLA TAVOLA

vittorie scolpite nella memoria 
di tutti noi ci sono anche Va-
lentina Vezzali e 
Aldo Montano, 
da sempre grandi 
amici de “Il Ritratto 
della Salute”. Pro-
prio in questi giorni 
i due schermidori si 
stanno preparando 
per i Mondiali 2014 
che prenderanno il 
via martedì 15 luglio 
in Russia: Valentina 
nel fi oretto (al suo 18° 
Mondial!) e Aldo nella 
sciabola sono pronti anco-
ra una volta a portare in 
alto i nostri colori. “An-
che se gli anni passano, 
ogni volta sembra sem-
pre la prima – afferma-
no i due campioni –: 
devi cercare di arrivare 
al massimo della forma a questi 
appuntamenti così importan-
ti e poi, una volta in pedana, 
devi gestire l’emozione di un 
palcoscenico così importante. 
Un mix di condizione atletica 
e concentrazione mentale non 

sempre facile da rag-
giungere”. Ecco perchè alcuni 
piccoli consigli di benessere 
possono essere un valido aiu-
to. “Come quelli che trovia-
mo ogni giorno su ‘Il Ritratto 

Fioretto, spada e sciabola fanno 
da sempre rima con gioie, sod-
disfazioni e soprattutto meda-
glie per lo sport italiano. Tra i 
campioni protagonisti di queste 

Che belle le serate 
estive in compa-
gnia degli ami-
ci, con il sole 
che non vuo-
le saperne di 
tramontare e 
una tempera-
tura perfetta i n 
sottofondo. Ma quanto è fasti-
dioso il giorno dopo trovarsi gam-
be e braccia piene di punture di 
zanzare? Senza contare il prurito. 
Quando si parla di zanzare, ormai 
ribattezzate “insetti estivi”, sono 
tantissimi i dubbi che ci attana-
gliano. Cerchiamo di chiarirne 
alcuni. Perché ci fanno grattare? 
Mentre punge, la zanzara immet-
te nell’ospite la saliva. È questa a 
essere irritante e a determinare 
il prurito. C’è qualcosa che le 
attira? Gli odori del nostro corpo 
e l’anidride carbonica che produ-
ciamo rendono una persona più o 
meno “appetibile”. Viene punto 
di più chi suda molto? Chi suda 
tanto emette più odori e più va-
pore acqueo, per cui è più “attra-
ente” per le zanzare. Spegnere 
le luci ci protegge? Le zanzare 
non hanno una vista molto svi-
luppata, ma percepiscono luce e 
calore e ne sono attratte. Perché 
spesso le difese falliscono? I re-
pellenti interagiscono con la pel-
le e i suoi odori: questo signifi ca 
che su alcune persone i repellenti 
possono funzionare poco o per 
nulla. Possono trapassare i vesti-
ti? Molte specie riescono a farlo. 
Il cotone a nido d’ape delle polo 
viene oltrepassato facilmente 
dalle zanzare.

DISTURBI DI STAGIONE

Zanzare, che fastidio! 
Risolviamo i dubbi 
più diffusi

della Salute’ – aggiungono 
Valentina e Aldo –: dalla 
newsletter al sito, senza 
dimenticare la nuova se-
zione sul sito di Sky Sport, 
una vera e propria bibbia 
per tutti gli sportivi. Le 
dritte e i suggerimenti 
degli esperti sono utili 
per noi campioni, ma 
anche e soprattutto per 
voi lettori, che volete 

essere al top ogni giorno tra 
famiglia, casa, lavoro, 

amici, sport…”. 
Con un occhio di 
riguardo durante 
la stagione del sol-
leone: “Anche se noi 
in Russia troveremo 
qualche grado in 
meno – concludono 
i due schermidori –, 
voi in Italia dovete ri-
cordarvi di bere molto 
in questo periodo, con-
sumare ancora di più 

frutta e verdura, senza dimen-
ticare di fare sport e attività fi -
sica! Solo così potrete essere ‘Il 
Ritratto della Salute’!”
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