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Sindrome da
alimentazione notturna

Chi ne e affetto assume circa un
quarto del fabbisogno calorico

giornaliero di sera tardi o di notte.

E una sindrome ancora poco
studiata. Il ritmo alimentare
sfasato causa disturbi del sonno o
sovrappeso.

45 minuti di
calcio intenso

sono necessari per smaltire
le calorie di oo grammi di
cioccolato al latte.

31%

e la percentuale degli svizzeri
in sovrappesotraii8eiysanni
d’eta. Il 13 per cento e obeso. Cio

e quanto harivelato il primo

sondaggio svizzero sull’alimenta-
zione (2017).
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40 al giorno

sono i cucchiaini di zucchero
(paria 160 grammi, ovvero al con-
sumo medio australiano) ingeriti
dal regista Damon Gameau sotto-
ponendosi a un esperimento nel
film-documentario «Zucchero!
That Sugar Film». Dopo 60 giorni,
pesava ben 8,5 chili in piu.

Tutto in uno

400 calorie dalla bottiglia: stando
al produttore, gli alimenti liquidi
Soylent sostituiscono un pasto
coprendo il 20 per cento del fabbi-
sogno di nutrienti giornaliero.

Complotto sale,
zucchero, grasso
Nel suo libro, Michael Moos spiega

come le industrie alimentari
ingannano i consumatori.

Il sandwich
preferito di Elvis

4 fette di pane in cassetta
4 fette di pancetta affumicata
1 banana
4 cucchiai di burro di arachidi

Tostare il pane e soffriggere la
pancetta finché non diventa ben

croccante, tagliare la banana a ron-

delle. Spalmare su ciascuna fetta
di pane un cucchiaio di burro di
arachidi. Distribuire gli ingredienti
su due fette e adagiarvi soprale
altre due. Rosolare il sandwich in
padella con del burro. Ecco pronto
lo snack da 1600 calorie periRe.

Fun Fries

La porzione piu grande di patatine
fritte con formaggio e pancetta di
McDonald’s contiene 1285 calorie.

«Dio ci ha donato
il cioccolato per
farsi perdonare dei
broccoli»

Richard Paul Evans,
scrittore americano

100 anni

Ogimi: il villaggio giapponese
dei centenari. La loro dieta
tradizionale e uno dei motivi
della loro longevita.

Bliss Point

o «punto di beatitudine» e la
concentrazione perfetta di zuc-
chero, grassi o sale in un alimento
industriale, che attiva il centro
della ricompensa nel cervello.
Uno stratagemma dell’industria
alimentare che produce assuefa-
zione nei consumatori.
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Le calorie non sono nulla di negativo
poiché ci forniscono energia preziosa.

La «caloria» e un’antica unita di misura dell’energia,
ovvero della quantita di calore. E un termine che deriva dal
latino «calor», cioe «calore». Una chilocaloria e ’energia
necessaria per innalzare da 14,5 a 15,5 °C la temperatura di
1 litro di acqua. Questa unita di misura esprime anche I’ener-
gia assunta attraverso gli alimenti e quella di cui il nostro
corpo ha bisogno per svolgere tutte le sue funzioni.

Caloria o joule?

Lunita di misura dell’energia ufficialmente adottata a
livello internazionale e il joule. Eppure, il valore calorico
degli alimenti continua a essere espresso in entrambe le uni-
ta. In linea generale, parliamo di «caloria», ma il nome uffi-
ciale e «chilocaloria». Quando si legge «1 grammo di zucche-
ro contiene 4 calorie», si intendono, in realta, 4 chilocalorie.

Come si misurano le calorie?

Il valore calorico degli alimenti si misura in laborato-
rio con la cosiddetta «<bomba calorimetrica», costituita da
due recipienti. Quello esterno viene riempito di acqua, men-
tre in quello interno (la <bomba») viene introdotto un cam-
pione dell’alimento. Bruciando, quest’ultimo cede il
calore prodotto all’acqua circostante. La differenza tra
la temperatura iniziale e quella finale e I’energia di
combustione.

Chilojoule contro
chilocaloria

1 kJ = 0,239 kcal
1 kcal = 4,184 kJ

Densita energetica

La quantita di calorie in un grammo varia a seconda
degli alimenti. Il formaggio o le noci, ad esempio, possiedo-
no un’alta densita energetica. La stessa quantita di verdure
o frutta fornisce molte meno calorie.

Calorie vuote

Gli alimenti contenenti «calorie vuote» Glialimenti ricchi di

non sono alimenti senza calorie. Al contrario:

calorie «vuote» apportano
molta energia, saziano

gli alimenti ricchi di calorie vuote apportano poco e non contengono
molta energia, di solito sotto forma di grassi o Pressoché micronutrienti.
zuccheri, ma pochi altri nutrienti, tra cui vita-

mine, minerali, aminoacidi e fibre. Si tratta, in genere, di

prodotti dolciari e da forno, patatine, cibi gia pronti, fast

food, bevande zuccherate e alcoliche. ®

Ecco come si genera energia

L'energia solare permette alle piante di
crescere. Queste convertono la luce solare
in zucchero, cioé in carboidrati. Questo
processo é detto «fotosintesi». Le piante
sono fonte di nutrimento per animali ed
esseri umani e apportano loro i carboidrati
e altri nutrienti necessari. Se, dunque,

mangiamo della carne, il nostro organismo
riceve indirettamente 'energia del sole
che l'animale ha assimilato attraverso le
piante. Da questa energia solare si genera,
a sua volta, anche 'energia meccanica

dei nostri muscoli.

INFORMAZIONE
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Come si trasforma il cibo in energia?
Un viaggio lungo le varie tappe nel corpo.

Ogni essere vivente ha bisogno di nutrirsi per vivere.
Eppure, di un pezzo di pane o un bicchiere di latte il corpo
non se ne fa ancora niente. Perché sia assimilato e trasfor-
mato in energia, il cibo deve essere prima scomposto nei
suoi costituenti. Durante il percorso dalla bocca allo stoma-
co attraverso I’esofago, il cibo viene sminuzzato. Gia qui
hanno luogo le prime fasi della digestione. Nell’intestino
tenue (in particolar modo, nel duodeno) ha sede la vera e
propria digestione, in cui i componenti costitutivi dell’ali-
mento, come gli aminoacidi o lo zucchero, vengono immes-
si nel flusso sanguigno e trasportati in tutto il corpo. I vasi
linfatici assorbono i grassi, mentre i residui non digeriti
passano all'intestino crasso e vengono espulsi con le feci.

La quantita di energia necessaria al corpo dipende da
molti fattori. Persino il metabolismo basale, cioe il dispen-
dio energetico del corpo a completo riposo, varia da indivi-
duo a individuo. In un adulto, si aggira in media intorno

alle 1300-1500 calorie al giorno. Gran parte di questo

Percentuale del dispendio serve al corpo per mantenere costante la

consumo energetico
giornaliero del corpo a

sua temperatura (36—37 °C). Gli organi che consu-

riposo mano piu energia (il 24 per cento) sono i muscoli.

: g;‘://" 2;:‘:3“ Chi ha pilt muscoli ha un metabolismo basale piu
o . .

® 19% cervello alto. A seconda dello sforzo fisico che facciamo, ab-

® 10% reni

@® 7% cuore

® 4% tessuto adiposo

® 14% altro

biamo bisogno di altra energia. Se si svolge un’atti-
vita fisica normale, sono necessarie, quindi, in media
circa 1800—2500 calorie in tutto. ®

—Cavita orale
—Ghiandole salivari
® Sminuzzamento
del cibo
@ Inizio della digestione
di carboidrati

—Fegato
—Cistifellea
—Pancreas
—Duodeno,
intestino tenue
@ | carboidrati vengono scomposti
in glucosio, le proteine in
aminoacidi, i grassi in glicerina
e acidi grassi
@ Assorbimento di vitamine
e minerali

—Stomaco
@ Inizio della digestione
di proteine

INFORMAZIONE

Intestino
crasso

@ Assorbimento di
sali e acqua
nonché compat-
tamento del cibo
residuo non
digerito
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I fabbisogno energetico e individuale e
non dipende solo dall’attivita fisica, ma
anche dall’altezza, dal patrimonio genetico

o dallo sviluppo.

