


non funziona e allora si instaura I’infiammazione». Inflammazione che, appunto, favorisce la crescita del
tumore. Ecco perché si sta pensando di somministrare questa proteina come farmaco in modo da
controllare I’infilammazione e aiutare 1’organismo a reagire alla neoplasia. La sperimentazione sui
pazienti partira a breve e lo studio ¢ finanziato dall’ Airc, I’ Associazione Italiana per la Ricerca sul
Cancro.
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D DELLU'ETERNA GIOVINEZZA

La scienza ci promette 140 candeline

ma che ansia vivere cosi a lungo..
di Giordano Bruno Guerri

apagina19

spettivadivitadi20annipitlun-
gadichiénatonel 1925. Faccia-
mo un esempio concreto sulla
miapelle, affinchénessuno-no-
nostante l'ottima notizia - sia
costretto a gesti scaramantici
scomposti. Mio padre, nato nel
1919, havissuto74anni. Signifi-
ca che ho buone probabilita di
arrivare fino a94, emisiallarga
il sorriso. Mia madre - cara
mamma, quanto ti voglio bene
- e sempre del 1919, oggi ha 95
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Nel 1925 Nel 1955 Nel 1985 Nel 2015
era 59 anni era 70 anni era #5 anni e 79 anni

L’attenzione per la salu-
te e l'utilizzo dell'acqua
fanno crollare le morti
premature dei bambini
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Arrivano le vaccinazioni
controle peggiori malat-
tie:ilvaiolo, la difterite e
polio

Le campagne sulla salu-
tedel cuore insieme alla
lotta contro il fumo, ridu-
cono gliattacchidicuore

Ladiagnostica,lescoper-
temediche,sonoriuscite
negli anni a diminuire i
casi di morte per cancro
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i muscoli

Fruttasecca,
cioccolato,
barbabietola
emiele
dadosare
primae
dopolosport
Vietato

digiunare
IRMAD'ARIA

TRIREbeneimuscolimigliorairisultatidel-
I"allenamento in palestra. A dirlo sono nu-
merosistudiscientificichehannoappurato
I'importanza di scegliere i nutrienti giusti
prima e dopo ogni sessione di allenamento.
Cosi ¢’e chi beve acqua e sale prima di andare a correre,
mentre lasquadra diwrestling del Kazachistan mangia
carne di cavallo. Tra i nutrienti consigliati nel pre-alle-
namentoc’eilsuccodibarbabietola, sperimentatopres-
so la University of Exeter. I ricercatori hanno testato su
atleti professionistiil succo diquest’ortaggioottenendo
un incremento del 16% rispetto alle loro migliori pre-
stazioni. Da dove arriva tanto sprint? «Il succo di barba-
bietola e riccodi betaina e nitrati — spiega Fabrizio An-
gelini, presidente della Societa Italiana Nutrizione
Sport e Benessere — potenti antinflammatori in grado
di scatenare ossido nitrico, una sostanza che permette
al muscolo di ossigenarsi di pit, allenarsi meglio e stan-
carsi meno». In commercio esistono succhi pronti malo
sipuocentrifugareincasa:gliespertine consiglianodue

data

() stampa
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bicchieri al giorno. Per prepararsi al meglio va bene an-
cheil cioccolato fondente. Lo dice uno studio della Way-
ne State University: potenzia i muscoli e aumenta la re-
sistenza.

Ma & importante anchel’orain cui si mangia. «Disoli-
to & bene fare un pasto completo due ore prima e un’ora
prima assumere qualcosa di energetico che non crei dif-
ficolta digestive con miele, yogurt e frutta secca oppure
una barretta energetica» consiglia Angelini. Molti,

pero, siallenano proprioin pausapranzo. Comeregolar-
si in questi casi? «E fondamentale fare una buona cola-
zione con la giusta quantita di carboidrati, grassi e an-
che proteine. Poi per evitare di arrivare all’allenamento
scarichi, verso le 11 bisogna fare uno spuntino sostan-
zioso a componente mista. Per esempio, un toast con il
prosciutto, yogurt, succo di frutta e caffe

Guai a digiunare dopo la palestra: «Se non si mangia
nell’arcodei45minutisirischiadiandareincatabolismo
muscolare, cioé ilmuscolovain sofferenzaed é come an-
nullare gli effetti benefici dell’attivita svolta» avverte
I'esperto. Ecco perché si parla di pasto di recupero: «Bi-
sogna ricostruire le scorte zuccherine e le proteine mu-
scolari con un pasto misto che includa carboidrati e pro-
teine. Per esempio, si puo bere un bicchiere di latte che
contiene proteine ma anche la leucina, un aminoacido
importante perlacrescitae perlaresistenza muscolare.
Sipossonoassumere anchecarboidratiad altoindice gli-
cemico: cereali, fette biscottate conmieleomarmellata,
frutta matura e zuccherina, pane bianco, cracker o una
fettadicrostata. Questizuccheri arapida assimilazione
assuntinel postallenamentorimpolpanoleriserveesau-
rite senza trasformarsiin grasso». Fondamentale la cor-
retta idratazione: «Prima e dopo bere acqua gasata a
temperaturaambiente». Unveroeproprioenergydrink
el'acquadicocco, riccadi sali minerali che aiutanoarei-
dratarsi e a dare sollievo ai muscoli indolenziti.

