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In inverno spesso manca la

voglia di bere. Eppure, proprio nei periodi
freddi, la regolazione dell'apporto
energetico neH'organismo assume particolare
importanza, perché la perdita di liquidi
da parte del corpo non è di molto minore che

alletemperature più elevate.

Fra la prima e la seconda manche
• Brodocon pane bianco, pasta

• Puddingdi risooavenacon banane,uvettaosciroppo

• Toast,pane bianco,zwieback, risosoffiatocon miele, marmellata

• Barrette con pochi grassi (< îogdi grasso perioog)
• Dolci con pochi grassi come Basler Leckerli, anicelli, pasticceria

secca

• Pasta, riso con salse con pochi grassi (al pomodoro senza ci pol le e

aglio). Patate al forno.

Da completarecon almeno mezzo litro di liquidi!

Bernhard Rentsch

Anche
in inverno vale dunque la regola d'oro di

chi pratica sport (soprattutto di resistenza) che

impone di bere prima ancora che si manifesti
la sete. Nella stagione fredda,infatti ci vuole ancora
più tempo prima che l'organismo reagisca inviando
segnali, mentre d'altro canto la perdita di liquidi
tramite traspirazione e sudore non è da sottovalu-
tare. Aciô si deve poi aggiungere ilfatto che meno
liquidi si hanno e meno si havoglia di fare, meno si ha
sete, e cosi via, in un vero e proprio circolo vizioso.
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Punch al ribes Hot Tomato and Carrot Cocktail

1 litro disuccodi ribes od'uva
icucchiaio dizuccherodi canna

4 chiodi di garofano
2 stecchedi cannella

2 anice stellato
icucchiaino di miscela per vin caldo

Scaldaresenzafarlo bollire.

Sciogliere net succodi frutta.
Lavareconattenzione.asciugare
etagliare afettine sottili,da
aggiungere al succo.

Aggiungere le spezie e mescola-

re delicatamente, far scaldare

ancora per io minuti e passare.

6dl di succodi pomodoro
4,8 dl di succodi carota

10-12cucchiai disuccodi limette

Alcunegocce di tabasco e

di salsa Worchstershire

Pepe

Sale

4gambi disedano

(porzioni per quattro persone)
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Salute

se fa freddo
Un semplice controllo
Anche ininverno ci si deve sforzare ad assumere al-

meno 1 -1,5 litri di liquidi al giorno, consigliano gli
specialisti, magari utilizzando una specie di proto-
collo dove annotare quanto si è bevuto; semplice
trucco che aiuta a prendere coscienza del fenome-
no. Non è facile infatti pensare a bere quando si è

sulle piste di sei, con condizioni ideali, e solo pochi
portano con se qualcosa da bere. Un utile controllo

per verificare se si è bevuto abbastanza è verificare
il colore dell'urina: più è scura più è concentrata,
minore è l'apporto di liquidi. In caso di attività sportive

prolungate ed intense alcuni nutrizionisti
consigliano di assumere bevande pensate per lo sportivo,
soprattutto per favorire il periodo di rigenerazione
dopo lo sforzo.

Ci vuole fantasia
Anche per quel che riguarda l'alimentazione la si-

tuazione si présenta simile, ed il consumo di frutta
e verdura diminuisce drasticamente. Tutti sappia-

ricorrere a prodotti surgelati. La frutta puô essere

preparata corne composta o frutta cotta, anche

quando fuori fa freddo,mentre perle verdure si pos-
sono preparare minestre calde, sostanziose e

corroborant! Per le attività alTaperto si consiglia frutta
secca, meglio se senza aggiunta di conservant! m

Frutta in estate e dolci in inverno
Si puà rilevare che le abitudini alimentari, sia per i cibi che per le

bevande, differiscono notevolmente a seconda delle stagioni. In estate
ad esempio è raro che qualcuno mangi troppo poca frutta e verdura,
anche in considerazione dell'ampia offerta, mentre in inverno molti
tendono a consumare (troppi) dolci. Naturalmente anche stimoli
esterni, come ad esempio la pubblicità,fanno la loro parte suggeren-
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