Sesso

Gli uomini hanno un metabolismo
basale piu alto rispetto alle donne.
Anche solo per mantenere il norma-
le svolgimento dei processi fisiolo-
gici, essi hanno quindi bisogno di
piu calorie delle donne, che in me-
dia sono meno alte, pesano meno e
hanno meno muscoli. Anche il fab-
bisogno di certi minerali e vitamine
e superiore negli uomini che nelle
donne. Tuttavia, I’organismo fem-
minile necessita, prima della meno-
pausa, di piu ferro per produrre nuo-
va emoglobina.

Eta

Le esigenze del corpo variano in
base all’eta. In rapporto al peso, I'eta
in cui abbiamo bisogno di piu ener-
gia e quella del lattante. Per cresce-
re,ineonatinecessitano di piu gras-
so e proteine rispetto alla loro
altezza. In eta adolescenziale, si as-
siste a un’ulteriore fase di sviluppo
che termina a circa 20 anni. Dopo-
diché, il fabbisogno energetico di-
minuisce progressivamente, cosi
come, dai circa 35 anni in poi, la
massa muscolare. Un 6oenne ha
bisogno in media di 200 calorie in
meno di un 25enne per mantenere
il suo metabolismo basale.

Fattori
genetici

Il fabbisogno energetico non dipen-
de solo da cosa simangia, ma anche
da chilo mangia: il nostro patrimo-
nio genetico incide, infatti, altret-
tanto, su come il corpo reagisce ai
nutrienti assunti, ad esempio, se
tolleriamo il fruttosio e il lattosio o
in quanto tempo smaltiamo I'alcool
dall’organismo. Un altro esempio
potrebbe essere la caffeina. La capa-
cita del corpo di metabolizzare que-
sta sostanza dipende da certi enzi-
mi, il cuinumero varia daindividuo
a individuo. Ecco perché questo
stimolante non ha lo stesso effetto
su tutti.

Anche la predilezione per il
dolce sembrarisiedere in parte nei
geni. E viceversa, ancheil cibo e lo
stile di vita influiscono sui nostri
geni. Lo studio di queste influenze
si chiama epigenetica. Ne e un
esempio strabiliante la gravidan-
za: gia nel grembo materno, il feto
percepisce molto del mondo ester-
no. Queste esperienze incidono sui
geni. Se, durante la gestazione, la
madre prende molto peso, il bam-
bino corre un rischio maggiore di
essere piu avanti in sovrappeso.

Costituzione

Larchitettura scheletrica, la com-
posizione corporea e il metaboli-
smo dipendono, fino a un certo
grado, gli uni dagli altri. Se un indi-
viduo e alto e longilineo, di natura
molto muscoloso o piuttosto robu-
sto, anche cio influira sul metabo-
lismo basale. Il fabbisogno energe-
tico di base di una persona minuta
e non molto alta tende a essere in-
feriore a quello di una alta e corpu-
lenta.

La nutrigenetica studia le
correlazioni tra patrimonio
genetico e nutrizione. Uno
degli obiettivi di questa
scienza é la nutrizione
personalizzata attraverso
un test genetico. Sappiamo
giain che modo i geni
determinano la reazione
del corpo ad esempio al
sale, al grasso o alla
caffeina, ma per molto
altro si brancola ancora
nel buio. Ed é per questo
che dai test dei nostri geni
non é ancora possibile
trarre conclusioni precise.

INFORMAZIONE
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teine, un decilitro di latte intero circa 3. Un’assunzione ecces-
siva di proteine sovraccarica ’organismo e, soprattutto,ireni.
Le persone sane non soffrono di carenza di proteine, a meno
che non seguano una dieta estremamente unilaterale.

Le proteine, i carboidrati eilipidi sono i
nutrienti principali nella nostra dieta,
in grado di fornire energia al nostro corpo. Carboidrati

I carboidrati rappresentano un’importante fonte di
energia nella nostra dieta. Il nostro cervello e i globuli rossi
attingono, infatti, la loro energia esclusivamente da questo
nutriente e necessitano di circa 180 grammi di glucosio al
giorno. Un eccesso di carboidrati ed energia viene immagaz-
zinato sotto forma di lipidi di deposito. Esistono tre tipi di
carboidrati: i monosaccaridi (come il glucosio oil _ o
fruttosio), i disaccaridi (come qualsiasi zucchero Jog,;?&’:z S;,ﬁ?,rc';?;‘i{j“
che aggiungiamo negli alimenti) e i polisaccaridi (ad
es. 'amido nelle patate o le fibre). Mentre i monosaccaridi
passano rapidamente nel sangue, i polisaccaridi vengono
scomposti in piu fasi, prolungando il senso di sazieta.

Ura porziore (20 gl contiers

L= LEL 1250 270 270

chal I quusriih giorrad v in cicstiva sl b di
v cris o 2000 kera|

Lipidi

I lipidi (o grassi) sono, tra tutti, i nutrienti piu energe-
tici: un grammo di lipidi fornisce piu del doppio delle calo-
rie apportate da carboidrati e proteine. I lipidi proteggono i
nostri organi, isolano dal freddo e favoriscono I'assorbimento
di vitamine liposolubili. I grassi veicolano anche
Proteine il sapore e conferiscono un senso di sazieta. Gli

gyl Rl el il

1 grammo di grassi
fornisce 9 chilocalorie.

INFORMAZIONE
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1 grammo di proteine . ) ) .
fornisce 4 chilocalorie. da oo grammi contiene circa 25 grammi di pro-

Le proteine sono costituenti fondamentali in grado di
rigenerare cellule e tessuti. Nel plasma sanguigno, esse ser-
vono inoltre a trasportare sostanze come vitamine o ferro e
sono elementi costitutivi di liquidi corporei e secrezioni.
Lapporto raccomandato ammonta per gli adultia 0,8 gram-
mi di proteine per ogni chilogrammo di peso corporeo, lie-
vemente piu alto, invece, per gli sportivi. Una persona che
pesa, ad esempio, 65 chilogrammi avrebbe bisogno di circa
50 grammi di proteine al giorno. Un petto di pollo

acidi grassi si suddividono in saturi e insaturi.

Quelli saturi, di cui il corpo ha bisogno solo in piccole quan-
tita, fungono innanzitutto da fonte di energia. Gli acidi gras-
si polinsaturi, acido linolenico e linoleico, invece, sono fon-
damentali: il nostro organismo non ¢ in grado di produrli
da sé e deve quindi assumerli per mezzo dell’alimentazione
(ad es. con ’'olio di lino). ®

13
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Quanto dovrebbe pesare una
persona sana? Ecco come orientarsi.

Troppo grasso, troppo magro... Secondo I'Ufficio fede-
rale di statistica, un adulto su due cambierebbe il proprio
peso. A sorprendere & che molti di questi hanno, dal punto
di vista medico, un peso normale. I metodi di misurazione

Servono come primo passo per appurare

se il proprio peso e nella norma. Cio

che conta di piu, pero, e stabilire un

rapporto sano con il proprio corpo.

Soprattutto i giovani, che devono

ancora abituarsi al loro nuovo fi-

sico, necessitano intorno a loro di

modelli positivi perché possano

sviluppare una percezione sana di

sé. La sfida, che consiste nel trovare e

mantenere il proprio peso forma, ci ac-

compagna per tuttala vita, dato cheicambia-
menti fisici sono all’ordine del giorno.

