COVID-19, come seguire stili di vitacorretti

L’attualesituazione di emergenza pandemicadovutaalladiffusionemondialedell’infezione
da nuovo coronavirus ha fatto assumere al Governo italiano delle misure di contenimento
per contrastare ladiffusionedelvirusinltaliache prevedono lariduzione degli spostamenti
delle personedallapropriaabitazione,consentiti nei casi dinecessita, elafacilitazione del
ricorsoal lavoroagile (lavorodacasa). Questocomportauncambiamentodeglistilidivita,in
primoluogo perquelcheriguardalapossibilitadifareattivitamotoria, maanche peril
controllodelle abitudini alimentari e di quelle voluttuarie, in particolare fumo e alcol.

Prestareattenzione,anchein questasituazione,al mantenimento diunequilibratostile divitae
moltoimportante per evitare che, unavolta uscitidall’emergenza, ciritroviamo afare i conti,
individualmenteecomepopolazione,conunincrementodituttequelle malattiechesono
favorite o aggravate dalle abitudini comportamentali scorrette, come il diabete, le malattie
cardiovascolari, i tumori e le malattie respiratorie croniche.

Pervivere bene einbuonasalute bastanoalcune semplicimafondamentaliregole, riassumibiliin
quattro temi:

. corretta alimentazione

- regolare attivitafisica




Di seguito i consigli utili su come seguire corretti stili di vita anche restando in casa.

Corretta alimentazione
Cosa significa seguire una corretta alimentazione e a cosa serve

Seguireunacorrettaalimentazione significaprestareattenzioneallaqualitaeallaquantita degli
alimentiche assumiamo ognigiorno. Eimportante adottare un’alimentazione variae bilanciata,
nellaqualeciascunalimentoconcorra,conlesuespecifiche proprietanutrizionali,agarantireun
apportocompletodituttelesostanze necessarieal buonfunzionamentodell’organismo. Ogni
giorno/settimanadevonoessereassunticibitenendocontodeidiversigruppialimentari: cereali,
legumi, tuberi, fruttaeortaggi,carne, pesceeuova, lattee derivati. Pertanto, e opportuno
ricorrere alla combinazione di alimenti diversi, ciascuno dei quali apporti energia e specifici
nutrienti. Importante anche ripartire nella giusta misura I’apporto calorico giornaliero degli
alimenti: primacolazione 20 % , spuntinodella mattina 5% , pranzo 40 %, spuntino del
pomeriggio 5 %e cena 30%

La corretta alimentazione contribuisce a:

+ mantenersiinsalute, rispettando latradizione alimentare del nostro Paese
+ evitare carenze nutrizionali

« fornireadeguateriservedienergiaenutrientiperilmantenimentodelle funzioni
dell’organismo

+ evitare aumento di peso

+ prevenire malattie croniche favorite anche dall’eccesso di peso

Consigli pratici per seguire una corretta alimentazione

- apparecchiaognivoltalatavolaededicatempoalla convivialita nei pasti perché momento
diaggregazione conlafamiglia.Se ci sonobambini, coinvolgilinella preparazione delle
pietanze, cosisarapiufacile e divertente mangiare cio chesie preparatoinsieme

+ perevitareunaumentodipeso: portaintavolasolo quelloche haidecisodimangiare,
evita I'abusodisale, limital’usodigrassi,riduciilconsumodibevande zuccherate e di
dolci, limita o evita il consumo di bevande alcol

- daispazioognigiornoaun’alimentazione corretta e variata, ricca soprattutto difrutta,
verduraelegumi,maancheconequilibratequantitadi pasta, risoe pane (megliose
integrali)edialimentidiorigineanimale (pesce e carnibianche dapreferire, latte e derivati,
uova e, in minore quantita, carnirosse e salumi

+ sepossibile,esponitialsolealmeno 10-15minutialgiorno(balcone,finestra, terrazzo) per
favorire lasintesidivitaminaD, indispensabile, insieme al calcio, per rafforzare le ossae



presenteancheinalcunialimentisoprattuttodiorigineanimale (alcunitipidipesce,uova,
funghi

limitaicondimentigrassi, preferendol’olioextraverginediolivainmoderataquantita

limitailconsumodisale. Lariduzione dell’utilizzo di sale € importante perché riduce la
pressione arteriosa, migliora la funzionalita di cuore, vasi sanguigni e reni, aumenta la
resistenzadelleossa. L’Organizzazione Mondialedella Sanita(OMS)raccomandaun
consumogiornalierodisaleinferioreai5grammi(corrispondentiacirca2 grammidisodio).
Lespezieeleerbearomatiche possonosostituireil sale oalmeno permettere di utilizzarne
unaquantita decisamente minore, conferendo uno specificoaromaal cibo.

La corretta alimentazione in 14 pillole

1.
12,
13.

