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“LA MEDICINA DEI SANI”, CHIAVE PERTUTELARE LASALUTE DEICITTADINIE LA SPESA PUBBLICA

Gli Inglesi: “Obesi? Niente piu benefit”

Pecorelli: “Puntiamo sulla prevenzione”

Sei obeso e non hai intenzione
di dimagrire? Niente welfare.
Questa e la ricetta proposta
dal Primo Ministro britanni-
co David Cameron: chi rifiuta
di fare ginnastica e di sotto-
porti alle terapie mediche per
ritrovare la forma e la salute
non avra piu diretto ai servizi
welfare. Si tratta di una batta-
glia di principio: per riportare

TECNOLOGIA

Se vi & capitato di andare in pa-
lestra, avrete notato che su tapis
roulant e cyclette & presente il
simbolino del cuore, con un indi-
catore lampeggiante: & un car-
diofrequenzimetro, in attesa di
“ascoltare” il
vostro cuore, per
sapere se state
esagerando op-
pure no. Questo
piccolo strumen-
to € ormai molto
diffuso e puo es-
sere molto utile.
Ma é importante
conoscerne i li-
miti. E nato con
lo scopo di misu-
rare la frequenza
dei battiti cardiaci, per essere sicu-
ri di mantenersi, durante un eser-
cizio, appena sopra la propria fre-
quenza normale, senza esagerare.
Ma la misurazione di questo dato
non puo prevenire gravi disturbi e
patologie, come ad esempio I'in-
farto. Inoltre, non é assolutamen-
te vero che, tenendo alto questo
valore, si perda con piU facilita
peso durante l'esercizio. Solo con
I'abitudine e I'allenamento co-
stante, si potra imparare a sentire
il proprio corpo e scoprire se si sta
chiedendo troppo a sé stessi.
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i costi del sistema sanitario
sotto controllo e promuovere
la salute pubblica. “Gli ultima-
tum? Possono essere necessa-
ri. - afferma il prof. Sergio
Pecorelli, Presidente di He-
althy Founda-
tion - Ma il
futuro di tutti i
sistemi sanitari
deve passare ob-
bligatoriamente
dalla medicina
preventiva, ba-
sata su corretti
stili di vita, che
si  concretizza
in attivita come
'esercizio fisico,
la sana alimen-
tazione e la lotta al tabagismo
e all’'abuso di alcol e droghe”
Questo e possibile attraver-
So azioni e campagne mirate.
“Healthy Foundation, grazie al
supporto di numerose istitu-
zioni pubbliche e private, edu-
ca, informa e forma la popola-
zione, coinvolgendo i media,
ma anche scuole, medici, opi-
nion leader”. - aggiunge il prof.
Pecorelli - “Nel nostro Paese,
nella fascia di popolazione che

BENESSERE MADRE

dovrebbe essere piu attiva e in
forma, quella che va dai 20 ai
30 anni, meno della meta delle
persone pratica sport. E piu si
invecchia e meno ci si muove”.
Per questo I'impegno di asso-
ciazioni come HF
e fondamentale:
partire dalla pre-
venzione e dai
giovani €& l'unica
strada per garan-
tire e tutelare il
benessere dell’in-
tera comunita e la
sostenibilita del
sistema. “I bam-
bini italiani sono
tra i piu “poltro-
ni” d’Europa. Pre-
feriscono passare sempre piu
tempo davanti a videogiochi e
internet. Corrono gravi rischi
per la loro salute da adulti.
Ecco perché attraverso i nostri
progetti - conclude I'esperto —
incoraggiamo tutti gli italiani
a muoversi di piu, accompa-
gnando gli esercizi con una
dieta equilibrata. Promuovere
giusti stili di vita richiede par-
tecipazione e impegno, non
solo ultimatum”.

Giovani mamme, piu felici con il full-time
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Cucinare bene in
dieci regole

Una dieta sana e la cottura ade-
guata dei cibi sono il punto di par-
tenza per stare in forma. Ecco il
decalogo per cucinare in sicurezza
e salute.

1. Consumate frutta e verdura
crude o al vapore. La cottura fa-
vorisce la perdita di sali minerali e
vitamine.

2. Cuocete bene i cibi di origine
animale (carne, pesce e uova): eli-
minerete i batteri presenti in que-
sti alimenti crudi.

3. Cucinare alla griglia consente di
eliminare il grasso contenuto nella
carne.

4. Non abbrustolire il cibo: potreb-
be essere cancerogeno.

5. La cottura in casseruola evita la
dispersione di vitamine, ma trat-
tiene i grassi. Togliete la pelle e il
grasso prima di cuocere la carne.
6. Nel forno, usate la carta da
forno o l'alluminio: eviterete I'ag-
giunta di grassi.

7. Stesso discorso per i tegami an-
tiaderenti: limiterete I'uso di bur-
ro e olio.

8. Per condire, preferite l'olio ex-
tra vergine d'oliva a crudo.

9. Evitate ogni tipo di frittura.

10. |l sale? Con parsimonia.
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