A cosa servono i metodi di misurazione?

A riconoscere irischi per la salute. Il sovrappeso favo-
risce I'insorgenza di malattie cardiovascolari, diabete, can-
cro, dolori articolari e alla schiena. Il sottopeso comporta
spesso una carenza di nutrienti vitali, il che indebolisce il
sistema immunitario, riduce la funzione muscolare, rallenta
la guarigione delle ferite e spiana la strada all’osteoporosi.

Indice di Massa Corporea (IMC)

Il metodo piu diffuso e 'IMC (in inglese:
BMI), che esprime il peso in funzione dell’altezza. Si
calcola dividendo il peso (in chilogrammi) per I'altezza
(in metri) al quadrato (kg/m?). Per adulti e bambini si

usano scale diverse. Una forma piu avanzata
dell'IMC e I'Indice di Massa Corpo-

rea Intelligente (IMCI),

che considera

anche I’eta e il sesso.

Entrambi i metodi non tengono

conto né della corporatura né del rapporto tra

massa grassa e massa magra. Ecco perché gli spor-

tivi hanno spesso un IMC elevato senza pero es-
sere in sovrappeso.

Circonferenza addominale

LIMC puo essere integrato con questo para-
metro nel caso in cui si volesse valutare il rischio
di malattie concomitanti. Soprattutto il grasso
concentrato all’interno della cavita addominale,
il cosiddetto grasso viscerale, puo compromette-
re la salute e provocare I'insorgere delle suddette
malattie concomitanti.

Cifre

18,5-24,9

€ nellIMC lintervallo di peso
considerato normale secondo

'Organizzazione mondiale
della sanita (OMS).

94 cm

dovrebbe essere la misura
massima del girovita negli
uomini, mentre nelle
donne 80 cm. Anche
l'altezza di una persona

é un fattore decisivo.

50%

Indicativamente, la misura
del girovita non dovrebbe
superare la meta della
propria altezza.

I'metodi di misurazione che tengono conto della circon-

ferenza addominale sono: Waist-to-Height Ratio (WHtR),
cioe il rapporto tra girovita e altezza, o il Waist-to-Hip Ratio
(WHR), ovvero il rapporto vita-fianchi. Meno noto da noi e
il Body Shape Index, in cui si misura il girovita all’altezza
dell’ombelico. ®
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Quasi due miliardi di persone sono in

sovrappeso, cioe con un IMC pari o superiore
a 25. Eccoisingoli Paesi e iloro valori medi.

IMC 28,7

IMC 21,7 IMC 23,6

IMC 28,9

i

IMC 24,4

IMC 21,5 IMC 21,2

mar-

IMC 26,1

IMC 30,6

IMC 27,3

°a o

L g
L
=
o
IMC 23,4  IMC 24,3 E
b=
o
(@
IMC 27,0 IMC 26,2 LL
<
L]
I
IMC 23,4 IMC 22,3 l. : ;
IMC 26,8 IMC 27,5
IMC 23,7 IMC 26,5
Le donne piti snelle Sviluppo dell’IMC in Svizzera:
Nel confronto europeo, le svizzere ( ) 1975 m:’
hanno U'IMC medio piu basso: 23,7. 23,2
Tra gli uomini (J') la situazione é diversa. 1995 _
Il loro IMC medio piu basso si attesta a 23.9
26,5, non rientrando, nel confronto 2014 _
europeo, neanche tra i primi posti. 23,7
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Esistono vari fattori che incidono sul
bilancio calorico. Chi risponde
affermativamente a piu domande dovrebbe
riflettere sulle proprie abitudini.

Al lavoro .
: sto per lo p1u
seduto.

Spesso
mangiucchio
per noia.

A casa mi
muovo poco.

Una volta potevo
mangiare

di piu e non
Ingrassavo.

AZIONE

N f I
2 Calcolate il vostro fabbisogno calorico
approssimativo:
o www.sge-ssn .ch/mes-besoins-en-calories
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I nutrizionisti e i ricercatori in scienze
motorie compiono continuamente nuove
scoperte, confutando quelle vecchie.

Ma cosa e vero?

Fate colazione ogni mattina? Continuate

a farlo. Probabilmente, non solo vi

sentite piu in forma ed efficienti, ma non

siete tentati di mangiare snack trai pasti.
Cio che conta per stare attenti
al peso e, innanzitutto,
la quantita di energia totale
distribuita nell’arco della
giornata.

Talvoltasi e creduto che a vivere piu a
lungo fosse chi era magro, altre chi era
pitin carne. I ricercatori della
Cambridge University hanno
riesaminato circa 240 studi:
avivere pit1 a lungo sonoin

media quelli che hanno un peso normale.
Sia nei soggetti sottopeso che in quelli
sovrappeso si ha una piu alta mortalita.

Trasformare il grasso in muscolo non

e possibile. Occorre bruciare i grassi e

allenare i muscoli. Chi mette su muscoli

innalza il proprio metabolismo basale.

Un’alimentazione equilibrata, adeguata al
proprio fabbisogno, e I'attivita
fisica regolare sono buone
premesse per un peso Corporeo
sano.

In tutti gli individui, le ossa pesano tra

I’8 eil 10 per cento circa del normale peso

corporeo. Gli scheletri femminili tendono

a essere piu leggeri di quelli maschili,mala
differenza e al massimo del tre
per cento. Ancheigeni, la dieta,
’eta e le sollecitazioni influisco-
no sulla composizione delle
ossa.

AZIONE
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La capsaicina contenuta nel peperoncino
produce nel corpo una sensazione di calore.
Questa sostanza sembra innescare in
maggior misura il processo con cui le cellule
convertono ’energia in calore, ma non fa

aumentare il metabolismo ener-
getico. Per accelerarlo, infatti,
non serve altro che lo sport!

Tremando si ha bisogno di piu energia:
il tono muscolare aumenta e le cellule
adipose brune, i nostri «termosifoni», devono
utilizzare piu energia per mantenere costante
la temperatura corporea. Buono
a sapersi, ma per dimagrire serve
tutt’altra strategia.

Troppo bello per essere vero, ma le calorie
negative non esistono. Nessun alimento
brucia pit energia nell’atto stesso
di mangiare e nella digestione.

Ridurre il cibo significa porre il corpo in
una situazione di emergenza, costringendolo
ad adattare il suo metabolismo. A causa
di diete restrittive, esso va a stritolare il suo
consumo energetico: oltre alla massa grassa,
vanno infatti persi soprattutto acqua e pro-
teine muscolari. Se ricominciamo a mangiare
normalmente, il corpo rimane in modalita
“risparmio” e immagazzina tutto cio che puo
assimilare dal cibo. Inoltre, la massa musco-
lare persa comporta una riduzione del fabbi-

sogno energetico di base. Nel
meno che non si dica, si riacqui-
stano i chili persi se non di pit.

Non siinizia a bruciare i grassi solo dopo

30 minuti di attivita fisica o a una determi-

nata frequenza cardiaca, ma sin dall’inizio

dell’allenamento. Per ridurre il peso non
importa se il corpo attinge la sua
energia dalle riserve di carboidrati o
di grassi. Cio che conta e il bilancio
energetico totale. ®
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Una questione
di consumo



Giovani e anziani: il nostro fabbisogno energetico cambia a ogni fase della vita.
Crescendo rapidamente, i bebé hanno bisogno di una quantita di energia per
ogni chilo di peso fino a tre volte superiore rispetto a quella di un adulto. Anche
i bambini necessitano di piu energia, da un lato perché crescono, dall’altro
perché si muovono molto. Dai 25 anni in su, il fabbisogno energetico cala gradual-
mente, riducendosi di gran lunga dai 55 in poi. A quest’eta, infatti, il tasso
metabolico diminuisce sensibilmente e gli organi hanno bisogno di meno energia.
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Con le misure giuste e grande forza di
volonta possiamo influenzare il nostro

bilancio energetico.