Bevi ogni giorno acqua in abbondanza (almeno 1,5l)

Atavolavarialetue scelte,lamonotonia, infatti, nonaiuta perun’alimentazione sana
Limita I'uso di sale e di zucchero

Consumaalimentiche forniscanoalmeno 25 grammidifibraalimentareal giorno

Faisempreunasanaprimacolazione, che, possibilmente,includalatte oyogurteun
prodotto da forno, ed evita di saltare i pasti

Consumaalmeno 5 porzionial giornotrafruttaeverdura(megliose 2 difruttae 3 di
verdura)arrivandoalmenoa400grammi,variandoicolorideivari prodotti.Ricordacheil
succo di frutta, anche al 100 % , non sostituisce mai la frutta fresca

Consumaquotidianamentecereali(pane, pasta,risoecc.),privilegiandoquelliintegrali
Mangia pesce almeno 2-3 volte alla settimana, fresco o surgelato
Privilegia il consumo di carni bianche, limitando quello di carni rosse

Ricordaticheilegumiforniscono proteinedibuonaqualitaefibre,includilinellatua
alimentazionealmeno 3-4volteasettimana, magariconun piattounicodicerealielegumi

Limitailconsumodialimentiricchidigrassi,salee zuccheriedibevande zuccherate
Privilegia, come condimento, I’olio extravergine dioliva, ma senzaesagerare

Privilegialacotturaavapore,allapiastra,al cartoccio, limitandole cotture che prevedano
aggiunte di grandi quantita di grassi




Attivita Fisica
Permantenersiinbuonasalute @ necessario “muoversi”’ cioe camminare, ballare, giocare,andare

inbicicletta. Uominiedonnediqualsiasietapossonotrarrevantaggioancheda30minutidi
moderatoesercizioquotidianoenonnecessariamentededicarsiad un’attivitasportiva specifica.

Stare acasa per periodi prolungati puo esporre airischi per la salute dovuti alla sedentarieta.
Soprattuttoinquestoperiodo,fareunpo'dimovimento,ognigiorno,ancheincasadiventa
quindifondamentale nonsolo perlanostrasalute,maanche perilnostrobenessere psicologico.
L’attivitafisicainfattiriducelostressel’ansia, miglioral’umore e laqualitadel sonno.

Quandol’emergenzasarafinitapotremoricominciareadandareinbicicletta, correreneiparchie
giocareall’ariaaperta. Nel frattempo cerchiamo di mantenere uno stile divitaattivoanchetrale
muradomestiche svolgendo esercizisemplici,alla portataditutti, cherichiedono poco spazio,
utilizzando arredi o utensilidomestici, iniziando con molta gradualita neilimiti delle proprie
capacita econdizioni.

Di seguito alcuni consigli utili.




Bambini

Ibambinidevonogiocare, essere attivifisicamente e trascorrere meno tempo sedutiaguardare
glischermi,anche perunamigliore qualitadelsonno.Cisonodiverseattivitache sipossonofare
incasa: possiamo ballare o marciare a suon di musica, saltare su un piede soloo camminare a
saltelli, maanche farciaiutare dai bambininello svolgimento di piccolilavori domestici (come
mettere a postoigiocattoli,apparecchiarelatavola,aiutare conipanni),acucinare oasvolgere
piccolilavoridigiardinaggio. Le attivita conlamusicasono divertenti e permettonodiallenare
contemporaneamenteil cervelloeil corpomigliorandolacoordinazione.Cisonoanchealcune
attivita“sedentarie” mainterattive, svolteconigenitorioifratellicomelettura,narrazione,
canto e puzzle che sono importanti per lo sviluppo del bambino.
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Le indicazioni dell’OMS sul movimento nei bambini

- ineonati(sottol’annodivita)dovrebberomuoversipiuvoltealgiorno,invarimodi,
soprattuttogiocando aterraeperineonaticheancoranonsimuovonovanno considerati
almeno 30 minutiapanciaingiu(posizione prona)duranteilgiorno.

- ibambinidil-2annidovrebberotrascorrerealmeno 180 minuti(anche nonconsecutivi)in
diversetipologie diattivitafisicadiintensita, damoderataavigorosa, durantel’arcodella
giornata e nondevono rimanere sedutiin seggiolini, passeggini ecc. perpiudi 1 oraalla
voltaocomunque seduti perlunghi periodi ditempo. Inoltre, peribambinidi1 annonone
raccomandatopassaredeltempoguardandolatelevisione,video,ogiocandoaivideogiochi) e
perquellidi 2 annié consigliabile non stare piu diun'oraal giorno davantiallo schermo.

Tra le attivita da seduti sono da privilegiare le attivita come la lettura con un adulto.

