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Teoria e pratica

Sport-quiz quattro

Vincenzo Liguori

Completiamo questa volta il test sulle vostre conoscenze di
alimentazione, ma soprattutto sulle vostre abitudini alimentari.

Se ci avete seguito finora, dovreste aver migliorato il vostro
punteggio, che tradotto in termini pratici significa la vostra salute.
Con il test di oggi, messo a punto come é noto dalla rivista
«Prevention» e da noi adattato, affronteremo il tema degli alimenti
«vuoti» e il comportamento. Per alimenti vuoti si intendono quelli
che portano solo calorie, senza contribuire in alcun modo al turn over

metabolico.

Il comportamento invece fotografa la vostra condizione di peso-forma.

Coraggio, é I'ultimo sforzo.

Il test é di esecuzione molto semplice.

SESTA SEZIONE:

Alimenti «vuoti»

Quante porzioni di bevande alcoli-
che avete consumato giornalmen-
te?

Ricordate che una porzione corri-
sponde circa a una lattina di birra, o
un bicchiere di vino, oppure a due
dita di liquore.

a) due o piu al giorno -5
b) una al giorno -3
c) una o due allasettimana -1
d) nessuna 5

Quali bevande accompagnano usu-
almente i vostri pasti o spuntini?

a) acqua minerale 5
b) latte scremato 5
c) succhi di frutta 4

d) bevande gassate o vino 0
e) caffe o té 0

Quante tazze di bevande contenenti
teina o caffeina consumate giornal-
mente?

a) tre o piu -2
b) due 0
c)una 1
d) nessuna 2

Quante volte, nei giornidella prova,
avete mangiato dolci come ciocco-
lato, pasticcini, torte, gelati e bi-
scotti?

a) cinque o piu nei tre giorni -3
b) da tre a quattro 0
c)daunaadue 2
d) nessuna 5

Punteggio sesta sezione = ___

_Pertreﬂ ormprendete notaac-

- Non barate! In altreparole non

| abltudml allmentarl solo per

maincludete pure un giorno di

" netto, perché é difficile a fine
giornata ricordarsi con preci-

za, puatto) perche non sempre

~ porzione dl cereai vnene de-_

Dlvertlmento garantuto.

k Gyu:ida al test

cambiate di colpo le vostre

fine settimana, per esempio
iniziando dalla domenica.

snacks vari?

mo usato misure semplici (taz-

se lo farete il test risultera
magglormente attendlblle

po dirisposte chevisarannori-
chieste. ‘
Quando vi chiediamo di precn- :

porznom ptese nei tre giorni
del test e dividete per tre.
Calcolate, bene la quant:ta di

scritta come mezza tazza, e voi
ne avete consumata unatazza,
questo s:gnlflca che avete pre»i

~ Difficile?
Ma va.... Basta provare e vi as-
sicuro.
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Teoria e pratica

SETTIMA SEZIONE:

Il comportamento

Il vostro peso supéra dl cinque o piu
chili quello ideale per la vostra eta,
statura e struttura ossea?

a)si -0
b) no 5

Mangiate sempre a orari regolari

senza saltare i pasti?
a)si 1
b) no 0

Quanti spuntini fate giornalmente?

a) tre o piu -2
b) due 0
c)uno 3
d) nessuno 3

Punteggio settima sezione = ___

PUNTEGGIO FINALE =

Le regole d’oro

Come sempre i consigli per aumentare il vostro punteggio e mangia-
re sano.

1. Alimenti ipercalorici sono solo apportatori di calorie vuote, ma non
di elementi nutritivi necessari al metabolismo e a sostituire quanto si
deteriora nell’'uso quotidiano. Quindi non apportano gli elementi pla-
stici che servono a sostenere I'impalcatura dell’'organismo. ma fanno
solo aumentare di peso.

2. Tra gli alimenti vuoti rientrano le bevande alcoliche, vere e proprie
«bombe energetiche», apportatrici di calorie ma non di elementi es-
senziali alla vita ed al metabolismo. Oltre tutto alla lunga minacciano
I'integrita del fegato e la funzione digestiva.

3. Succhi di frutta? Si, ma con giudizio. Non sapete che sono ricchi di
calorie? La frutta € meglio mangiarla al naturale.
Se poi volete dimagrire, limitatene il consumo.

4. Caffe? Si, ma con moderazione se avete problemi di insonnia o di
tensione psichica.

5. Alimenti dolci a base di zucchero? Ormai dovreste saperlo. Ricchi di
calorie ma soprattutto di grassi nascosti. Classico I'esempio delle
brioches o cornetto kiefer come volete chiamarli. Sono ricchi di gras-
si, spesso di origine animale (strutto, cioé grasso di maiale o burro) e
quindi potenzialmente dannosi per l'integrita delle arterie, oltre che
poco digeribili. Inoltre non ci sono dubbi; fanno aumentare di peso.

6. Niente digiuni, seguiti da grosse abbuffate. Niente giornate passa-
te con un caffé ed una brioche, se poi la sera arrivate affamati e svuo-
tate il frigorifero. Niente diete stressanti, dove si perde peso, per poi
riprenderlo con gli interessi una volta smessa la dieta. | pasti vanno
presi ad intervalli ed orari regolari.

Valutazione del test

VALUTAZIONE FINALE

IV Parte

Punti> 15

0O.K. Tutto bene. Siete gia o state di-
ventando ottimi artefici del vostro
futuro destino di persone «fit».

Punti 10-14

C’e ancora strada da percorrere per
raggiungere I'optimum. Non vi sco-
raggiate e tenete duro. Potete anco-
ra trovare la forza per sconfiggere il
sovrappeso che e dietro I'angolo.

Punti< 10

Non ci siamo proprio. Non avete ca-
pito che il sovrappeso & un impor-
tante handicap e crea le premesse
per una serie di malattie gravi, dal
diabete all’ipertensione ed alle ma-
lattie cardiovascolari?

Ora potete sommare i punti dei quattro test ed avrete una valutazione finale!

Punti > 85
Bravi e complimenti. Non ci sentiamo di aggiungere nulla di piu.

Punti 70-84

Siete sulla buona strada, ma dovete correggere qualche piccolo eccesso .
Ricontrollate i punteggi riportati nei singoli test per verificare dove avete
sbagliato e cercate gradualmente di eliminare i piccoli errori della vostra ali-
mentazione.

Punti 50-69

C’é molto da rivedere, moltissimo da cambiare nelle vostre abitudini ali-
mentari. Provate magari a correggere qualche singolo errore, modificando
gradualmente le abitudini errate. Magari ripetete il test tra tre mesi per ve-
rificare i progressi.

Punti <50

Andiamo veramente male. Ci tenete o no alla vostra salute? E la vostra li-
nea? Sicuramente vi rendete gia conto che sbagliate. perché allora non cer-
care di cambiare finché siete in tempo? magari avete bisogno del consiglio
di un esperto in alimentazione, preferibilmente una dietista.
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