Input

Ogni giorno, prendiamo in
media circa 200 decisioni sull’ali-
mentazione, alcune piu e alcune
meno consapevolmente. Ma dirado
abbiamo davvero fame. A tentarci,
spesso, e piuttosto il piacere. Aino-
stri giorni, € normale per noi trova-
re al supermercato una vastascelta
di prodotti alimentari gustosi e
molto energetici. Il nostro corpo
reagisce a questi alimenti con appe-
tito e fame permanente. Il nostro
metabolismo perde cosi il suo equi-
librio e noi prendiamo peso. Tra gli
imputati figurano lo spilluzzicare
permanente, ’'abbondanza di carboi-
drati subito disponibili, ma anche

fattori come lo stress e la mancanza
di sonno. Un bilancio energetico
equilibrato puo, invece, migliorare
la qualita della vita e ci aiuta a rima-
nere sani. Come? Attraverso un’ali-
mentazione equilibrata, tanta attivi-
ta fisica e un peso normale. Quando
si parla di calorie ingerite, cioe input,
molti di noi pensano subito al con-
teggio delle calorie. Mangiare in ma-
niera sana e gustosa, tenendo a bada
le calorie, non e un'impresa poi cosi
difficile se sitengono a mente alcuni
accorgimenti: sono soprattutto gli
alimenti ricchi di carboidrati a inci-
dere di pitsulla glicemia e sul meta-
bolismo insulinico. Chi vuole evita-
re fluttuazioni glicemiche e attacchi
di fame farebbe bene a ridurre lo
zucchero e gli amidi nella propria
dieta. Le calorie «vuote» si trovano
soprattutto nelle patatine, nel pane
bianco, nella pasta e nei dolci. Ridu-
cendone il consumo, si possono evi-
tare calorie superflue.

Helsana+

Grazie allapp
Helsana+, convertite
il vostro movimento
in punti Plus. Trovate
tutte le informazioni
sul nuovo programma
di bonus al sito
www.helsana.ch/plus

* Dati approssimativi per un giorno tipo, secondo il calcolatore del fabbisogno calorico
su sge-ssn.ch (solo in tedesco)
** Calcolo calorie bruciate con Yazio.com
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Anche le bevande offrono un
grande potenziale di risparmio ca-
lorico. Gli svizzeri consumano in
media 2,4 dl di bibite zuccherate al
giorno. Il consumo di queste e so-
prattutto di prodottilight addizio-
nati di dolcificanti fa impennare i
livelli di glicemia. A lungo andare,
cio e deleterio.

Chi cucina da sé sa esattamen-
te cosa mangia. Gli alimenti freschi
e al naturale sono piu salutari di
quelli gia pronti. I pasti fattiin casa
sono di solito piu leggeri dei menu
gia pronti del supermercato o del
ristorante fast food. I prodotti ali-
mentari industriali contengono
spesso zuccheri nascosti. Fate un
primo passo: sostituite gli yogurt
alla frutta e miiesli pronti zucche-
rati con yogurt al naturale e fiocchi
di avena e di cereali nonché frutta
fresca. I prodotti integrali, le noci
e i legumi forniscono molte vita-
mine e proteine preziose. Gli ali-
menti freschi e colorati, cioe molta
frutta e verdura, saziano eccellen-
temente pur avendo una densita
energetica bassa e portano a tavola
un po’ di varieta.

Il senso di sazieta

Se si mangia e si mastica len-
tamente, ci si sazia di piu. Dopo
circa venti minuti la parete dello
stomaco sidilatainnescando la pri-

ma sensazione di sazieta. Chi man-
gia piu veloce, quindi, si accorge
troppo tardi di essere gia sazio.
Un’insalata o della verdura cruda
prima del pasto principale e una
buona soluzione.

IInumero di calorie riportato
sulle confezioni degli alimenti in-
dica la quantita di energia conver-
tibile in essi contenuta. Questo
valore calorico viene determinato
in laboratorio. Tuttavia, i valori
non sono cosi precisi come fanno
pensare le indicazioni. Alcuni as-
sumono piu calorie dalla stessa
quantita di cibo e tendono, quindi,
aingrassare piu di altri. Cio dipen-
de dalla predisposizione e dalla
corporatura, ma soprattutto dalla
massa muscolare. Altrettanto deci-
siva e la maniera con cui un ali-
mento viene consumato: crudo,
sminuzzato o cotto.

2
Output

Solo se forniamo al nostro cor-
po meno energia di quanta ne abbia
bisogno otteniamo un bilancio ca-
lorico negativo. Per raggiungere
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questo obiettivo occorre ridurre la
quantita di cibo o fare piu attivita
fisica. L'ideale sarebbe mangiare
meno e muoversi di piu.

Ma ci siamo impigriti. Gran
parte dei progressi tecnici dello
scorso secolo si sono tradotti — di-
rettamente o indirettamente —in
un calo di attivita fisica. Ci siamo
abituatia ridurre al minimo o evi-
tare del tutto l'attivita fisica quo-
tidiana per poi praticare sport,
spesso faticoso o intenso, nel no-
stro tempo libero.

Dimagrire facendo solo sport
e purtroppo un’impresa molto
lunga, la cui difficolta viene spesso
sopravvalutata. Molte volte non si
sa neanche esattamente quanta
attivita fisica sia necessaria per
bruciare una determinata quanti-
ta di calorie e se i valori valgano
per tutti. Ecco perché si raccoman-
da sempre piu di muoversi il piu
possibile nella vita di tuttii giorni
e di bruciare cosi regolarmente le
calorie. Cio rafforza i muscoli e
I’'apparato locomotore miglioran-
do la resistenza.

Dare 'aspirapolvere, pulire il
bagno o tagliare I’erba sono tutti
lavori domestici e di giardinaggio
che fanno sudare. Ci si accorge su-
bito se non ci sente in forma. Per-
ché, dunque, non trasformare tutte

queste seccature in un programma
di sport per bruciare le calorie e
migliorare la condizione fisica?
Luomo non e fatto per stare seduto,
eppure trascorre la maggior parte
del tempo stando seduto tutto il
giorno. Quante ore al giorno rima-
nete seduti? Perché non utilizzare
una standing desk? Oppure telefo-
nare stando in piedi? O passeggiare
durante una conversazione? E utile
anche integrare delle camminate
nella vostra vita quotidiana par-
cheggiando la macchina piu lonta-
no o scendendo e salendo sul tram
auna fermata prima o dopo.

Staccare la spina e

importante

Il nostro sistema digestivo ha
bisogno di tanto in tanto di una
pausa. Una pausa naturale e quel-
la di notte, quando dormiamo e
non assumiamo cibi. Fare delle
pause regolarmente anche di gior-
no ciaiuta a mantenere il pesooa
perderlo. Alcuni nuovi approcci
all’alimentazione e al digiuno per-
mettono di pianificare tali pause
e di ridurre cosi la produzione di
insulina (cfr. pag. 46).

Altri fattori che influiscono
sul metabolismo energetico sono
il sonno e lo stress. La luce artificia-
le, le tante ore di lavoro allo scher-
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mo o un deficit cronico del sonno
scombussolano 'orologio biologi-
co e mettono il nostro cervello in
uno stato di eccitazione permanen-
te. Una mancanza di sonno puo
provocare sovrappeso e altri pro-
blemi di salute. Molte volte, chi e
stressato mangia troppo o ¢ tentato
di mangiucchiare piu spesso
snack.

3
Decidere con

consapevolezza

Perché spesso e difficile rag-
giungere o mantenere il nostro
peso ideale nella vita quotidiana?
Per rispondere a questa domanda
dobbiamo fare un passo indietro
nella storia.

