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Mangiare in maniera corretta & il modo migliore per stare
bene. A maggior ragione in invemo, quando freddo e mtem-
perie possono causare |'insorgenza di disturbi e malattie,

Lungo tutta | corse dell’anno per stare bene dobbiam o presta-
reattenzions a quello che mangiama, Ininverno, pers, & neces-
sario fare unc sforzo aggiuntiva, percheé in gquesta stagione - a
cauza delle avwerse condizioni metereclogiche - le occasion|
per stare all‘aria aperta & fare regolare attivita fisica si riducono,
si tende ad aceurnulare grasso e guesto facilita l'insorgenza di
diversi disturbi. Se a ¢ib aggiungiame che il freddo rallenta la
migrazione delle cellule che attivano le difese immunitarie, &
facile comprendars coma nel mesl invernall il nostra arganismo
diventi pia vulnerabile. Attraverso un‘alimentazions corretta
perd possibile aumentare la resistenza del corpo e affrontare
cosi nel moda migliore questo periods.

Se - come succede spesto - durante Minverno facciamo meno
sport @ mowimentoe, dovremme consumare pasti piu frugal, n=-
ducendo 'apporto calorico. Cerchiamo poi di distribuire | pasti
durante l'arco della giornata, con una colazione mattutina, un
pranzo piu calorco e una cena leggera. E qualche spuntino a
base difrutta fresca o secca a metd mattinag e metd pomeriggio.
La ricerca ci dice che non esiste un singolo alimente ingrade di
contrastare le malattie virali. Occorra curars il mostro state nu-
friziomale nel suo insieme, abbracciando uno stile alimentare
equilibrato nei nutrienti che prevede prima di tuttc mangiare
nel mode pit giuste, inserende gh alimenti piu semplhc e con-
sumando occasionalmente cibe trasformat) e ultra-processat),
Ladieta mediterransa &, in questo sensa, ideals

Lolio extravergine di oliva & un valido alleata, capace di ga-
rantire la salute delle nostre difese immunitarie. Ricco di poli-
fenaoli e altre sostanze bensfiche come gli acidi fenalici o il tira=
solo = con effetti antinflammaton - non deve maimancare sulle




&

nostre tavole anche percha ci assicura un buon assorbi-
friette degli anticssidanti contenuti in frutta e verdura
che ci assicurano un buon apporto di vitamine e fibre
benefiche.

Assumere vitamine & importante perche, oltre a essers
potenti antiossidanti, questi elementi faveriscono di-
wverse reazioni chimiche & agiscone sul rafforzamento
del sistema immunitaric. Tra tutte, la vitamina O aiuta
la maturazicne e il differenziamanta dalle cellule im-
rmunitarie, mentra la vitarnina C aiuta a ripulire il cor-
po dai batter. Per proteggerc da batten e infezioni,
gllora, wia ibera ad arance, mandarini, kiwi e insalata.
Inserama nella nostra dieta anche noci, mandorle e
nocciole (senza esagerare nelle quantita, dal momento
che si tratta di alimenti molto calorici) che contengo-
no le vitamine &, E e O, fondamentali per il benesse-
ra dall’organisme. La vitamina [ & prasente anche in
wova, legumi & pesci grassi, mentre i funghi, grazie al
loro contenuio elevate di betaglucani, amplificano la
risposta immunitana,

Per rafforzare "organismo non dimentichiamao poi | mi=
nerali. Selenio & zinco - presenti nel pesce, nellavena
e nei legurmi - syelgeno unimpoertante attivita antios-
sidante. Ferro e rame - di cui sono ricchi alimenti come
laritivohie, fogals, Lo, uove, Carnme 2 geeiughe = pars
tecipano all'immunita cellulare e alla produzione di
anticornp

Infine, ricardiameo sempre che le difese immunitarie
forti dipendone anche dalla salute del nostro intesti-
no: la relazione tra la risposta del sistermaimmunitanio e
lo state di salute del microbiota intestinale & da tempo

conclamata. Un‘alterazione della flora batterica intesti-
nale pud causare I'indebolimento del sistema immuni-
tatio parchélintestine alterato pud non essere in grado
di metabolizzare vitamine ed enzimi digestivi, impe-
dendo al nostro corpo di assimilare sostanze utili. Par
conservare || corrette equilibrio dell’intestine & dun-
que fondamentale assumere con regolarita alimenti
probiotici, contenenti batteri attivi. Fonti naturali di
prebictici seno yogurt arricchite di fermenti e kefir,
crauti = soia fermentata. Per aiutare |a proliferazions
di probiotici cocorme poi mangiare fibre non digeribili,
presantiinalimenti come aglio, porro, fagioli e cipolla
con funzione prebictica.

Un‘alimentazione sana e varia nelle scelte &, come
sernpre, il sisterna miglicre per mantenerc forti e sani
& per aiutare il nostro organisme a contrastare i malanni
stagionali.




