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MUOVERSI PER STARE BENE

di Erika Mollo , dietista Centro Medico Salus Itinere

L’effetto antidepressivo dell’attivita sportiva € ormai scientificamente documentato.
Muoversi rappresenta I’essenza della nostra natura di uomini, rinunciare a farlo significa
contrarre un debito nei confronti della nostra salute, che presto o tardi passera a
chiedere il conto.
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Molte volte quando in studio apro il capitolo “attivita fisica” come supporto ad un regime
di riequilibrio, mi scontro con rigidita e blocchi psicologici che hanno le loro radici nelle
nostre basi culturali, e che talvolta rendono difficile avvicinare le persone al movimento.

Chi oggi ha dai 30 ai 50 anni ha probabilmente avuto genitori che hanno vissuto le
privazioni alimentari del periodo bellico o del primo dopoguerra, e ha cosi subito un
imprinting al lavoro e al “darsi da fare” che non prevedeva tempi di svago. L’idea che
qualcuno si infilasse scarpette e andasse a correre in un prato, era lontanissima dalle
menti dei genitori.

Linfanzia di questi (ma purtroppo anche quella di molti bambini di oggi) & stata
contraddistinta da una continua sequenza di “smettila di scalmanarti!”, “non correre che
sudi!”, “non agitarti che poi ti sporchi tutto!” e chi correva senza un serio motivo era,
nelle migliori delle ipotesi, un po’ “matto”. | dati disponibili, pero, stanno svelando ogni
giorno di piu come l'obesita infantile (legata sia agli eccessi alimentari che alla totale
sedentarieta dei nostri figli) stia diventando un fenomeno sempre piu allarmante e che
richiede di correre tempestivamente ai ripari.

Un bambino obeso sara quasi certamente un adulto con problemi di peso (e quindi
cardiovascolari), sempre piu gravi quanto piu tardi avra invertito la rotta.

Lo sappiamo tutti che muoversi con regolarita comporta vantaggi per il nostro
organismo:

+ Migliora I’efficienza cardiocircolatoria

« Diminuisce il colesterolo “cattivo” LDL a vantaggio di quello “buono” HDL

« Riduce il rischio di diabete tipo Il in eta matura

+ Favorisce il riequilibrio della pressione arteriosa

« Consuma calorie favorendo il controllo del peso

+ Riduce il rischio d’infarto

« E’ il miglior rimedio contro I'osteoporosi!

+ Produce nuova massa muscolare, aumentando la massa magra dell’organismo

+ Riduce i dolori vertebrali e le lombaggini

+ Previene la stitichezza

« Migliora la qualita del sonno

+ Fa sudare, quindi eliminare scorie metaboliche

+ Mobilizza i grassi di riserva

Ma soprattutto
+ Riduce lo stress
« Genera euforia e analgesia attraverso I’autoproduzione di endorfine cerebrali
+ Rilassa grazie all’incremento nella produzione di cannabinoidi endogeni naturali
come I'anandamide
+ Riequilibra le nostre risposte nervose grazie alla produzione di serotonina
« FE’in grado di ridurre rapidamente e naturalmente i sintomi della depressione

QUALE ALTRO “FARMACO” HA CONTEMPORANEAMENTE TUTTI QUESTI
EFFETTI POSITIVI?

La risposta la sapete gia, NESSUNO!

E nessuno psicofarmaco, come dimostrato da piu d’un lavoro scientifico, riesce ad
ottenere questi risultati in modo cosi rapido e privo di effetti collaterali.
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Tutti i nostri sistemi organici (organi, apparati, tessuti) sono in equilibrio solo se il nostro
corpo svolge quotidianamente una moderata attivita fisica. Se questo non avviene, il
nostro organismo deve attivare dei meccanismi correttivi, che possono rilevarsi dannosi
per la nostra salute. Fare dello sport € un’attivita naturale, sana e con un numero
altissimo di benefici di ogni genere, per la nostra salute psicofisica, e le modifiche fisica
indotte non tarderanno ad esplicare i loro positivi effetti sul’umore. L’anormale € il
sedentario.

Chi si muove sa che sta lentamente tornando verso cio che il suo corpo gli chiede. E se
non lo sa, lo imparera presto.

Tutte queste sembrano considerazioni ovvie, ma molti di noi - che le danno per scontato
- in realta lo applicano poi raramente. Il messaggio che voglio trasmettervi € chiaro: non
basta muovere quattro passi nel parco (magari tesi e arrabbiati perché un’ora dopo c’e
un incontro di lavoro) per avere qualche beneficio.

E’ un intero stile di vita che va modificato: non serve rivoluzionare tutto in un giorno,
serve gradualita ma anche decisione e capacita a non dilazionare inutiimente le cose. Se
diremo “domani incomincerd a ..” avremo gia fatto un piccolo passo indietro! O si
comincia oggi, o stiamo gia inventandoci delle scuse per il fallimento che prevediamo.
Graduali, flessibili, ma decisi nell’apportare cambi importanti a stili di vita che
riconosciamo non essere piu in grado di soddisfare le nostre esigenze.

E come dice lo psicologo Paul Watzlawick :”cosi disperatamente semplice e la
soluzione”

Il nostro centro organizza corsi di formazione

!'M
“BIMBI SICURI”. Come prevenire gli incidenti in AL
eta pediatrica. | corsi sono gratuiti e sono rivolti ikl
ai genitori, insegnanti, nonni, baby sitter etc.. ’x
Visita il nostro sito (centro di formazione ‘
salvamento academy) per scoprire le date ! ‘;;\\
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