I nostri antenati vivevano di
caccia e di raccolta, errando tutto
il giorno in cerca di cibo. Essi man-
giavano quel che trovavano. Anco-
ra nomadi, restavano per giorni
interi senza mangiare cibi solidi.
Di cibo in abbondanza ce ne era
solo per poco tempo.

Oggi, cio ci sembra pressoché
drammatico, ma questi periodi di

digiuno involontari non nuoceva-
no affatto. Anzi, permettevano di
alleggerire I'organismo rendendolo
piu resistente.

A prescindere dalle nostre co-
noscenze sull’assunzione e il consu-
mo di calorie nonché sul loro rap-
porto, cio che conta, alla fine, e il
fatto che spetta a noi decidere cosa
e come mangiare e come ci muovia-
mo e ci rilassiamo. Per cambiare le
nostre abitudini alimentari e di at-
tivita fisica bisogna avere pazienza
e tenacia. Tanti piccoli cambiamen-
ti apportati alle nostre abitudini ci
aiutano, tuttavia, nel lungo termi-
ne, a condurre una vita piu in mo-
vimento, rilassata e quindi sana. ®

Ecco come ingannare il vostro cervello

Volete riequilibrare il vostro bilancio

energetico? Ecco cosa vi serve:

» i buoni propositi richiedono obiettivi
realizzabili, ben chiari;

» formulate le cose in maniera positiva
e precisa, ad es. «Mi concedo una
striscia di cioccolato al giorno»;

» stabilite i tempi: «Questo mese corro
30 minuti al giorno.»;

* mettete periscritto i vostri obiettivi.
Controllate regolarmente se li avete
raggiunti e formulate nuovi propositi.
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Grazie a questi consigli pratici vi muoverete

di piu nella vita quotidiana.

Aquafit
nella vasca
da bagno

= Vantaggi per chi é attivo! Scaricate ora la
nuova app Helsana+: www.helsana.ch/plus

Fate una corsa fino a casa: prima
Rimettete in sesto la . . s
bicteletta e potrete solo 100 metri, poi 200 metri, pit
utilizzarla in qualsi- avanti I'intero tragitto.
asi momento.
Pulire non e
Allestite un divertente, ma
centro fitness a tiene in forma.
casa vostra: [
sacco da boxe Partita di tennis anziché cena
. . alume di candela: fate una
pesl, tappetino sorpresa al vostro partner!
dayoga.
Durante la pausa, giocate
Ignorateirobot da a calcio o con il frisbee con
cucina: impastate ivostri colleghi.
con le vostre manie
utilizzate la frusta . .
da cucina. Vacanze in movi-
mento: organizzate
Andate a passeggio con il il prossimo viaggio
mtegrando anche
vostro quattro zampe. dellattivita fisica.
Non avete un cane? Chie-
dete al vostro vicino.
State in piedi suuna
gamba sola mentre
Mentre aspettate | vilavateidentie
Pautobus, fate migliorerete il vostro
ginnasticaconi | equilibrio.
piedi.
Spezzate la monotonia in Provate qualcosadi
ufficio: state in piedi piutto- nuovo: fate giochi di
sto che seduti, camminate in- defltrefzal, f.ammmate
vece che stare fermi in piedi. Sultlaslacklme, ecc.
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Quanto zucchero fa male? Perché e difficile
evitare lo zucchero? E cosa c’e di sbagliato
nei prodotti «zero» e «light»?

1. Perché lo zucchero
non e salutare?

Di per sé, lo zucchero non e
nocivo. Al contrario, ne abbiamo
bisogno per vivere perché ci rifor-
nisce di energia. Ma e lo zucchero
in eccesso a fare male.

2. Quanto zucchero si puo
assumere?

L’OMS raccomanda di non
superare 6 cucchiaini al giorno
(1 cucchiaino = circa 4 g). In Sviz-
zera, gli adulti ne consumano in
media ben 32.

3. Perché ci piacciono i dolci?

Per ragioni evolutive. A diffe-
renza delle sostanze amare, infatti,
non esistono sostanze dolci che
siano allo stesso tempo velenose.
I1 dolce e il sapore che infonde si-
curezza.

4. Perché lo zucchero ci rende
dipendenti?
Lo zucchero fa aumentare ra-

pidamente la glicemia provocando
una sensazione di euforia. Il cervel-
lo produce serotonina, il nostro
ormone della felicita. Tuttavia, I'ef-
fetto eccitante cala rapidamente,
motivo per cui non tardiamo ad
agguantare un’altra caramella.

5. Dove si nasconde lo zucchero?

Due terzi dello zucchero che
consumiamo non e contenuto nel
cioccolato e nei dolci, ma in altri
prodotti: bevande zuccherate, pro-
dotti da forno, muesli croccante,
creme spalmabili, stuzzichini, con-
serve, yogurt alla frutta, cibi gia
pronti come pizza o tortellini, salse
per insalata o ketchup.

6. Lo zucchero di canna e piu
salutare di quello bianco?

No. A farla differenzanon eil
tipo di dolcificante, ma la quantita.
Non importa, dunque, se consuma-
te zucchero bianco o un suo sosti-
tuto. Anche i dolcificanti naturali
come lo sciroppo di acero, di agave

o il miele contengono zucchero.
Occorre, quindi, consumare qual-
siasi tipo di dolcificante con mode-
razione.

7. Quanto sono «light» i cibi
light?

Nei cibi dichiarati «light» il
grasso viene spesso rimpiazzato
dallo zucchero, che funge da veico-
latore dei sapori, consentendo di
mantenere tali cibi gustosi.

8. E cosa ne ¢ delle bibite
alla cola Zero?

Le bevande contenenti zuc-
chero artificiale stimolano la pro-
duzione di insulina, proprio come
lo zucchero. Il nostro cervello rea-
gisce ai dolci privi di calorie con
una sensazione di fame. Le calorie
evitate bevendo la cola Zero si recu-
perano, quindi, poco dopo, con il

risultato che la glicemia sale subito
dinuovo alle stelle.

9.Perché i bambini sono
cosi golosi?

I pit giovani hanno unasoglia
del dolce piu elevata. Ecco perché,
per piacere loro, un alimento deve
essere piu zuccherato.

10. Quale rischio comporta
un consumo elevato di
zucchero?

Mangiucchiando di continuo,
il pancreas secerne ininterrotta-
mente 'ormone insulina, grazie al
quale lo zucchero nel sangue viene
assorbito dalle cellule. A lungo an-
dare, I’eccesso di insulina nel san-
gue puo portare a un’insensibilita
delle cellule all’ormone stesso. Gli
esperti parlano di una insulino-
resistenza, precursore del diabete. ®
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I1 digiuno intermittente va sempre
piu di moda. La nutrizionista Melanie
Loessner spiega perché questa forma
di digiuno e cosi salutare.

Signora Loessner, cosa s’intende per digiuno intermittente?
Sitratta di un approccio alimentare che alterna, a un
determinato ritmo, fasi di completo digiuno a fasi di
alimentazione. Rispetto al digiuno terapeutico, le fasi di
astensione al cibo sono brevi.

E qual e la differenza rispetto a una dieta?
In una dieta, il corpo deve cavarsela con meno calorie
per un lasso di tempo piu lungo, mentre con questo
metodo si puo mangiare normalmente. Risulta, quindi,
piu gestibile nella vita di tutti i giorni.

Quali vantaggi ha questo digiuno?
Si puo dimagrire e prevenire il diabete o I'ipertensione.
Malattie inflammatorie, come asma, artrite, reumatismi o
dolori cronici, insorgono piu di rado o regrediscono a
lungo termine. Nel complesso, ci sentiamo meglio e
dormiamo piu profondamente.

Che effetto ha sul corpo I’astensione regolare dal cibo?
Consente ai nostri processi metabolici di fare una pausa.
Mangiando in continuazione, il pancreas secerne
ininterrottamente insulina, la glicemia sale, cala e risale.
Prima o poi, il sistema non ce la fa piu.

