PER TOGLIERE IL MEDICO DI  TORNO
Ve lo dico chiaro e netto, buona parte delle malattie e del nostro non star bene ci viene dalla forchetta e dalla sedia, cioè dal mangiare troppo e male e dalla sedentarietà. Per toglier il medico di torno oltre alla mela al giorno (mangiare di tutto e poco) ci vogliono anche i diecimila passi al giorno. Farli questi passi non è difficile. Cominciamo da quando andiamo dal nostro medico, lasciamo la macchina nel piazzale e non davanti al cancello dello studio. Dal piazzale allo studio sono 100 passi all’andata e 100 al ritorno e siamo già a 200 passi. Al supermercato contendiamoci il parcheggio più lontano alla porta di entrata e lì sono anche 400 passi tra andata e ritorno. E così possiamo fare quando portiamo i figli a scuola (non facciamoli scendere davanti al cancello, ma parcheggiamo e li accompagniamo a piedi  e faremo un favore a noi stessi e ai nostri figli (uno immediato perché facciamo consumare loro un pò di calorie l’altro perché li abituiamo ad una pratica di prevenzione). La spazzatura la possiamo gettare al bidone più lontano, invece dell’ascensore possiamo fare le scale, quando andiamo al mare la macchina non c’è bisogno di portarla quasi accanto all’ombrellone e sulla sabbia della spiaggia di passi ne possiamo fare a volontà meglio se nell’acqua del mare che ci arriva alla coscia. E infine per dimostrare che ci vogliamo bene un pò di passi li facciamo con una semplice passeggiata. E abbiamo fatto i nostri diecimila passi giornalieri e sapete quante calorie abbiamo consumato: 250 (se pesiamo 50 kg), 350 (se pesiamo 70 kg) e 450 (se pesiamo 90 kg) che corrisponde alla quantità di calorie che si devono togliere quando si fa una dieta. Come vedete non c’è bisogno delle fatiche di Ercole per togliere il grasso in più ma di piccole e continue modifiche del modo di fare quotidiano. E veniamo alla forchetta. Il capitalismo consumistico sponsorizza la televisione e gli altri mezzi di comunicazione e ci fa credere che si può facilmente e in breve tempo: abbassare il colesterolo, regolarizzare l’intestino, eliminare  le rughe, rimanere sempre giovani, dimagrire  etc. etc. semplicemente ingurgitando questa o quella bevanda comprando questa o quella crema senza modificare nulla del proprio stile di vita. Chi segue i consigli della pubblicità consumistica della televisione (e simili) fa come Cappuccetto Rosso che prese la scorciatoia per fare prima e incontrò il lupo cattivo, la differenza è che invece del lupo si incontrano le malattie che non sono meno cattive. Perdere sette kg in sette giorni è peggio che incontrare il lupo di Cappuccetto Rosso. Chi deve smaltire il grasso in più deve farlo lentamente modificando permanentemente alcune abitudini quotidiane (di attività motoria e di alimentazione) perché è l’unica garanzia che la perdita del grasso in più è duratura. Bisogna mangiare tutto ma poco (primo, secondo, contorno e frutta) in modo che ci siano gli amidi (nel primo piatto) le proteine e i grassi (nel secondo piatto) le vitamine e i sali minerali (nel contorno e la frutta). Il contorno e la frutta non si devono considerare un’aggiunta o un di più del pasto ma devono essere sempre presenti nella dieta almeno due volte al giorno. I cibi devono essere il più possibile di stagione. E’ sempre il tempo per provare a fare  una valida attività motoria (i diecimila passi) e un mangiare sano. Il calciatore non farà mai goal se aspetta di provarci solo quando c’è il campo in discesa il vento a favore e l’arbitro che gli fischia il rigore a  favore anche quando non c’è.  Noi non faremo il “goal” del perdere il grasso in più, della prevenzione delle malattie e del  benessere se non ci proviamo perché abbiamo paura di non farcela e rinviamo a “tempi migliori” quando le condizioni ambientali ce lo possono permettere. E per ultimo c’è da dire che nessuno “nasce imparato”. Chi prova a modificare il proprio stile di vita (attività motoria e alimentazione) per togliere grasso in più e non ci riesce non deve pensare di essere un fallito e farsi sensi di colpa. Guai se il bambino che sta imparando a camminare e cade non si rialza più volte fino ad imparare a farlo bene, avremmo un mondo di invalidi non deambulanti. Guai a chi prova a modificare il proprio stile di vita e non riuscendo la prima volta si abbatte e si deprime pensando di non valere niente. Deve pensare invece che sta imparando una tecnica nuova che alcune volte necessita di più prove per essere applicata bene, anche in questo campo è lecito imparare sbagliando e riprovando. Provare per credere non in bocca al lupo ma  a piedi e senza forchetta.
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