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.Bevi, corri, mangi, o prendi il sole. Non & solo una curiosita.
Sapere significa poter controllare cosa accade
nel tuo organismo: dalle calorie che assumi con una
fetta di torta al dolce dormire. Complici le ultime ricerche
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¢ impossibile resistere alla tentazione
del dessert a hime pasto, anche se 11 sei
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Innamorarsi scatena un
neurotrasmettitore
cerebrale: la dopamina.

fisica e mentale, quella fantastica sensazione
di toccare il cielo con un dito? La risposta &
iscritta nella cosiddetta “/ove map”, la mappa
dell'amore non ancora completata e al cui
disegno lavorano ogni giorno migliaia di
ricercatori esperti nel campo delle neuroscienze.
«E difficile spiegare con esattezza che cosa
succede nel cervello umano quando &
soprattatto da quella grande emozione chiamata
amore», spiega il professor Gian Luigi Gessa,
direttore del dipartimento di neuroscienze
Bernard B. Brodie dell'Universita di Cagliari.
«Sappiamo che la molla det desiderio scatia

dopamina, un neuratrasmettitore cershrale che
innerva le aree del sistema limbico del cervello
€ che spiega, in parte, ia “chimica dell'atirazione
sessuale”. Molti punti, pero, restano oscurix.
L'unica cosa certa e che il rilascio di
dopamina nel nucleo accumbens del sistema
fimbico & molto simile a quello che si registra
nel corpo umano in seguito all'assunzione di
cocaina o anfetamine. Non a caso si equipara
spesso 'amore (0 meglio, la prima fase
dell'innamoramento) a una specie di droga, in
grado di tenerci “su di giri”. Non dicevano
furse le nostre nonne “drogata d'amore”?
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B COSA SUCCEDE. Sei una patita delle
insaiatone che nutrono mMa non ingrassa-
ne? «i'insalata fornisce nutrienti in quan-
titda modesta», spiega il dottor Giacomo
Fiori, specialista in scienza dell'alimenta-
zione. «Presenta infatti una percentuale
di acqua che va dall'85 al 95 per cento,
minore per le varieta a fogla piccola (ra-
dicchio, rucola, Soncinoj, maggiore per
quelle a foglia larga, come la lattuga, I'in-
divia e la scarola. || restante 15-10 per
cento & composto da fibre insolubili, co-
me la ceiluiosa e I'emiceiiulosa, che non
vengono assorbite, ma danno un precoce
senso di sazieta. Quanto alle vitamine e ai
sali minerali, 'apporto & inferiore a queiio
normalmente enfatizzato».

B SE PERO ESAGERI. Ridurre il pasto a
un'insalatona, o mangiare solo “verde” &
eccessivo. Perché troppe fibre veaetali ir-
ritano le pareti dell'intestino e stimolano
in modo eccessivo la peristalsi intestina-
le. li rischio? Gonfiore addominale, diar-
rea e meteorismo, specie se soffri di coli-
te spastica o di diveriicoli, ia formazione
di anse intestinali nelle guali
la verdura ristagna.

" Insalate per antipasto?

'Buona idea, se desideri
perdere qualche chilo. Ma attenzione
a non trasformarti in un"“erbivora”
perché troppe scorie vegetali
rallentano I'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 é
liposolubile e ha bisogno di essere
veicolata dai grassi. Non -
dimenticare I'olio extravergine.

| M COSA SUCCEDE. «Correre determina
delle immediate modificazioni a livelio
dell’apparato respiratorio, muscolare e
cardiocircolatorio», spiega il dottor Stefa-
no Aglieri, medico dello sport. «Se sei
una sedentaria, nel giro di un guarto d'ora
avrai un accumulo di acido lattico a livello
della muscolatura periferica, causa di dolo-
ri alle garmbe. Non solo. Per incamerare piu
ossigeno il respiro diventera presto affan-
noso e il cuore “balzera in gola” per la fati-
ca di dover pompare pit sangue del solito.
Se invece sei alienata, entrerai in affanno
dopo 40-50 minuti, I'acido lattico si for-
mera piu tardi e verra smaltito priman.

M SE PERQO ESAGERL Chi pratica jogging
saltuariamente va spesso incontro a mi-
crotraumi delie fibre muscolari, e a vere e
proprie tendiniti, a carico soprattutto del
tendine di Achille. A risentirne sono an-
che le articolazioni, non abituate a soste-
nere uno sforzo prolungato. Se poi chi
esordisce nella corsa & in sovrappeso,
I'impatto col terreno puod portare a un so-
vraccarico articolare, con sofferenza del
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W COSA SUCCEDE. Anche il sole di mon-
tagna € malandrino. «ivientre scii o ti ripo-

si all'aperio, gli Uva e oli Uvb penetrano
nella pelle e colpiscono i fibroblasti, le cel-
lule del derma che, grazie alla sintesi di
collagene ed elastina, compongono |'im-
palcatura elasticas, spiega Antonino Di
Pietro, dermatologo a Milano. «Per difen-
dersi dall'aggressione dei temibili raggai la
pelle comincia a creare unc scudo di me-
lanina, 1} pigmento responsabile dell'ab-
bronzatura. £ formata da granuli finissimi,
prodotti dai melanociti, celivie con tante
ramificazioni nell’epidermide che perd
affondano nel derman.

B SE PERD ESAGERL !l velo di tintarella
che comincia a formarsi dopo la fase eri-
tematosa (quella in cui il viso diventa ros-
so) dura due-tre giorni al massimo. Se
perd continui a esporti al sole senza pro-
tezione la meianina labife (cosi si chiama
la prima fase della colorazione) lascia il
posto a un’abbronzatura pin profonda e
duratura. Lo scotto da pagare perd € aito:
rughe, macchie & secchezza cutansa so-
no gli effetti visibili di una si

tuazione di sofferenza.

" Quando parti per la

" settimana bianca, ricordati
d'infllare in valigia delle 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 la sigla
IR). Quest’ultimi sono responsabili

della fastidiosa sensazione di calore
che causa rossore e vasodilatazione (e
se soffri di couperose, sono guail).
Utile @ anche rinfrescare il viso
vaporizzando spesso sulla pelle
dell’acqua termale spray.




