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Calcio e Benessere binomio vincente 
con la Mr Allegri TactiCTS

LO SPORT PIU’ AMATO DAGLI ITALIANI COMBATTE L’IPERTESIONE E AIUTA A RIMANERE IN FORMA

Il calcio è uno sport che fa 
battere forte il cuore a milioni 
di tifosi in tutto il mondo. Ma 
questo non è il suo unico effet-
to cardio-vascolare! Può infat-
ti anche rallentare l’eccessiva 
pressione sanguigna. Secondo 
una ricerca condotta da un 
gruppo di scienziati inglesi e 
danesi questa attività �isica 
aerobica/anaerobica è un ot-
timo anti-ipertensivo. Una ora 
di allenamento per due volte la 
settimana è in grado di abbas-
sare di circa 10 mmHg la pres-
sione e di ridurre di 8 il nu-
mero di battiti cardiaci. E poi 
il calcio può diminuire il peso 
corporeo a aiutare a rimanere 

in forma. È uno sport che al-
lena soprattutto la resistenza: 
è stato calcolato che durante 
una partita un calciatore per-
corre in media 10 chilometri. 
Promuove inol-
tre il benessere 
cardiovascolare e 
quello dei musco-
li che aumentano 
di massa e si raf-
forzano. Calcio e 
salute è anche il 
binomio vincente 
sul quale si basa 
la Mr Allegri Tac-
tiCTS, una nuova 
applicazione per 
dispositivi mobili ideata e rea-
lizzata dal Mister della Juven-
tus Massimiliano Allegri in-
sieme ad Healthy Foundation. 
Contiene tanti consigli per gli 
allenatori su come allenare la 
tecnica individuale, schemi di 
gioco, istruzioni sulla prepa-
razione atletica e �isica della 
squadra. Ma c’è anche una 
parte dedicata solo alla salute 
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e che insegna quali stili di vita 
i giocatori devono condurre 
fuori dal campo. “L’allenatore 
è una �igura in grado di edu-
care le nuove generazioni  a 

seguire uno 
stile di vita 
sano - af-
ferma il 
prof. Ser-
gio Peco-
relli fon-
datore di 
H e a l t h y 
F o u n d a -
tion -. Per 
il suo la-
voro, sono 

richieste alcune conoscenze 
speci�iche sulla salute. Questa 
app diverrà uno strumento di 
lavoro per aiutare i tecnici a 
piani�icare ogni allenamen-
to, a seguire i progressi della 
propria squadra, ma anche 
a insegnare ai giovani atleti 
quali comportamenti sani se-
guire per essere campioni nel-
lo sport e nella vita”.

Gli antichi egizi 
utilizzavano la 
contraccezione?

LO SAPEVI CHE ….

Esistono testimonianze storiche 
risalenti all’epoca dell’Egitto dei 
faraoni sull’uso del preservativo. 
Venivano ricavato utilizzando 
pelle, vescica, intestino cieco di 
maiale, vitello, agnello o monto-
ne. I cinesi avvolgevano invece il 
pene con carta di seta sagomata 
e lubrifi cata, mentre i giappone-
si adoperavano cuoio e gusci di 
testuggine, trattati con soluzio-
ni alcaline per renderli più fl essi-
bili e indossabili. Adesso invece il 
preservativo è composto da una 
fi ne guaina di lattice, sottile e 
fl essibile, delicata ma resisten-
te, chiusa a una estremità. Per 
fare una scelta contraccettiva 
consapevole è necessario cono-
scere tutti i sistemi a disposi-
zione delle donne, anche quelli 
più recenti. Su www.sceglitu.it 
è possibile trovare tante infor-
mazioni utili e certifi cate con il 
bollino della Società Italiana di 
Ginecologia e Ostetricia (SIGO). 

Ci sono vitamine, come la A, 
che garantiscono benefi ci mag-
giori ad alcuni organi piuttosto 
che ad altri. Altre invece come 
la vitamina B sono più demo-
cratiche e sono necessarie a 
tutte le cellule dell’organismo. 
Il lievito di birra ne è pieno, ma 
attenzione, perché in quantità 
eccessive infatti può aumentare 
il rischio di produzione di acido 
urico, molto tossico per l’orga-
nismo. Per assumere le vitami-
ne B dunque meglio affi  darsi a 
tantissimi altri alimenti come 
banane, legumi, riso, noci o 
ortaggi verdi freschi: seguendo 
una sana alimentazione medi-
terranea non ci sarà neanche bi-
sogno di ricorrere a integratori.

ALIMENTAZIONE

Il lato B della vitamina

I NOSTRI CONSIGLI

È possibile concedersi il rito dell’aperitivo rimanendo in forma e salute? Certo! Basta seguire cinque sem-
plici:
1. Non arrivare troppo aff amati: per evitare assalti al bancone del bar, meglio un piccolo spuntino a metà 

pomeriggio (un frutto, un pacchetto di cracker o grissini)
2. Attenzione a cosa si sceglie al buff et: è meglio un piatto di pa-
sta o riso freddo piuttosto che pizzette o patatine. Vano bene 
anche pesce e carni bianche, mentre sono da evitare le verdure 
sott’olio o troppo condite. Da bandire anche le salse ipercalori-
che e i salumi eccessivamente grassi (come lardo e speck)
3. Mai bere a stomaco vuoto: il processo di assorbimento 
dell’alcol è più veloce se non si è ingerito nulla. Quindi prima di 
concedersi un bicchiere è meglio mangiare qualcosa
4. Cosa bere? Meglio privilegiare bevande a bassa gradazione 
alcolica (vino o birra) rispetto a superalcolici
5. Stabilire qual è il proprio limite massimo a cui si può arrivare, 
e comunque non superare i due drink. 

Cinque regole per un aperitivo in salute


