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Alimentazione e sport (1)

Bere anche

Ininverno spesso manca la
voglia dibere.Eppure, proprio nei periodi
freddi, la regolazione dell'apporto
energetico nell'organismo assume particolare
importanza, perché la perdita diliquidi
da parte del corpo non & di molto minore che
alle temperature piu elevate.

Bernhard Rentsch

nche in inverno vale dunque la regola d'oro di

chipratica sport (soprattutto diresistenza) che

impone di bere prima ancora che si manifesti
la sete.Nella stagione fredda, infatti ci vuole ancora
pittempoprimachel'organismoreagiscainviando
segnali, mentre d’altro canto la perdita di liquidi
tramite traspirazione e sudore non € da sottovalu-
tare. Acio sideve poiaggiungereilfattoche menoli-
quidisihannoemenosihavogliadifare,menosiha
sete, e coslvia, in un vero e proprio circolo vizioso.

Hot Tomato and Carrot Cocktail

6dl disuccodi pomodoro
4,8dl  disuccodicarota
10—12 cucchiai  disuccodilimette
e tagliare a fettine sottili,
giungere al succo. '
Alcunegocce ditabascoe
di salsa Worchstershire
7 . Pepe
1cucchiaino  di miscela per vin caldo ; ' Sale

disedano

(;}orzioni ﬁer quattr 0 persorjé)
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Salute

se fa freddo

Un semplice controllo

Anche ininverno cisi deve sforzare ad assumere al-
meno 1-1,6 litri di liquidi al giorno, consigliano gli
specialisti, magari utilizzando una specie di proto-
collo dove annotare quanto si & bevuto; semplice
trucco che aiuta a prendere coscienza del fenome-

ricorrere a prodotti surgelati. La frutta puo essere
preparata come composta o frutta cotta, anche
quandofuorifafreddo,mentre perle verdure sipos-
sono preparare minestre calde, sostanziose e corro-
boranti. Per le attivita all'aperto si consiglia frutta
secca, meglio se senza aggiunta di conservanti. =

no. Non ¢ facile infatti pensare a bere quando si e
sulle piste di sci, con condizioni ideali, e solo pochi
portano con se qualcosa da bere. Un utile controllo
per verificare se si & bevuto abbastanza ¢ verificare
ilcolore dell'urina: piti & scura piui € concentrata, mi-
nore e I'apporto di liquidi. In caso di attivita sporti-
ve prolungate ed intense alcuni nutrizionisti consi-
gliano diassumere bevande pensate perlosportivo,
soprattutto per favorire il periodo di rigenerazione
dopolo sforzo.

Civuole fantasia

Anche per quel che riguarda 'alimentazione la si-
tuazione si presenta simile, ed il consumo di frutta
e verdura diminuisce drasticamente. Tutti sappia-
mo che l'offerta & senza dubbio minore, ma per va-
riare continuamente bastaun po’difantasia e forse

'mele secche ad anelh
limone

Tagliatia pezzi.

Scaldare tutto insieme senza
farbollire.

mando unaspira ,

Versare gli ingredienti nel succo di mela ela-
sciatriposare per30 minuti '
Aggsungere e far scaldarea fuoco Iento

chiodidigarofano

isuccodimela
dizuccherodicanna
dacqua
_diténero
disuccodi maracup

Prepafare il te lasciandoin Enfusioner per
2—3minuti. '

Versare il tutto nel succo di mele e farriposa-
re per qualche minuto. Versare nei bicchieri
ﬁltragdolo attraverso un colino. -

Insaporire il tutto con le spezie, 8 cucchiaini
versare in 4 bicchieririscaldati e ~ odl
servire. 7
Perdecorare.
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