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Pilates, 100 anni di 
successo: i segreti 
della disciplina 
Avere quasi 100 anni e non sen-
tirli. Milioni di persone nel mondo 
continuano a praticare il pilates, 
nonostante il pianeta fitness 
sforni ininterrottamente nuove 
discipline per conquistare fasce 
di popolazione sempre maggiori e 
diversificate. Il Pilates non ha mu-
sica, non prevede coreografie più 
o meno elaborate e divertenti, non 
ti promette muscoli alla Arnold 
Schwarzenegger e neanche di bru-
ciare centinaia calorie come acca-
de nella pratica di altre discipline. 
E allora quale è il segreto del sua 
longevità e del suo successo? È un 
sistema di allenamento con finalità 
soprattutto salutistiche, che cura 
e sviluppa il rafforzamento musco-
lare, la coordinazione, la postura e 
l’armonia dei movimenti attraver-
so esercizi a corpo libero e alcuni 
attrezzi molto specifici inventati 
all’inizio del ‘900 dall’inventore 
del metodo, Joseph Pilates. Il 
metodo, non pretendendo una 
particolare forma fisica iniziale, 
può essere praticato da chiunque, 
ha come scopo quello di eseguire 
esercizi sempre in economia ener-
getica, fluidità ed equilibrio. E gli 
esercizi coinvolgono tutte le aree 
corporee e le relative masse mu-
scolari, senza gravare troppo sulle 
articolazioni. 
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NON SERVONO MIRACOLI: BASTANO SEMPLICI ACCORGIMENTI IN TAVOLA

Chi l’ha detto che per perdere 
peso si debba per forza seguire 
una dieta? Spesso il problema 
sono solo pochi chili in eccesso, e 
magari non si ha il tempo di fare 
sport. Ricordate sempre che l’im-
portante è non eccedere con cibi 
e comportamenti che in breve 
tempo possono rovinare gli sforzi 
di tanti mesi. Ecco le dieci regole 
per dimagrire senza seguire diete:
1. Non saltare mai i pasti, a parti-
re dalla colazione.
2. Inserisci in ogni pasto una 
porzione di carboidrati, privile-
giando quelli di tipo integrale e 
con pochi grassi, e una verdura.
3. Negli spuntini, al massimo due 
al giorno, preferisci la frutta.
4. Limita la frequenza dei for-
maggi a due-tre volte a settimana.
5. Consuma pesce almeno due 
volte a settimana.
6. Almeno due-tre volte a setti-
mana, in uno dei pasti principali, 
opta per un piatto unico.

Dimagrire senza dieta?
Ecco i 10 comandamenti

Vuoi rileggere qualche articolo? Collegati al sito 
www.ilritrattodellasalute.org per consultare il nostro archivio…
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FITNESS CHE PASSIONE

Sorridere fa bene alla salute!
La vita vi sorride? Il vostro organismo ne beneficerà. Lo 
scorso venerdì si è celebrata in tutto il mondo la Giornata 
Mondiale del Sorriso, per ricordarci che questa “pratica 
quotidiana” non fa solo bene all’umore, ma anche alla nostra salute. 
Secondo una ricerca dell’università austriaca di Graz, ad esempio, sor-
ridere ci permette di tenere bassa la pressione del sangue. Non a caso 
in diversi ospedali si pratica quella che viene definita la geloterapia, la 
terapia del sorriso, che potrebbe essere usata, ad esempio, nella fase di 
riabilitazione dopo essere stati colpiti da un ictus. Dalla Florida, invece, 
ci arriva un altro studio che dimostra come sorridere fa bene alla circo-
lazione del sangue, favorendo la diltazione dei vasi sanguigni. Inoltre un 
sorriso ci rende più resistenti allo stress e ci fa dimagrire (basta ridere 
di gusto almeno un quarto d’ora al giorno per perdere in un anno più di 
due chili!). Perché sorridere fa così bene? Per il rilascio nell’organismo 
di molecole positive come le endorfine, come sottolineato dalla rivista 
americana Mind. E poi si sa, chi sorride affronta sempre la vita con una 
marcia in più! 