Quali sono esattamente gli intervalli?

Il metodo piu diffuso ¢ il «5+2»,in cui mangiamo normal-
mente per 5 giorni, mentre negli altri 2 assumiamo al
massimo 600 calorie, preferibilmente sotto forma di
alimenti ricchi di nutrienti, come frutta e verdura. Un altro
metodo prevede di saltare un pasto in modo tale danon
mangiare niente per 12-16 ore. E possibile anche praticare
questo digiuno per qualche giorno per
. depurarsi, come dopo le feste. A chi
«Il Corpo habiso- vuoleiniziare questo percorso consi-
gno di pause plil glio di rinunciare a tutti gli spuntini tra

1 pasti e di non mangiare niente per

lunghe dal cibo.» quattro o cinque ore.

Eppure si e sempre detto che e meglio consumare cinque

pasti piu piccoli al giorno che non tre grandi!

Questo approccio e considerato antiquato. Oggi sappiamo
che il corpo ha bisogno di pause piu lunghe dal cibo in

modo da evitare picchi glicemici.

Posso digiunare anche quando lavoro?

Certo. Questo metodo non comporta alcun calo significativo
del rendimento. Chi lo sa e in grado di sopportare anche

meglio uno stomaco che brontola.

Puo digiunare chiunque?
Si, sempre che sia sano. I bambini,
le donne incinte o in allattamento
e chi soffre di disturbi alimentari
non dovrebbero digiunare.
Inoltre, chi prende medicamenti,
ad esempio per I'ipertensione,
dovrebbe consultare prima un
medico. Importante: durante il
digiuno bisogna bere molto e solo
bevande non zuccherate. ®

La Dott.ssa Melanie
Loessner lavora come
nutrizionista libera
professionista. E titolare
della piattaforma online
Vitamintexte. Vive vicino
al Greifensee nell’'Oberland
zurighese insieme a suo
marito e ai suoi due figli.
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Regole
e cerimonie

Cristianesimo

Ebraismo

Islam

Il periodo di digiuno,
la Quaresima, inizia
il Mercoledi delle
Ceneri e dura 40
giorniin
preparazione
alla Pasqua, la
festa della
resurrezione
di Gesu Cristo.
Per i cattolici,
il Mercoledi
delle Cenerieil
Venerdi Santo sono
i giorni di digiuno
piu importanti.

[ J

Il secondo periodo
di digiuno piu lungo
dura dal giorno di
San Martino,

11 novembre, a
Natale. Il primo
giorno si mangia
locadiSan
Martino, lultimo
l'oca di Natale.

Gli ebrei osservano
piu giorni di digiuno,
il pi importante &
lo Yom Kippur, che
cade di settembre
od ottobre ed é un
giorno festivo
completo. Il digiuno
inizia al crepuscolo
del giorno primae
termina dopo il
tramonto del giorno
successivo.

Nessuno
puo
astenersi
del tutto da
ciboe
bevande
per piu di
25 ore.

[

| credenti possono
ricominciare a
mangiare e a bere
all’apparizione
delle prime tre
stelle.

Durante il Ramadan,
ilnono mese del
calendario islamico,
si fa colazione gia
prima dell’alba.
Dopodiché,icreden-
ti mangiano e
bevono di nuovo
dopo il tramonto.

Quello islamico é
un calendario
lunare, secondo cui
un anno é piu breve
dell’anno solare dei
cristiani. D’inverno
risulta piu facile
digiunare perché le
giornate sono piu
corte.

Buddismo Induismo La cultura del digiuno
] (]
. Mool La storia dell'umanita
Nel Budd!- p::i‘:;'zt:’i;‘:au gi Il digiuno terapeutico e
sSmMo non e digiuno fissi. quello spirituale risalgono agli
previsto Ognuno decide per albori della storia dell'umanita.
alcun pe rio- | 5% Vengono praticati in pressoché
do specifico |e tutte le culture,ipopoli primitivi
di digiuno. Molti guru rinuncia- e le religioni del mondo. Persino
no per molto tempo gli antichi Egizi e gli antichi Greci
asoddisfare i K
° bisogni fisici e sembra ricorressero a questa pra-
Durante la carnali. Ecco perché tica.

meditazione, molti
buddisti mangiano
solo piccole
porzioni. Essi
ritengono che sia
pit facile dedicarsi
alraccoglimento
interiore se lo
stomaco non
brontola o non é
troppo pieno.

[ J

Per i buddisti Zen il
numero cinque ha
un significato
speciale. Nei
periodi di digiuno e
di festa utilizzano
per le loro pietanze
cinque metodi di
cucinare, cinque
gusti, cinque spezie
e cinque colori.

bevono e mangiano
quanto basta per
sopravvivere e si
astengono dall’atti-
vita sessuale.

Alcuni indu
digiunano in onore
di Shiva, altri in
onore del comple-
anno di Krishna,
altri ancora sulla
falsariga di Gandhi
per richiamare
lattenzione sui
soprusi.

Regole del digiuno

Esistono tante forme di di-
giuno quante sono le culture.
Alcune prevedono regole molto
rigorose, altre lasciano decidere
il momento e la forma ai fedeli.
In molte religioni, le donne in-
cinte o che allattano, i bambini,
gli anziani e i malati sono esenta-
ti dal digiuno.

I tempi moderni

Nel Medioevo, la Chiesa cat-
tolica emano regole per il digiu-
no estremamente rigorose, aboli-
te poi dalla Riforma. Oggi si
assiste a unarinascita del digiuno
spirituale. Sempre pil persone
sono disposte a praticarlo per ac-
quisire un atteggiamento interio-
re o di altro genere, per meditare
o trovare se stessi.
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Aut aut?

Spaghetti o pizza? Vino rosso o birra?
Tiramisu o creme briilée? Abbiamo
analizzato I'apporto calorico di alcune
pietanze e bevande.

Minestrone: 88 kcal
corrispondono a 50 minuti trascorsi stirando

Spaghetti alla napoletana: 315 kcal

corrispondono a 95 minuti di pulizie
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1 dl di vino rosso: 69 kcal
corrispondono a 15 minuti
di lavori di giardinaggio leggeri
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Leccesso non fa mai bene:
cinque persone raccontano le loro
esperienze con le calorie.

Daniel, 27 anni

«All'inizio del 2016 pesavo
130 chilogrammi, oggi ne peso 43
in meno. Allora, facevo faticaa
fare tutto, anche ad allacciarmi le
scarpe. Poi cominciai a seguire
una dieta piu sana, eliminando
soprattutto pane bianco, dolcie
alcool. Riuscii a smaltire i primi
dieci chili in poco tempo. Quando
successivamente mi lanciai
nell’allenamento della forza, il
mio corpo inizio a cambiare e io
a muovermi di piu. Io e il mio

«lo e il mio contapassi
siamo diventati
inseparabili.»

contapassi siamo diventati insepa-
rabili. Oggi, percorro almeno

12 000 passi al giorno e, nei fine
settimana, andando a ballare,
circa 40 ooo. Eppure, continuo ad
associare il concetto di attivita
fisica a qualcosa di seccante. Ma
mi faccio coraggio. Il successo mi
motiva. Sono diventato un altro
uomao.»

Invece di restare giorno e notte davanti al
computer, Daniel ha inserito l'attivita fisica
nella sua vita quotidiana.

