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SE LA TEMPERATURA

SCENDE
N PROTEGGIAMOCI _




uando la temperatura
scende il nostro organismo appare
maggiormente esposto alle malattie
perche le difese immunitarie contro
gli agenti patogeni tendono ad
abbassarsi. Le basse temperature,
oltre ad aumentare le sindromi
influenzali, possono causare una
recrudescenza della sintomatologia
di malattie croniche, specialmente
dell’apparato respiratorio,
cardiovascolare e muscoloscheletrico.
Anche i neonati e i lattanti sono
particolarmente suscettibili agli effetti
delle basse temperature sia per la
diminuzione della risposta del sistema
di termoregolazione, sia perché i
bambini molto piccoli non possono
manifestare apertamente il disagio
causato dal freddo. Anche le persone
giovani in apparente benessere
possono subire conseguenze sulla
/ salute, a volte gravi, se esposte a
& valori di temperatura eccessivamente
' & | bassi senza le opportune precauzioni.
In queste pagine troverete dei
suggerimenti sulle buone abitudini
da mettere in pratica a tavola e sugli
alimenti.




ALIMENTI E BEVANDE
DA PREFERIRE QUANDO FA FREDDO

Una buona regola e quella di preferire pasti e bevande caldi,

che aiutano a soddisfare le aumentate richieste ;

metaboliche perche aumentano la produzione - 5;“
: \

della quota di calore interno.

Tra i cibi sono consigliati la pasta con i legumi o
con le verdure, che forniscono energia, e il brodo
caldo (di carne o vegetale) che apporta liquidi e
proteine digeribili.

La carne e il pesce garantiscono il giusto apporto di proteine,
indispensabili per |'organismo, e forniscono
calore ed energia.

Frutta e verdura contengono vitamine e sali
minerali, molto utili per difendersi dalle insidie
del freddo. Il prezioso contenuto in vitamine,

3
minerali, fibre e sostanze in . A
grado di contrastare i radicali ~
liberi (molecole nocive che ogni

giorno attaccano le nostre cellule), responsabili
delle malattie degenerative e dei processi di
invecchiamento cellulare, aiuta a rinforzare le
difese e riduce il rischio di obesita, diabete

e malattie cardiovascolari. Inoltre I'elevato
apporto di fibra regolarizza il transito intestinale
e conferisce un senso di sazieta, limitando il
consumo di cibo.

Via libera allora a frutta fresca e di stagione, anche con
spremute di agrumi e a carote, zucca, patate, pomodori,
spinaci, carciofi, barbabietole rosse, broccoli, cavolfiori e
peperoni; inoltre, senza eccedere, prevedere anche il consumo
di frutta secca (magari come snack) con mandorle, b

noci, nocciole, ecc.

Un'altra buona regola da seguire quando fa
freddo & quella di bere a sufficienza (1,5/2 litri
di acqua al giorno), per favorire la depurazione
dell’organismo e mantenere una adeguata
termoregolazione.
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alcolici perché possono causare un’eccessiva dispersione del
calore prodotto dal corpo e favorire l'insorgere di ipotermia.

Si deve invece evitare di bere alcool e super
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