PICCOLI TRUCCHI DI BENESSERE

Per esempio zuppa di legumi 
e cereali accompagnata da un 
contorno di verdura; insalatona 
con uovo, prosciutto cotto magro 
o mozzarella o tonno, e una por-
zione di pane; pasta o riso freddi 
conditi con verdure (pomodorini, 
piselli, carote, olive, capperi...).
7. Preferisci i condimenti vegetali 
per i primi piatti: per esempio, 
pomodoro, zucchine, melanzane, 
broccoletti. Limita i sughi più 
ricchi.
8. Evita la somma, nello stesso 
pasto, di alimenti con uguale 
funzione nutritiva. Per esempio, 
carne + formaggio (proteine), 
pane + pasta (carboidrati), patate 
+ pane (carboidrati).
9. Limita il consumo di dolci: 
meglio a fine pasto o a colazione, 
piuttosto che fuori pasto. E, pre-
feribilmente, al posto di un altro 
alimento e non in aggiunta.
10. Bevi almeno 1,5-2 litri di li-
quidi al giorno, soprattutto acqua 
o bevande non zuccherate.

Italia, madri 
sempre più anziane

In Italia si fanno figli sempre più 
tardi: l’età media delle donne 
al primo parto è infatti di 32,6 
anni (31,8 nel 2004). Ma cala la 
mortalità neonatale e diminuisce 
del 4,9% il ricorso all’interruzio-
ne volontaria di gravidanza. “Di 
fronte a questo quadro di luci e 
ombre, lanciamo un appello alle 
Istituzioni perché sia tutelata la 
ginecologia italiana, un’eccellen-
za del nostro sistema sanitario. 
Dopo tanti tagli si torni a inve-
stire nella formazione di giovani 
medici, si dia seguito alla riorga-
nizzazione dei punti nascita del 
2010 e si giunga finalmente a una 
riforma del contenzioso medico-
legale. L’Italia è il solo Paese dove 
gli errori clinici sono perseguibili 
penalmente”. Con queste ri-
chieste si è aperto ieri a Napoli 
il congresso nazionale dei gine-
cologi italiani SIGO-AGOI-AGUI, 
intitolato “L’Universo Femminile: 
un Infinito da Esplorare” che 
riunisce fino a mercoledi 9 oltre 
2.000 specialisti. “La riforma dei 
punti nascita del 2010 - sottolinea 
il presidente della Società Italiana 
di Ginecologia e Ostericia (SIGO), 
prof. Nicola Surico - è rimasta in 
gran parte sulla carta e ancora 
troppi bimbi nascono in reparti 
materno-infantili non adeguati”. 

davide
Rettangolo
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Farmaci, Aifa sospende autorizzazione per 
Geymonat dopo ispezioni Nas 
I prodotti dell’azienda, sono stati già ritirati dal mercato. Nei mesi scorsi alcuni farmaci 
erano stati bloccati per difetti di produzione e l'azienda si è trovata al centro di una bufera 
giudiziaria. I Nas avevano eseguito una serie di ispezioni riscontrando violazioni nella 
produzione di farmaci 
di Redazione Il Fatto Quotidiano | 4 ottobre 2013 

L’Agenzia Italiana del Farmaco ha sospeso l’autorizzazione alla Geymonat Spa per la produzione di 
medicinali nell’officina di Anagni. I prodotti dell’azienda, sono stati già ritirati dal mercato. Nei mesi 
scorsi alcuni farmaci erano stati bloccati per difetti di produzione e l’azienda si è trovata al centro di 
una bufera giudiziaria.  

Dopo lo scandalo delle ‘false’ supposte per i neonati dello scorso giugno il 5 settembre un nuovo 
provvedimento aveva travolto la Geymonat, sempre per ”difetti di qualità” e lo scorso settembre i 
carabinieri del Nas erano tornati a fare una ispezione. In quel caso l’Aifa con un provvedimento 
cautelativo aveva fermato nove farmaci (da anti-ulcera a prodotti per le infezioni dermatologiche, un 
farmaco per alcune malattie della sfera sessuale e un farmaco per curare le anemie) che, si 
sospettava, non avessero la quantità di principio attivo necessario per funzionare, quella indicata 
nella confezione. Questi medicinali sono stati poi analizzati dall’Istituto Superiore di Sanità. 
L’autorizzazione alla produzione sarà sospesa finché l’Aifa non avrà verificato l’effettiva rimozione delle 
violazioni riscontrate e la conformità del processo produttivo agli standard di ‘Buona Fabbricazione’. 

 

http://www.ilfattoquotidiano.it/blog/rquotidiano/
http://www.ilfattoquotidiano.it/2013/10/04/
http://www.ilfattoquotidiano.it/2013/10/
http://www.ilfattoquotidiano.it/2013/06/19/farmaco-per-bambini-contraffatto-arrestati-tre-dirigenti-di-casa-farmaceutica/630479/
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