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m Salute // Alimentazione

Ilrosso vidona

Fra la frutta e |a verdura, vere e proprie bombe antios-
sidanti, il pomodoro si sta costruendo una buona repu-
tazione grazie ad un pigmento rosso della famiglia dei
carotenoidi, il licopene, che si profilacome una sostanza
molto efficace. Da diverse osservazioni epidemiologi-
che risulta che un tasso elevato di licopene nel plasma
sanguigno e associato ad un’incidenza ridotta di alcuni
tipi di cancro — prostata, seno, utero — (Sengupta 1999;
Agarwal & Rao 2000) e dimalattie cardiovascolari (Kohl-
meier 1997). La capacita del licopene di neutralizzare i
radicali liberi sembra superiore a quella di altri carote-
noidi, come il betacarotene presente, ad esempio, nelle
carote.

Ma entrano in gioco anche altri meccanismi. Alcune
ricerche (Levy, Bosin, Feldman et coll.1995) hanno dimo-
strato che inserendosi nei tessuti, il licopene migliora
le comunicazioni intercellulari, un fenomeno chiamato
«gapjunction» che permette difrenare |a proliferazione
delle cellule tumorali.Unaltro punto a favore per questo
alimento che nel XIX secolo, in Europa, era ancora consi-
derato come tossico! Il licopene si assorbe meglio quan-
do il pomodoro e bello maturo e cotto, preferibilmente
con la polpa. Una scoperta che ha spinto i fabbricanti di
Ketchup a vantare le proprieta terapeutiche (!) del loro
prodotto, dimenticandosi pero di ricordare la presenza
elevatadizucchero e diadditivivariall’internodella loro
creazione! Anche la pizza & stata promossa nella cate-
goria dei piatti della salute, grazie al sugo al pomodoro
spalmatosulla superficiedella pasta.Ma che dire deinu-
merosi grassi saturi di cui & ricca? Aggiungere al piatto
un po’ d'olio d’oliva aumenta invece la biodisponibilita
del licopene. La pasta guarnita di salsa al pomodoro an-
naffiata con un filo di olio d’oliva ha dunque un futuro
roseodavantiasé. //
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[ Allenamento // Rafforzamento

La schiena
in gravidanza

Disturbidorsali // Perprevenirliledonne
incinte possonoricorrere ad un programma di
esercizi quotidiani.Come quello messo a punto
daVera Banchini,una studentessa della SUFSM.

Lorenza Leonardi Sacino

Come? Sedersisullaswissballinmo-
dotale che gambe e bacino formino
un angolo maggiore a 9o°. Muovere
il bacinodapprima avantie indietro,
poi lateralmente ed infine eseguire
dei movimenti circolari. Le spalle
sono dritte e lo sguardo é rivolto in
avanti.

Quanto? Dondolare avanti e indie-
tro, a destra e a sinistra e con movi-
menti circolari per 2—4 minuti.

Come? Sempre seduti sulla swiss-
ball mantenere I'equilibrio su un
piede solo (la gamba sollevata e
tesa). Mantenere schiena, testa e
spallein posizione eretta.

Quanto? Mantenere la gamba so-
spesa per 30—40 secondi e ripetere
I'esercizio 2—3 volte per gamba.

Come? Dondolare con la parte su-
periore del corpo avanti e indietro,
mantenendo la schiena eretta.
Quanto? Due serie di 20 ripetizioni
inavanti e indietro.
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Come? Sdraiarsi a terra e appog-
giare le gambe sulla swissball for-
mando un angolo di 90° rispetto
al bacino. Premere leggermente a
terra il gomito sinistro e contempo-
raneamente il polpaccio destro sul
pallone, e viceversa.

Quanto? Due serie di 20 ripetizioni
per ogni lato.

Come? Nella posizione dell’'esercizio
precedente, sollevare leggermente
la schiena con la testa allineata al
corpo e premere le mani sul ginoc-
chio opposto al braccio utilizzato.
Espirare all'appoggio della mano
ed inspirare salendo. Controllare la
_respirazione.

Quanto? Due serie di 12—20 ripeti-
zioni per ogni lato.

Come? Aterrasullaschiena.latesta
e le braccia sono tese lungo il cor-
po, le gambe leggermente piegate
e i piedi appoggiati sulla swissball
(stessa larghezza delle spalle). Al-
zare il bacino in modo da allineare
il corpo, nel punto piu alto stringere
i glutei. E importante mantenere la
schiena eretta senza perd sentire
alcun dolore. Mantenere una respi-
razione regolare.

Quanto? Tre serie di 15—25 ripetizioni.

Attenzione: gli ultimi tre esercizi sono sconsigliati dopo il quarto
mese di gravidanza. Rimanendo sdraiati sulla schiena si rischia
infatti di comprimere i vasi sanguigni principali su cui preme ['utero.
Inoltre, contraendo i muscoli addominali si esercita su di essi una
pressione ancor maggiore.

Foto: Philipp Reinmann
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Come regolarsi nelle faccende domestiche

W Passare 'aspiratore mantenendo sempre i piedi uno
davantiall’altro e ripartire il peso del corpo su una su-
perficie maggiore.

B Per abbassarsi, piegare le ginocchia posizionando
sempre un piede davanti all'altro e mantenere la
schiena eretta.

E Ripartire il peso della spesa in due sacchetti diversi in
modo tale da equilibrare il carico.

® Controllare la propria postura/posizione in ogni mo-
mento della giornata.

B Quandosiéstanchiocisisenteappesantiticoncedersi
qualche pausa per rilassarsi.

H Andare in piscina una volta la settimana (aqua-fit per
30 minutio nuotare sul dorso per almeno 10 minuti).

Perrilassarsi un po’

» Quandoil carico sulla schiena diventa insopportabile
eildoloressifasentire & necessario correre subito airipari
eseguendo degli esercizi di rilassamento. La posizione
laterale (sia sul lato destro che su quello sinistro) con il
ventre appoggiatoa terraaiutaadallentare,almeno per
un attimo, il sovraccarico della schiena.

Effetti collaterali benefici

» Il programma di allenamento presentato su questa
pagina é stato concepito prendendo in esame Roberta
Antonini Philippe (v. foto), docente alla Scuola universi-
taria federale dello sport di Macolin a cui la gravidanza
provoca dolori alla schiena a livello lombare. Gli eser-
cizi proposti servono a rafforzare la parte addominale e
dorsale, nonché il tronco. Producono un effetto positivo
anche per la circolazione sanguigna della schiena e al-
lentano la tensione accumulata. Tra una serie e l'altra &
importante fare delle piccole pause di recupero (da 30
secondi ad un minuto) e poi riprendere dolcemente. Si
consigliadiraffigurarsiil movimento mentalmente, poi-
ché percepire |'esercizio corretto e visualizzarlo aiuta a
sentirlo sul proprio corpo in modo efficace. In presenza
di dolori muscolari e strutturali € fondamentale curare
la qualita dei movimenti.

mobile 2| 06



	La schiena in gravidanza

