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Ti depura, scioglie i grassi e 'g
non ti fa sentire la fame vtaglia,
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•

...Bevi, corri, mangi, o prendi il sole. Non è solo una curiosità.
Sapere significa poter controllare cosa accade
nel tuo organismo: dalle calorie che assumi con una
fetta di torta al dolce dormire. Compiici le ultime ricerche
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* COSA SUCCEDE. Sei una patita delie
insalatone r.ì>3 nutrono ma non ingrasse-
rò? !-:L'ins3fat8 fornisce nutrienti in nusn-
tità modesta», spiega il dottor Giacomo
Fiori, specialista in scienze dell'alimenta-
zione, iìPresenta intatti ur,s percentuale
di 3CQU3 che \'3 ria!!'85 2! 95 per cento
minore par le varietà a foglia piccola (ra-
dicchio, rucola, concino], maggiore per
Quslis 3 toolia Ì3T03. corno la 'sttuoa. I in-
divia e la scarola. 11 restante 15-10 per
cento è composto da fibre insolubili, co-
mo la celluioso o l'cmìcoii'jìcso, che- non
vengono assorbite, ma riannn un precone
senso di sazietà. Quanto alle vitamine e ai
sali minerali, l'appone è inferiore a quello

• SE PERÒ ESAGERI. Ridurre il pasto a
tm'insatatona, o m^pylyry sub "venie" è
eccessivo. Perché troppe fibre vegetali ir-
ritano ie pareti dell'intestino e stimolano
in modo eccessivo la ponstclsi intsstins-
le. I! rischio? Gonfiore addominale, diar-
rea e meteorismo, specie se soffri di coli-
te spastica o di divertìcoli, la formazione

j; _.-,„_ ;„+„„*;.-.,,i: «^n^ ^ i—IJ
C.ii fin oc it ubo liliali I usi i ir; UUail

la verdura ristanna.

Insalate per antipasto?
Buona idea, se desideri

perdere qualche chilo. Ma attenzione
a non trasformarti in un'"erbivora"
perché troppe scorie vegetali
rallentano l'assorbimento
di nutrienti importanti per la salute.
Occhio anche a consumare solo
insalata fresca (la vitamina C si
degrada subito!) e a non mangiarla
scondita perché la vitamina A è
liposolubile e ha bisogno dì essere
veicolata dai grassi. Non
dimenticare l'olio extravergine. •

• COSA SUCCEDE. «Correre determina
delle immediate modificazioni a iivetio
dsiì'appamto respiratorio, muscolare e
cardiocircolatorio», spiega il dottor Stefa-
no Agiieri, medico dello sport. «Se sei
una sedentaria, nei giro di un quarto d'ors
avrai un accumulo di sctdo lattico a livello
della muscolatura periferica, causa di dolo-
ri aìie gambe. Non solo. Per incamerare più

ir.,-, :i "espiro diventerà

noso e il cuore "baizerà in gota" per la fati-
ca di dover pompare più sangue del solito.
Se invoco sci alienata, entrerai in affanno
riopo 40-50 minuti, l'acido lattico si for-
merà più tardi e verrà smaltito prima;.'.

• SE PERÒ ESAGER!. Chi pratica jagging
saltuariamente va spesso incontro a mi-
crotraumi delie fibre muscolari, e a vere e
proprie tendinili, a carico soprattutto de!
tendine di Achille. A risentirne sono an-
che le articolazioni, non abituate a soste-
nero uno sforzo prolungato. Ss poi chi
esordisce ne!ì3 corsa è in sovrappeso,
l'impatto col terreno può portare a un so-
vraccarico articolare, con sofferenza usi

menisco, ì srticoiszicne uSnG
ninocchia.

sei un esordiente, per
"" nella corsa,

canoofrequenzimetro ogni
operi il limite darà l'allarme

L'ideale « non superare il 70 per canto
della frequenza cardìaca massimale,
calcolata sottraendo a 200 il numero
degli anni. Se per esempio hai 30 anni,
dovrai impostare il limite 119 battiti a)
minuto, che corrisponde al 70 per cento
di 170. Se invece sei già una )ogger

i che per bruciare calorìe
in 46 minuti) conta più

la resistenza della velocita

• COSA SUCCEDE. Anche il sole di mon-
tagna è malandrino. -iVlentre sci! o ti npo-
si y|!''jper;_tj, oli Uvg e uii ÌJ\>b pen^u'ano
nella pelle e colpiscono i fibroblasti, le cel-
lule dei derma che, grazie aiia sintesi di

paicatura elastica'1, snuv-m Antonino Di
Pietro, dermaiologo a iviilc.no. «Per uiien-
dcTSi daH'agyrfcSi>ion& do; Lornibili roggi Is

lanìna, i) pigmento responsabile dell'ab-
bronzatura, b formata ria granuli finissirni,
predoU! dai me&ncci-:!, celiine con tante
ramificazioni nell'epidermide che però
affondano nel derma».

• SE PERÒ ESAGERI. !l velo di tintarella
che comincia a formarsi dopo la fase eri-
lemawscì (quella in cui lì viso divento : os-
so) dura due-tré giorni ai futiSSimo. Ss
però continui a esporti al sole senza pro-
tezione la melanina labile (così si chiama
la prima tsss delia cotorazion-sf isscia il
posto ci un'abbron7?ttura nifi nrnfonda e
duratura. Lo scotto da pagare però è aito:
rughe, macchie e secchezza cutanea sc-

io gli effetti visibili di une si-
tuazione di sofferenza.

Quando parti per la
settimana bianca, ricordati

d'infilare in valigia delie creme solari
specifiche per il viso che siano in
grado di proteggere la pelle dagli Uva,
dagli Uvb e dai raggi infrarossi
[indicati sulla confezione con ta sigla
/ff) Quest'ultimi sono responsabili
della fastidiosa sensazione di calore
che causa rossore e vasodilatazione (e
se soffri di couperose, sono guai! i
Utile è anche rinfrescare il viso
vaporizzando spesso sulla pelle
dell'acqua termale spray.