CONTATTO
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Mathias, 22 anni

«La breakdance e la mia
passione e mi prende molte
energie. Bruciando tante calorie
durante I’allenamento, non
ingrasso. Vorrei trasmettere
questa sensazione positiva anche
ad altri giovani. Grazie a <Gorilla»,
un programma per la promozione
degli sport freestyle, mi reco nelle
scuole come istruttore. Sono
convinto che a chiunque possa
piacere fare del movimento.»

www.gorilla.ch/it

Silvia, 52 anni

«Volevo cambiare la mia
alimentazione perché avevo
raggiunto un peso limite ed ero
spesso stanca. Ho scoperto cosi un
programma online che mi propo-
ne menu settimanali e ricette.
Oggi cucino prima in modo da
seguire un’alimentazione corretta
anche al lavoro. Dato che le
porzioni sono grandi e gustose,
riesco a fare a meno di snack
tutt’altro che salutari. Oggi, ho
di nuovo molta piu energia.»

www.freunde-am-kochen.ch
(solo in tedesco)

Petra, 41 anni

«Gia da tempo volevo
migliorare la mia forma fisica ed
essere piu agile, perdendo anche
qualche chilo. Durante un
soggiorno negli Stati Uniti, dove
molti sono in sovrappeso, mi
sono resa conto che era arrivato il
momento di cambiare. Mi rivolsi
quindi a una personal trainer.
Grazie al suo aiuto, alle corse, al
coaching nutrizionale e agli
allenamenti di gruppo, da panto-

folaia che ero sono diventata una
vera sportiva. Con mio grande
stupore! Fino ad allora, ero convin-
ta che lo sport non facesse per me.
Oggi partecipo volentieri alle
corse, come quella di Capodanno
a Zurigo.»

«Fino ad allora, ero

convinta che lo sport

non facesse per me.»

CONTATTO
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Francesca, 30 anni
«Improvvisamente mi

«Pian piano, sto

accorsi che stavo esagerando con riuscendo a trovare
le attivita sportive e con la mia il mio eqUIhbl.'lO
sobrieta alimentare: facevo .

calorico.»

sempre piu sport ed ero di conti-
nuo a dieta. Partita con I'obiettivo
di perdere due chilogrammi, ne
persi alla fine dieci. Quando gli
amici mi fecero notare i cambia-
menti del mio aspetto, mi rivolsi
a una nutrizionista. Grazie a lei,
ho ritrovato piu serenita nel
rapporto con il cibo. Pian piano,
sto riuscendo a trovare il mio
equilibrio calorico. Ora, mi

concedo ogni tanto anche qual-
che sgarro senza sentirmi in
colpa. Preoccupandosi troppo di
calorie e peso sirischia di spreca-
re molte energie ed e per questo
che ho bandito la bilancia dal mio
appartamento.» ®

Servizi specialistici e consigli

Servizi specialistici

® Societa Svizzera di
Nutrizione:
www.sge-ssn.ch/it

@ Ufficio federale dello
sport:

go0.gl/8xmubk
(raccomandazioni per il
movimento)

Coaching online sulla
sana alimentazione
@ Oviva:
www.oviva.com

® Weight Watchers:

Attivita fisica

@ Fitness test della Suva:

www.suva.ch/fitnesstest
@ Offerta di attivita fisica
Helsana Trails:

www.helsana.ch/it/trails

Speciale per giovani
e famiglie

@ Gorilla:
www.gorilla.ch/it

Speciale per famiglie

vita familiare quotidiana:

www.helsana.ch/
broschuerenshop (non
disponibile in italiano)
@ L’alimentazione nella

vita familiare quotidiana:

www.helsana.ch/
broschuerenshop (non
disponibile in italiano)

Speciale per anziani
@ Pro Senectute:
www.prosenectute.ch

CONTATTO

www.weightwatchers.com/ch/it

Grazie alla sua nutrizionista, Francesca ha
ritrovato pil serenita nel rapporto con il cibo.
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Glossario

A

Acidi grassi insaturi
Esistono vari acidi grassi
insaturi. Si distingue tra
acidi grassi monoinsaturi
e acidi grassi polinsaturi.
Questi sono contenuti
soprattutto neglioli
vegetali, ma anche nella
frutta a guscio.

Acidi grassi saturi

Questi acidi sono spesso
di origine animale e sono
contenuti, ad esempio,
nella carne o nel burro. Il
corpo produce da sé
questi grassi. Percio, non
si dovrebbe assumerne in
grandi quantita attraverso
gli alimenti. Troppi acidi
grassi saturi possono
influire negativamente sul
tasso di colesterolo
totale.

Acido alfa-linolenico /
acido linoleico

L’acido alfa-linolenico

€ un acido grasso tri-
insaturo, contenuto in
molti oli, come quello di
colza, di lino, di canapa,
di noci, di chia. Lacido
linoleico &, invece, un
acido grasso di-insaturo
e fa parte degli acidi
grassi omega 6. Anche
questo acido & contenuto
in molti oli.

App Helsana+

Grazie all'app Helsana+
ricevete preziosi punti
Plus, che tramutiamo in
denaro contante, se
praticate attivita fisica,
se vi sottoponete ai
check-up, se avete un
abbonamento ad
esempio in un centro
fitness oppure per la
vostra fedelta. Scaricate
subito lapp Helsana+ e
beneficiate dei numerosi
vantaggi.

Ascetismo

Per ascetismo si intende
la rinuncia volontaria a
generi voluttuari per un
obiettivo superiore (ad
es. soddisfazione
interiore). Tra le diverse
forme di ascetismo figura
lascetismo alimentare, in
cui lalimentazione si
limita allessenziale.

B

Bilancio calorico

Per bilancio calorico si
intende il rapporto tra
calorie consumate e
calorie ingerite. Il
consumo di calorie &
individuale e dipende da
fattori come l'eta, il sesso,
Uno squilibrio tra l'energia
assunta e il fabbisogno
effettivo portaa un
aumento o a una perdita
di peso.

Bilancio calorico
negativo

Il bilancio calorico &
negativo quando,
nell’arco di una giornata,
il corpo consuma piu
calorie di quante ne
ingerisca attraverso gli
alimenti e le bevande.
Tale bilancio € opportuno
quando si deve perdere
peso. Un - bilancio
calorico ottimale
contribuisce a rimanere
in salute. A tal fine sono
necessari un’alimenta-
zione equilibrata e molta
attivita fisica.

Bilancio energetico

Nella scienza alimentare,
per bilancio energetico

si intende la differenza
tra lenergia assunta da
un soggetto e 'energia da
questi effettivamente
consumata. Il bilancio &
positivo se si assume piu
energia di quanta se ne
consumi, mentre &
negativo se se ne assume
di meno di quanta se ne
consumi.

Bliss Point

Per punto di beatitudine
si intende la concentra-
zione ottimale di zucche-
ro, grassi o sale negli
alimenti. Nella realizza-
zione di nuovi prodotti, il
bliss point & di centrale
importanza: esso attiva,
infatti, il sistema di
ricompensa neuronale
nel cervello.

C

Calorie vuote

Si parla di calorie «vuote»
quando gli alimenti
contengono solo energia,
ma non nutrienti vitali,
tra cui vitamine e
minerali. Si trovano, ad
esempio, nei dolci, nei
prodotti da forno, nelle
patatine, nel fast food,
nelle bevande zuccherate,
nell’alcool.

Cellule adipose

Nel nostro organismo ci
sono tre tipi di tessuti
adiposi: bianchi, bruni e,
come forma intermedia,
beige. Quelle presenti in
maggior numero sono le
cellule adipose bianche,
che immagazzinano
soprattutto energia in
eccesso e sono, quindi,
responsabili dello sviluppo
di sovrappeso. | tessuti
adiposi bruni, invece,
sono in grado di convertire
le riserve di energiain
eccesso in calore.

Chilojoule

E lunita di misura ufficiale
e valida a livello interna-
zionale dell’energia.
Quando il nostro corpo
brucia nutrienti viene
liberata energia. Tale
energia si misura in
chilojoule.

1 chilojoule = 0,239
chilocalorie, 1 chilocaloria
= 4,184 chilojoule.