+ ibambinidi3-4annidovrebberotrascorrerealmeno 180 minutiinmovimento(anchenon
consecutivi)impegnandosiindiversetipologiediattivitafisica, dicuialmeno 60 minutidi
attivitadiintensitadamoderataavigorosa, durantel’arco dellagiornata. Anche perloroé
consigliabile non stare troppo sedutie nontrascorrere pitudiun’oraal giorno davantiallo
schermo, privilegiandoleattivitacomelaletturaconunadulto. Tuttele occasioniper
muoversi in casa sono importanti ad esempio ballare o marciare, saltellare (anche
camminando), fare piccoli lavori domestici, etc.



- bambini eadolescenti: 5-17 annisecondo le linee diindirizzo nazionali,inlineaconlelinee
guidadell’OMS,ibambiniegliadolescentidietacompresatrai5eil7annidovrebbero
praticare almeno 60 minutidiattivitafisicaquotidiana. diintensita moderata-vigorosa.

A casapossiamotrovare molti modi per fare movimento. Molti giochied esercizi possono essere
svoltisenzapericoloinspaziristretti,utilizzandounapallaleggeraodispugna,facendocorsasul
posto, muovendosiaritmodi musicaocompiendoesercizidicoordinazioneoequilibrio.E’bene
decidereeorganizzareleattivitainsiemeaibambini,stabilendoleregole delgioco, e partecipare
conloropercondividere un momento ludico e guadagnare benefici perlasalute.

Adulti

Mantenere uno stile diattivodurante la pandemia COVID-19 é unasfida, le opportunita diessere
fisicamente attivi sembrano essere piu limitate e proprio per questo € ancora piu importante
pianificarelanostraattivitafisicagiornalieraeridurreiltempo chetrascorriamo seduti. Leattuali
raccomandazionidell'OMSsull’attivitafisicaperlasalute dellapopolazioneadultaconsiglianodi
svolgere nel corso della settimana un minimo di 150 minuti di attivita fisica aerobica
d’intensita moderata oppure un minimo di 75 minuti di attivita vigorosa piu esercizi di
rafforzamento deimaggiorigruppimuscolari2 o piuvolteasettimana. Cio puo essererealizzato,
ad esempio, attraverso 5 sessioni diesercizio ad intensita moderata a settimana della durata
minimadi 30 minutioppure svolgendo almeno 25 minuti diesercizio diintensitavigorosa per3
volte asettimana. L’attivita di moderataintensitainduce un modesto aumento dellafrequenza
cardiaca e dellaventilazione e consente solitamente di poter parlare agevolmente. L'attivita di
intensitavigorosa, invece,induce undispendio energetico pil elevato e quindi unmaggiore e
sostanzialeincrementodellafrequenzacardiacaedellaventilazione polmonare.Ataleintensita,
normalmente, diventa piu difficoltoso conversare,tantodanonriuscireapronunciare che poche
parole primadiriprenderefiato.Laquantita diattivitafisicaraccomandata puo essere frazionata

nell’arcodellagiornata,iniziando sempre gradualmente eaumentando divoltainvoltadurata,
frequenza e intensita dell’esercizio fisico.




L'attivita fisica da svolgere anche in casa in 16 pillole

1. usarelescaleal posto dell'ascensore, siain discesa che in salita
2. svolgere le faccende domestiche ascoltando della musica

3. giocare conifigli

4. ballare aritmo di musica

5. fare brevicamminate, ad esempio mentre si parla al telefono
marciare sul posto

partecipare a lezioni di ginnastica online gratuite

farealcuneattivitadirafforzamentomuscolarecomesollevare pesiutilizzando bottiglie
piened'acquaosemplicementeusandoilnostropesocorporeoefaredelleseriedi
piegamenti sulle braccia (push ups)

9. fare una serie di flessioni

10. fareesercizi“acorpolibero” effettuatisulposto(ad esempio piegamentisullegambe,
effettuati anche semplicemente alzandosiripetutamente da una sedia o dal divano)

11. utilizzareattrezzidaginnasticacomecyclette,tapisroulant,elastici, piccolipesi,seli
abbiamo in casa, per fare esercizio fisico

12. saltare lacorda
13. correre e saltare sul posto
14. salire e scendere ripetutamente da uno scalino

15. alternareperiodicamentelaposizionesedutaconquellainpiedi(adesempioogni30
minuti)
16. sesilavorainsmartworking,interrompere per pochiminutiognimezz’oraillavoro perfare

pauseattive(adesempiobrevicamminate, piegamentisullegambe,alternanzadella
posizione seduta con quellain piedi) ed esercizi di stretching

Perraggiungere pit facilmenteiminutiraccomandatidiattivitafisicapossiamoanche utilizzare
“Videotutorial” disponibiligratuitamenteonline,dafontiverificateeistituzionali,chedescrivono
esercizisemplicieallaportataditutti,avendocuradiiniziare gradatamente senonsiamo
allenati. In questo periodo, ancheicentrisportivi che frequentiamo abitualmente potrebbero
offrireinrete lezioni e tutorial per permettere di praticare attivita quale yoga, pilates e ginnastica
dolce.



