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# Un’alimenta-
zione corretta ed
equilibrata é ri-
conosciuta uni-
versalmente peri

. suoi benefici ef-
fettisulineaesalute. Associata
allagiusta attivita fisicairisul-
tati sono superiori, sia in ter-
mini di perdita di peso che in
termini di mantenimento.

Quando desideriamo per-
dere pesoperchépensarediri-
durre solo ed esclusivamente
cio che introduciamo? Possia-
mo anche avere un approccio
meno vessatorio, aumentando
contemporaneamente i con-

Senza movimento la dieta funziona solo a meta

sumi. Lavorare su due fronti
porta a un effetto che non e la
somma dei fattori, ma piu
spesso laloro moltiplicazione.
Fare attivita fisica non signifi-
ca solo «bruciare calorie». Per
prima cosa, il movimento ci
permette di conservare la no-
stra massa muscolare durante
un regime dimagrante. E poi,
¢’éil fatto che muoversiriduce
I'appetito sia per un effetto di-
retto sul cervello sia perché ci
libera dallo stress. Non solo,
con il movimento abbattiamo
drasticamente il rischio di nu-

.merose malattie, prime fra
tutte quelle cardiovascolari.
Ma qual é la giusta attivita
da praticare? Beh, la risposta
potra sembrare quantomeno
banale, ma possiamo afferma-
re che realmente non esiste.
Nuoto, bicicletta, corsa lenta.
Scegliete voi. Innanzitutto te-
nendo conto che ci saranno at-
tivita che, in ragione delle vo-
stre condizioni fisiche e clini-
che, sono sconsigliate e in al-
cuni casi dannose. E poi senza
dimenticare che sedaunlatoé
vero che all’aumentare dell’in-

tensita dell’esercizio aumen-
tano le calorie spese, dall’altro
anessuno e richiesto di diven-
tare un atleta.

Qualunque attivita voi sce-
gliate, iniziate a praticarlaaun
livello ragionevole, non solo
per intensita, ma anche per
durata, che potra essere gra-
dualmente aumentata. La mi-
gliore attivita fisica e quella
che fa stare bene sul piano fisi-
co e mentale, quella che non &
un peso fare e che non diviene
un insopportabile appunta-
mento sulla nostra agenda. I

maggiori benefici si hanno da
unapratica costante, megliose
quotidiana: 30 minuti di cam-
minata a passo sostenuto ci
permettono di bruciare all'in-
circa 200 calorie. Purtroppo,
per come é strutturata la no-
stra vita, la passeggiata quoti-
diana rischia di restare un
buon proposito. Diventa quin-
di necessario programmare
luogo e ora. E sarebbe una buo-
naidea poter condividere que-
sto momento con una persona
amica, perché e maggior ga-
ranzia di costanza. Non di-

mentichiamo pero, che non
esistono solo palestre e pisci-
ne. Tante sono le attivita (bal-
lare, camminare, pattinare,
tennis), bisogna solo speri-
mentare quella che ci piace e
che ci gratifica di pit.. E possi-
bile praticare dell’attivita an-
cheall’aperto enon soloin luo-
ghi confinati. Ma quando non
riusciamo proprio a organiz-
zarci e a ritagliare un momen-
to per coltivare il nostro be-
nessere fisico, possiamo fare
le scale anziche prendere I'a-
scensore, rinunciare il pit
possibileall’auto, scenderedai
mezziunafermata primaodo-
po. L'importante € muoversi.
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