Clean Eating

Questo approccio
alimentare proviene dagli
Stati Uniti. Clean Eating
significa consumare

cibi quanto piu freschi e
naturali possibile. Si
evitano cibi pronti e
industriali, mentre si
cucina utilizzando
ingredienti freschi, come
frutta, insalata, verdura,
prodotti integrali o pesce.

Colesterolo

ILcolesterolo € un lipide
del corpo e un importante
componente delle
membrane che avvolgono
ogni cellula dell'organi-
smo. Inoltre, é la sostan-
za base per la sintesi di
ormoni vitali e svolge un
ruolo decisivo nel ->
bilancio energetico. Un
tasso di colesterolo
troppo alto & un fattore di
rischio per l'insorgenza di
arteriosclerosi.

D

Densita energetica

La quantita di calorie in
un grammo varia a
seconda degli alimenti. Il
formaggio o le noci, ad
esempio, possiedono
un’alta densita energeti-
ca. La stessa quantita di
verdure o frutta fornisce
molte meno calorie.

Diabete mellito

Questo disturbo metabo-
lico é caratterizzato

da un elevato tasso di

zucchero nel sangue. Ne
esistono due tipi:il tipo 1,
malattia autoimmune,

e il tipo 2, dovuto all’eta.
Quest’ultimo é anche il
pit frequente (circa il 90
per cento dei casi).

Digiuno intermittente

In questa forma di
digiuno si alternano fasi
relativamente brevi di
astensione consapevole
dal cibo (da alcune ore a
pochi giorni) a fasi in cui
si mangia normalmente.

Dinner Cancelling

IL termine designa la
pratica con cui si salta la
cena. Il cosiddetto
digiuno serale & una
forma del - digiuno
intermittente. In questa
pratica, dall’ultimo pasto
della giornata alla prima
colazione intercorrono
circa 13 ore,incuii
processi metabolici del
corpo possono fare una
pausa.

Disaccaridi

| disaccaridi sono
carboidrati costituiti da
due monosaccaridi
identici o diversi. |
disaccaridi pit importanti
sono il saccarosio, cioé lo
zucchero da cucina o lo
zucchero di canna, e il
lattosio, presente nel
latte. Anche il maltosio e
un disaccaride ed &
contenuto soprattutto nei
semi dei cereali germo-
gliati e nella birra.
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Fibre alimentari

Le fibre alimentari sono
contenute nei prodotti
integrali, come ad esempio
nel pane integrale o nei
legumi, nella frutta e nelle
verdure. Giunte nell'inte-
stino, le fibre assorbono
acqua e si gonfiano. Esse
stimolano pertanto il
tratto intestinale e, quindi,
la digestione.

Fitness tracker

| fitness tracker — detti
anche «Wearables» — sono
braccialetti elettronici

in grado di rilevare i dati
sullo stato di salute e
lattivita fisica (ad es.
distanza percorsa, battito,
consumo di energia).
Sincronizzandoli con un
computer o uno smart-
phone, é possibile
raccogliere e osservare i
propri dati per un periodo
piu lungo.

Fotosintesi

Attraverso l'energia della
luce solare le piante
convertono acqua e
anidride carbonica in
glucosio, che utilizzano
per mantenere i propri
processi vitali o che
trasformano in amido.

G

Glicemia

La glicemia é la concen-
trazione di zucchero
(glucosio) presente nel
sangue. Una glicemia
permanentemente alta
puo essere indice di
diabete.

Indice di Massa

Corporea (IMC)

L'IMC serve da strumento
di riferimento nella
valutazione del peso
corporeo. Tuttavia, non
tiene conto né della
corporatura né della massa
grassa e muscolare
(massa magra).

Indice glicemico
Lindice glicemico
rappresenta la velocita
con cui i carboidrati
ingeriti si trasformano in
zucchero nel sangue.
Quanto pit alto € questo
valore, tanto maggiore €
laumento dei livelli
glicemici nel sangue. Gli
alimenti che contengono
un |G basso saziano
tendenzialmente di piu
che quelli con un IG alto.

Insulina

Linsulina € un ormone
prodotto dal pancreas. La
sua funzione principale €
quella di abbassare i
livelli glicemici nel sangue.
Questi aumentano
soprattutto ingerendo
cibi ricchi di carboidrati.

Le cellule del corpo
reagiscono secernendo
insulina nel sangue.

Insulino-resistenza
Mangiando di continuo, il
corpo secerne ininterrot-
tamente insulina, al fine
di mantenere costante il
tasso di zucchero nel
sangue. Se il processo si
esaurisce, il nostro corpo
non € piu in grado di
assorbire lo zucchero
nelle cellule. Si parla in
questo caso di una
insulino-resistenza.

M

Macronutrienti

| macronutrienti fornisco-
no energia al nostro
corpo. Tra questi figurano
i carboidrati, le proteine e
i grassi (lipidi). La quantita
di energia contenuta in
un macronutriente viene
espressa in - chilojoule.

Metabolismo

Il metabolismo ha il ruolo
di mantenere le funzioni
fisiologiche. Il termine
designa tutti i processi
biochimici che avvengono
nelle cellule. Qui, gli
elementi costitutivi dei
nutrienti ingeriti vengono
convertiti grazie agli
enzimi — soprattutto per
produrre energia.

Metabolismo basale

Il metabolismo basale &
la quantita di energia
individuale di cui abbiamo
bisogno ogni giorno per

svolgere le funzioni
fisiologiche elementari
come la respirazione, la
circolazione sanguigna e
la digestione. Il valore si
riferisce al dispendio
energetico a completo
riposo, cioé stando
sdraiati rilassati e a una
temperatura ambiente
costante e piacevole. Il
dispendio per ogni
attivita fisica svolta
rientra, invece, nel >
metabolismo di attivita.
Dalla somma dei due
valori risulta il metaboli-
smo totale.

Micronutrienti

| micronutrienti sono
vitamine od oligoelemen-
ti. Non apportano energia
e sono necessari al corpo
solo in piccole quantita.
Sono importanti per
lorganismo perché sono
indispensabili ad esempio
per la crescita cellulare

o la muscolatura.

Monosaccaridi

| monosaccaridi sono la
forma piu piccola di
carboidrati. Essi sono i
costituenti dei - disacca-
ridi e dei - polisaccaridi.
ILcorpo assorbe veloce-
mente i monosaccaridi
grazie alla loro forma
ridotta.

O

Obesita

Con un IMC compreso tra
25,0 €29,9 (>Indice di
Massa Corporea) si parla
di sovrappeso. Secondo

'Organizzazione mondiale
della sanita (OMS),
lobesita inizia a partire
da un IMC di 30,0.

P

Polisaccaridi

| polisaccaridi sono
composti da almeno dieci
- monosaccaridi. Il
gruppo piu grande di
polisaccaridi & lamido,
presente, ad esempio,
nelle patate, nei cereali o
nei legumi. Un altro
grande gruppo é quello
delle fibre alimentari.

S

Serotonina

La serotonina € un
neurotrasmettitore che
svolge un ruolo impor-
tante nella trasmissione
di segnali al cervello. E
altrettanto importante
per il sistema cardiocir-
colatorio e il sistema
nervoso enterico. La
produzione di questo
«ormone del buonumore»
viene stimolata, ad
esempio, quando mangia-
mo del cioccolato o
facciamo sport.

Sindrome da
alimentazione notturna
Chi ne ¢ affetto assume
circa un quarto del
fabbisogno calorico
giornaliero di sera tardi o
di notte. Cio causa
disturbi del sonno o
sovrappeso. Si tratta di
un disturbo ancora poco
studiato.

Soglia del dolce

Il termine designa la
nostra percezione del
«dolce». Tale soglia
indica il punto a partire
dal quale un individuo
percepisce un alimento
come dolce. La soglia del
dolce é individuale. E
possibile abbassarla da
sé riducendo il consumo
di alimenti zuccherati.
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