/ Mensile Data 09-2011
64/027,. Pogina 28/31
et e, Foglio 1 ,\"4

E UNA TECNICA INNOVATIVA D}ESERCIZIO FISICO: CAMMINANDO IN UN CERTO MODO, POSSIAMO
DIMINUIRE DRASTICAMENTE IL PERICOLQ DI UN AUMENTO PATOLOGICO DELLA GLICEMIA
SEMPRE PIU DIFFUSO OLTRE | 40 ANNI. PRATICATELA MEZZ'ORA AL GIORNO, ABBINATA ;
A UNA CORRETTA ALIMENTAZIONE. E MOLTO SEMPLICE E PO SALVARCI{DA GUAISERI

%

DI MARIA GIULIA COMOLLI

IL NOSTRO FOTO FRANCO CORTELLINO
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A fato, . R ¥ amminare *e un’abitudi-
gult dottor Stefano e - = R né&sana per tutti, che puo

Genovese, = . - ¥ te SN

] divenfare anche una vera -

responsabile

della U.0¥

di Diabetologia

cura preventiva contro il
diabete di tipo 2, il pin dif-*

e Malattie e T fuso. Passeggiare in un certoumodo,

metaboliche . d puo trasformarsi in unvero e proprio
BreSo. s o esercizio: il fitwalking € proprio
MultiMedica Ry )
e questo. L_o h:a messo a punto | ex atle-
Giovanni (Ml) ta olimpionico Maurizio Damilano,
che ce ne mostra lastecnica in que-
ste pagine. La valenza curativa nel-
I'ambito della terapia di questa for-
ma di diabete viene invece approfon-
dita dal dottor Stefano Genovese,
specialista in Medicina interna ed En-
docrinologia responsabile della
U.0. di Diabetologia ¢ Malat-
tie Metaboliche presso I'lices
MultiMediea di Sesto San
Giovanni (Milano).
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IL NOSTRO
ESPERTO
Sopra,

il campione

di marcia
Maurizio
Damilano, oro
olimpico a Mosca
nel 1980.

A lato, Maurizio
fa fitwalking con
il fratello Giorgio
(a sinistra)

e l'autrice
dell'articolo.
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Abbassare il rischio det 60%
«ll diabete di tipo 2, sempre pit diffu-
so, colpisce gli aduti dopo i 40 anniy
spiega il professor Genovese. «Cons
in un aumento della glicemia dovuto
una relativa carenza e a una perdit
efficacia dell'insulina, 'ormone
gola l'utilizzo del glucosio nel
E importante sapere che & preve
mediante l'attivita fisica e una ca
alimentazione. Il movimento, i
colare, migliora la sensibilita
nismo all'azione dell'insulina, siaz
verso la riduzione del peso, Sia
a un‘azione diretta sui mus
Per essere pitl precisi, & di
to che attivita fisica e dieta
cono il rischio di sviluppas
malattia del 60%. Inoltre, niei
zienti gia diabetici l'attivita
ca migliora i valori di
ed emoglobina e riduce
gli altri principali fatto ri d
SLhJO cardiovascolaren.

milano, ex olimpionico mostra
i corretti del fitwalking.
ttacco: I'appoggio del piede

Ogni giorno, alt&

T

«Proprio per esaltare l'eff
ventiva dell’esercizio fisi
tato il fitwalking: una tes
studiata apposta in funzi
te. Ha il vantaggio di coinv
rosi distretti muscolari dagl
ri al tronco fino agli arti sag
un consumo calorico che dipende dal-
l'intensita dell'esercizio, ma_
mente pilt intenso che con una
ce camminata . Puo essere praucaioatut- =
te le eta, non richiede attrezzatura®
non sottopone il fisico a carichi ecces-

sivi, infatti, si considera un’attivita

non traumatica, non necessita di spa-

zi particolari: anzi, la pratica all'aper-

to lo rende anche molto rilassante. In
generale, si prescrive una mezz'ora di — -
camminata al glomo per togliere il me=_ -
dico di torno.. e

«Il tempo di ognl seduta di fuwéllqng
va adattato al singolo paziente» prec1- nente vers i
sa lo specialista. «Una persona anzigna="= - > R\ ‘:, avaﬁza parallelo al terreno e chiude
€ poco allenata pud cominciare con PO : : . Tazione in un punto all'incirca centrale allo sterno.

BRACCIA E PIEDI IN AZIONE
“de braccia, piegate a circa 90°, fanno movimento

Wo e, facendolo in modo corretto e vig-

) impulso alla camminata» spiega

)amilano. «Un gomito sale posterior-

chi minuti aumentando via via il tem= e e i e = ERacr ‘altro @6&0 tipico del fitwalking € che
po dell’esercizio, da ripetere almeno tre S - i pledl procedono uno davanti all'altro sempre
volte a settimanan. - "~ —su una stessa linea e non su binari paralleli».
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PUNTA IN ALTO, RULLATA, POI, SUILTALLONE
«La fase di spinta inizia quando il piede «ll piede posteriore supera lallinea- «Le spalle devono essere rilassate,
anteriore termina la “rullata” e si appog- mento con la gamba di appoggio la testa il pi possibile in linea

gia del tutto a terra. Quindi si solleva (€ la fase di sostegno o appoggio con il collo. Nella fase di avanzamento,
il tallone fino a raggiungere la massima singalo) per portarsi progressiva- i muscoli posteriori della coscia, danno

estensione, sino in punta all'alluce». mente alla “fase di attacco”. vigore e precisione al movimentor.

) 3
(" A TAVOLA VERDURE, ZENZERO E CANNELLA o
' ssociare all'attivita fisica un corretto regime alimentare & importante nel campo della dia-
betologia» dichiara la dottoressa Adriana Albini, direttore scientifico di MultiMedica a Ca-
stellanza (Varese) e ricercatrice nel campo della Nutraceutica. «Contrariamente a quanto Si
pensa, nel caso di diabete di tipo 2, si possono consumare carboidrati, pur senza esagerare,
preferendo pasta e riso integrali. Le fibre fanno benissimo. Invece, si raccomandano pochi
grassi e sono vietati snack, merendine, cibi e bevande zuccherate. Bene frutta e verdura, tranne
quella troppo zuccherina. Poca carne, riducendo la carne rossa. Per insaporire | piatti, scegliere
peperoncino, pepe, olio d’oliva a crudo. Noi ricercatori ¢ci occupiamo di scoprire quali molecole )|
salutari si trovano in cibi e bevande. Recenti indagini indicano che zenzero, curcuma € aglio POS-  pow adriana Albini E@}
sono avere effetti positivi nell’alleviare la sindrome metabolica e il diabete; la cannella avrebbe  Specialista in Chimica, X -

e ) X s - o ’ o, . direttrice scientifica di Mul-
| un effetto anti-Hperglicemico e di riduzione dei livelli post prandiali di glucosio nel sangue». timedica a Castellanza (VA).
N / e —
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