L'Editoriale

Alimentazione e attivita fisica,
cardini di benessere e salute

buona salute a lungo termine e di benes-

sere gia nellimmediato. E una certezza
che non ci stanchiamo di ribadire, ma che va di
pari passo con un’indicazione altrettanto forte:
pasti ben composti e ripartiti nella giornata non
possono da soli garantire la buona forma fisica.
Si deve fare di piu e lo si puo fare al meglio (cioé
coniugando divertimento e benessere) con l'atti-
vita fisica piu adatta all’eta, all'indole, alle condi-
zioni fisiche.
Pierpaolo De Feo, Direttore di Curiamo (Centro
Universitario Ricerca Interdipartimentale Attivita
Motoria dell’Universita di Perugia) ha portato in
Italia il Progetto europeo EPODE contro I'obesi-
ta infantile e, nell'intervista che trovate in questo
numero di AP&B, spiega come e perché l'attivita
fisica costante e moderata sia indispensabile a
tutte le eta, non soltanto per tenere a bada l'in-
cremento ponderale, ma anche per sostenere il
corretto metabolismo di zuccheri e grassi, la fun-
zionalita articolare, il mantenimento della massa
muscolare anche dopo i 50-60 anni. Anche le

I J alimentazione corretta € una garanzia di

Franca Marangoni
Direttore Scientifico AP&B

persone con limitazioni motorie, o con patologie
croniche (diabete, malattie cardiovascolari) han-
no benefici evidenti da un programma di attivita
fisica ben calibrato (e piu ancora se gradito), che
pud comprendere dalla passeggiata alla biciclet-
ta (anche sotto forma di una cyclette), dal nuoto
alla ginnastica guidata in palestra.

Sulle tisane, un tema che oggi gode di grande
popolarita, fa il punto Maria Laura Colombo,
dell’Universita di Torino. Si tratta di bevande pri-
ve per definizione di effetti farmacologici, che
tuttavia utilizzano parti di piante ricche di principi
attivi, e che non possono quindi essere assun-
te in modo indiscriminato. Tant’é vero che, pro-
prio sulle tisane, lo stesso Ministero della Salute
ha stilato una serie di raccomandazioni a tutela
dei soggetti piu fragili: bambini, anziani, donne
in gravidanza e allattamento. Cid premesso, la
review fornisce alcune preziose indicazioni su
tempi e modalita di consumo delle tisane in al-
cune condizioni comuni.
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