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Natale e chili di troppo, le tre regole per
ridurre le calorie “sotto l'albero”

[l Natale e alle porte e
con le festivita anche
le abbuffate colossali
di fine anno! Durante
questo periodo in-
troduciamo in media
5 mila calorie in ec-
cesso. Le scorpaccia-
te si traducono (per
i metabolismi piu
sfortunati) in 2-2,5
chili in piu localizzati
su pancia e fianchi.
Come é possibile rimanere in
forma durante le feste piu calo-
riche dell'anno? Ecco tre sem-
plici regole:

- Tra un cenone e l'altro
cerca di seguire una dieta
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Il Ritratto della
Salute on line su

slcy SPORT HD

Il Ritratto della Salute é onli-
ne sul portale di Sky Sport HD
(sport.sky.it). Vicino alle noti-
zie della tua squadra del cuore
puoi trovare tante informazioni
utili sul benessere, con il bollino
delle principali societa scientifi-
che italiane. Clicca sul bottone
“Salute” e leggi ogni giorno
i consigli dei piu importanti
esperti nazionali su temi come
stili di vita, sport, alimentazio-
ne, wellness con news, consi-
gli, chat e video. E stamattina
su Sky sport 24 (canale 200)
nuova puntata di “In Forma” il
programma realizzato con “ll
Ritratto della Salute” che va

in onda ogni giovedi alle 9.45.
Conduce Eleonora Cottarelli.

Editore: Intermedia srl

sana e equilibrata: e’ fonda-
mentale mangiare tanta frut-
ta e verdura meglio se fresche
e di stagione. Limita invece
il consumo di dolci e grassi.
Usa con parsimonia condi-
menti: 'olio & meglio che sia
extravergine e crudo e non
utilizzare piu di 6 grammi di
sale al giorno (un cucchiaino
da te). Evita invece il digiuno!
E’ una pratica particolarmen-
te rischiosa se un individuo &
sano e pud esserla ancora di
piu per chi soffre di alcune
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Al via il progetto “Atle

malattie come ipertensione e
diabete.

- Svolgi un po’ di moto e
attivita fisica: solo cosi &
possibile perdere i chili di
troppo accumulati. Una fet-
ta di pandoro corrisponde a
400 Kkcal circa, che possiamo
smaltire con 30-40 minuti di
corsa a passo lento o di bal-
lo. Un pezzo di torrone cor-
risponde invece a 177 kcal
circa ¢, possibile eliminarlo
con 15 vasche in piscina o 30
minuti di pallavolo. Una fetta
di zampone “pesa” 350 Kcal:
la smaltiremo in un’ora di bi-
cicletta. Un ottimo sport per
rimanere in forma in inverno
e lo sci. Si tratta di un’attivita
fisica mista, ovvero aerobica
e anaerobica, con un costo
energetico variabile (da 12
a 21 Kcal al minuto). Se inve-
ce non & possibile praticare
questo sport, con 30-40 mi-

tica e salute”

Grande successo di pubblico ieri per il Convegno di presentazione di "Atletica é sa-
lute”, al Salone d’Onore del CONI - Da sinistra a destra Sergio Pecorelli (Presidente
Healthy Foundation), Giovanni Malago (Presidente CONI), Alfio Giomi (Presidente
Federazione Italiana di Atletica Leggera) e Renato Lauro (Presidente Italian Baro-
meter Diabetes Observatory).

Direttore responsabile: Mauro Boldrini. Amministratore unico: Sabrina Smerrieri

Consulenza Scientifica: Healthy Foundation

Registrazione presso il tribunale di Brescia n. 9/2012 del 26.04.2012

nuti di corsa a passo lento o
di ballo é possibile smaltire
circa 400 kcal

- Dormi almeno 8/9 ore a
notte: un buon riposo ¢ il
modo migliore per recupera-
re le energie durante le ferie.
Se le grandi mangiate a tavola
rendono difficile il sonno bevi
una tisana digestiva prima di
coricarti a letto.

Sulle piste da sci non
dimenticare la crema
solare

Quando scia-

te in monta-

gna non ave-

te mai pensa-

to ai pericoli 7 '

che provengo- I NN
no dal cielo? L'in- :
tensita dei raggi solari in quota
aumenta del 10-12% ogni 1.000
metri di dislivello. In piU la neve
riflette fino all'80% degli ul-
travioletti. Questo aumenta il
rischio di melanoma una for-
ma di cancro della pelle molto
aggressivo. “Per fortuna si puo
prevenirlo il grazie soprattutto
a corretti comportamenti da
mettere in atto quando ci si
espone al sole - spiega il prof.
Michele Maio dell’Universita di
Siena, presidente NIBIT (Net-
work Italiano per la Bioterapia
dei Tumori) e Fondazione NIBIT
-. Sulle piste portate sempre le
creme protettive. Non fanno
miracoli e non assicurano mai
una protezione totale, ma ri-
sultano comunque utili. Vanno
scelte con l'adeguato fattore
“scudo”, da calcolare in base al
proprio fototipo”.
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