© RIPRODUZIONE RISERVATA
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Il cibo che allena ocodl * Sobustons idoo-slen
COSA MANGIARE PRIMA DELLUALLENAMENTO barbabietola rossa : 750 m| di acqua naturale
Contiene betaina e + 250 ml di swcco di frutta a placere

nitrati che si + 1 grammo di sale da cucina.
trasformana in Per idratarsi bene
ossido nitrico.
Per il perfetto
1 2_3 funzionamento
" muscolare
ore prima
Miele e yogurt
Il miele & una fonte
di ¢ idrati semplici (fruttosio e

Lo yogurt fornisce una porzione di proteine Cioccolato fondente

25-30 grammi prima
dell’allenamento
forniscono un alto
valore calorico

e zuccheri semplici
che sono "benzina™
per | muscoll

COSA MANGIARE
DOPO LALLENAMENTO

Pane, patate, biscotti, spremuta d'arance e banana
contengono carboidrati ad alto indice glicemico
che aiutano a ristabilire le scorte di glicogeno
consumate durante l'allenamento

\ 2

. ™ Ricchissime di potassio,
aiutano ad alleviare
idolori muscolari

Acqua di cocco

Ricca di magnesio, Frutta secca Kefir

potassio e calcio. Noci, mandorle, pistacchi e uvetta passa Ricco di probiotici ma anche di proteine.

Per reidratarsi e dare sollievo contengono proteine per placare la fame Per sviluppare la massa muscolare magra

al muscoli indolenziti e carboidrati per recuperare energia e accelerare la perdita di peso QURNTO BERE

LAmerican College of Sports Medicine
raccomanda di bere:

2 o 3 bicchieri (0,5-0,7 litri) d'acqua
nelle due/tre ore
prima dell'allenamento

ogni 15-20 minuti

Mezzo o un bicchiere
durante |'allenamento

2 0 3 bicchieri (0.5-0.7 litri) d'acqua
dopo 'allenamento per ogni 500 grammi di peso
persi durante I'allenamento
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Oltremanica

Inghilterra, € vietato fumare
se in auto ¢’eé un minorenne

UJO data

(] stampa

Risoluzione A partire dal
prossimo primo ottobre
non sara piu possibile
accendersi una “bionda”
nell’abitacolo in presenza
di passeggeri under 18

Matteo Loaldi
ROMA

umo bandito in auto
in presenza dei mi-
nori in Inghilterra a

partire dal primo ot-
tobre, mentre in Italia una
norma simile, voluta dal
ministro della Salute Bea-
trice Lorenzin, é stata tra-
smessa a Palazzo Chigi per
essere inserita nel Mille-
proroghe. Una risoluzione
del Parlamento inglese, vo-
tata con 342 si e appena 74
no, vietera infatti a partire
dal prossimo autunno di
accendere una ‘bionda’ in
presenza di minori di 18
anni nell’abitacolo dell’au-
tomobile a meno che non si
tratti di una decappotta-
bile, con lo scopo di pro-
teggere i pitl giovani dagli
effetti nocivi del fumo pas-
sivo. I trasgressori ver-

dal 1980 monitoraggio media

ranno puniti con una multa
di 50 sterline. La decisione
segue a una simile presa
qualche tempo fa in Galles
e anche la Scozia ne sta di-
scutendo. L'introduzione di
questa misura ¢ stata sup-
portata da 700 esperti , se-
condo i quali fumare in
spazi chiusi e piccoli come
l'automobile peggiora i
danni causati dal fumo pas-
sivo, come ad esempio

agcma
dollid,

gite. «<Fumare una sola si-
garetta in una macchina
espone i bambini ad alti li-
velli di inquinanti atmosfe-
rici e di sostanze chimiche
cancerogene come arse-
nico, formaldeide e ca-
trame» spiega la consulente
governativa per la sanita
pubblica, la professoressa
Dame Sally Claire Davies.
«Tre milioni di giovani
sono esposti al fumo pas-
sivo in auto - sottolinea il
ministro della Salute pub-
blica, Jane Ellison - sap-
piamo che molti di loro si
sentono in imbarazzo o
hanno paura di chiedere
agli adulti di smettere di
fumare ed & per questo che
tali norme sono un passo

ranchite & manin_
ULULILIIIIC © 1110

importante per proteg-
gerli». Il provvedimento
viene considerato una
grande vittoria dalla British
Lung Foundation, che si oc-
cupa di prevenire le malat-
tie polmonari, mentre
viene reputata “eccessiva”
dal gruppo di fumatori For-
rest. In Italia il ministro
della Salute Beatrice Loren-
zin ha trasmesso a Palazzo
Chigi una norma che pre-
vede il divieto di fumo in
auto in presenza dei minori
perché sia inserita nel Mil-
leproroghe, dopo aver gia
vietato il fumo nelle

scuole, nelle vicinanze dei
plessi scolastici e negli
ospedali. La meta dei bam-
bini, secondo recenti studi
svolti in Italia, € esposta al
fumo passivo gia al se-
condo anno di vita ed il
38% dei piccoli ha un geni-
tore che fuma in casa. Si
concedono una ‘bionda’ in
auto, invece, il 61% dei fu-
matori mentre sono 1000,
secondo il rapporto an-
nuale del ministero della
Salute sul tabacco, le morti
causate dal fumo passivo.

sein

inghilterra, & vietato fumare =

auto ¢'é un minorenne
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Secondo recenti
studi, in Italia

il 38% dei bambini
ha un genitore
con il vizio

Niente fumo con la guida a sinistra In Inghilterra approvato il provwedimento sostenuto della British Lung Foundation, impegnata contro le malattie polmonari
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