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IMPARIAMO DAI GRANDI CAMPIONI, MA PROVIAMO ANCHE A “IMITARLI”

Gli italiani amano lo sport...in tv!

Impazziscono per lo sport si,
specie per 1l calcio, ma sul divano,
davanti alla tv. Magari bevendo
una birra e trangugiando patati-
ne. E ben uno su tre non fa attivita
fisica quast mai (due volte 'anno),

BENESSERE IN TAVOLA

Proteine?
Non c’é solo la carne
van o
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L’organismo non puo fare a
meno delle proteine, ma spesso
si cade nell’errore di pensare
che I’'unico modo per farne scor-
ta sia fare il pieno di carne, pe-
sce, uova e latticini. In realta il
mondo vegetale offre numerose
alternative a questi cibi, anche
al di la dei legumi gia da tempo
indicati dagli esperti come una
fonte adatta anche alle esigen-
ze di vegetariani e vegani. Se,
infatti, un etto di petto di pollo
fornisce 22 grammi di proteine,
una pari quantita di semi di gira-
sole ne contiene 23,4. Seguono
le mandorle con 21,1 grammi,
la quinoa con 18,4, i fagioli di
soia con 14, I’avena con 11 e
I’avocado con 10. La lista delle
fonti vegetali di proteine non
finisce pero qui. Proseguendo in
ordine di apporto proteico de-
crescente troviamo lenticchie,
ceci, latte di soia, fagioli rossi,
riso integrale, piselli surgelati,
broccoli, cavolini di Bruxelles,
cavolo riccio, spinaci, albicocche
secche e barbabietola rossa. Va-
riando all’interno di questa lista
di alimenti, quindi, & possibile
garantirsi un adeguato apporto
di proteine senza dover eccede-
re con il consumo di carne, un’a-
bitudine che secondo gli esperti
mette in serio pericolo la salute.
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con le inevitabili conseguenze per
linea e salute. E’ 1l ritratto degh
italiani che emerge da un’inda-
gine condotta recentemente in 8
Paesi (Italia, Olanda, Inghilterra,
Francia, Spagna, Germania,
Svezia e Stati Uniti). La nostra ¢
tra le nazioni che pratica meno
attivita fisica rispetto alle altre:
pegglo di noi fa soltanto 'Olan-
da. Preferiamo seguire lo sport
comodamente seduti davanti
alla televisione, mentre
negli Usa si assiste a
un vero cambio di
rotta, visto che
gli americani
dedicano ben
135 giorni 'an-
no al fitness. Per
capirci, noi sia- =
mo fermi a 96/
e stacchiamo
di soli 3 giorni

gli olandesi. Le {
donne hanno! ‘J
la meglio sugli uomini: il gentl
sesso € piu costante, si dedica
allo sport per mantenersi in for-
ma e, per iniziare bene il nuovo
anno, conferma che sicuramente
aumentera il tempo dedicato
all’attivita fisica. Il mese preferito

per far sport ¢ settembre, mentre
dicembre e agosto sono quelli
dove la pigrizia prende il soprav-
vento. Ma perché dedicare tutto
questo tempo al fitness? Oltre agli
evidenti benefici in termini di sa-
lute, 1l raggiungimento di una mi-
gliore forma fisica deve essere la
molla per mantenersi sempre in
allenamento. 11 segreto? Fissarsi
alcunt obiettivi ben precisi e fare
di tutto per raggiungerli. Quindi

ricordate: continuate ad ammi-
rare i grandi campioni del calcio,
della pallacanestro e magari degli
sport invernali (visto che tra poco
ci saranno le Olimpiadi), ma non
dimenticate ogni tanto di “prova-
re a imitare” le loro gesta. ..

PICCOLE ATTENZIONI

Freddo e pelle non vanno d’accordo:

ecco come proteggervi

In questo periodo dell’anno si
presta molta cura alla prevenzio-
ne delle malattie di naso e gola e
meno alla pelle. Con Uarrivo del
freddo, pero, anche il tessuto che
ricopre il nostro corpo ha bisogno
delle giuste attenzioni, soprattutto
nel caso in cui siano gia presenti
alcune patologie che, con le basse
temperature, possono riacutizzarsi.
Come ad esempio la psoriasi: se
il sole riduce le manifestazioni di
questa malattia, il grande freddo
la stimola e la acuisce. C’é poi la
rosacea, una condizione che inte-
ressa per lo pit le donne e che si

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

manifesta con arrossamenti e ma-
nifestazione dei capillari su guance
e naso, fino ad accompagnarsi a
papule e pustole: chi ne soffre non
deve passare rapidamente dal clima
rigido esterno agli ambienti riscal-
dati ed evitare le sorgenti di calore
dirette. Occhio, infine, ai temuti
geloni: fondamentale & coprire
bene le estremita del corpo quando
ci si espone alle basse tempera-
ture. Il freddo, infatti, rallenta la
microcircolazione cutanea, la pelle
si raffredda, compaiono chiazze
arrossate e dolenti e, nei casi pit
gravi, vescicole e bolle.

DISTURBI DI STAGIONE

“Che influenza fa?”,
il servizio per conoscere
ed evitare il virus

Aggiornare gli italiani sulla diffu-
sione del virus giorno per giorno:
e questo l’obiettivo di “Che
influenza fa?”, il nuovo servizio
del Ministero della Salute che
permette di prevedere il picco
dell’influenza. Una specie di
servizio meteo che prevede le
infezioni anziché le condizioni
atmosferiche. Disponibile al sito
www.campagnainfluenza.it, in-
dica in tempo reale il rischio di
influenza e, allo stesso tempo,
permette di consultare le previ-
sioni per le settimane successive.
IL rischio puo essere anche calco-
lato in base alla fascia d’eta: tra
0 e 4 anni, tra 5 e 14 anni, tra 15
e 64 anni e dai 65 anni in poi. Le
informazioni fornite derivano da
calcoli basati sulle medie dei dati
epidemiologici delle ultime sta-
gioni influenzali. Accanto a que-
sto servizio, offre la possibilita di
scaricare servizi interattivi per in-
formarsi e prevenire l'influenza.
In particolare, il “Vaccinometro”
permette di valutare se € o meno
il caso di sottoporsi alla vacci-
nazione antinfluenzale, mentre
“Come Stai?” permette di capire
se i disturbi con cui si ha a che
fare possono essere il sintomo di
una vera e propria influenza o se
si tratta, invece, di un semplice
raffreddore.
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