Tutti ascuola: siete davvero pronti aripartire?

Si torna sui banchi di scuola dopo una lunga estat@aniera scaglionata - chi il 12, chi il 14lo i

15 settembre — gli studenti della scuole italiangriino e secondo grado si preparano ad affrontare
il primo giorno di scuola. Ma i ragazzi e i lororgg®ri sanno come alimentarsi per essere davvero
pronti? Chiediamo qualche suggerimento a Gioacch@amdro, presidente dell’Associazione
Italiana Gastroenterologi ed endoscopisti Osped&heGO).

Dottore, come partire con il “piede giusto™?

Anchesesono molti gli italiani, soprattutto giovani, chetrascurano, la colazione & un pasto
fondamentale, ancor piu per chi studia: infat8cigentificamente provato che chi fa colazione ha
migliori prestazioni intellettuali. Se in questo mento della giornata non forniamo nutrienti
all’organismo, ci esponiamo a frequenti sbalziginci, che sono veri nemici di concentrazione ed
efficienza mentale. Inoltre, in questo modo aumdritesso di cortisolo, I'ormone dello stress.
Saltare la colazione significa anche arrivare ahpo affamati, mangiare di piu e fare i conti can |
sonnolenza pomeridiana, che rende difficile lo studa prima colazione deve essere completa:
latte o yogurt, frutta, muesli a base di fiocchadena o pane integrale, miele o marmellata. Uno
studio recente della University of California, plibhto su JAMA, ha mostrato per lo yogurt un
benefico effetto sull'attenuazione dell'ansia,atgrso una rimodulazione della flora batterica
operata dall’'assunzione costante di probiotici.

E cosa consiglia di mangiare quando si ha vogliad spuntino?

Uno spezza-fame eccellente nelle giornate di stedappresentato da noci, mandorle e nocciole,
che, grazie agli olii contenuti (a patto che namsitostate), contribuiscono a tenere stabile nel
corso della giornata il livello di zucchero nel gaa, condizione necessaria per essere concentrati.
Contengono vitamina E e il rilassante magnesidrii#a secca oleosa € inoltre ricca di vitamine
B1,B5, B6 E B3 indispensabili per il corretto fuomamento del sistema nervoso, e contrastano
ansia, insonnia e depressione.

Un’ultima raccomandazione per gli studenti?

Attenzione a merendine, dolciumi, caramelle e bdealolci: la grande quantita di zucchero che
contengono provoca aumenti bruschi e repentiniutiagio e insulina nel sangue e, di conseguenza,
calo di concentrazione, attacchi di fame, sposgated irritabilita.



Infine, ogni ora di studio, alzatevi dalla scrivam sgranchitevi le gambe camminando per un paio
di minuti, eliminerete cosi le contratture da postiEae la mamma vi riprende, non preoccupatevi:
ditele che ve I'ha detto il dottore!



