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“Dremessa:
ansia e stress una
anoramica”

In una realta veloce come la nostra nella quale non abbiamo
pit il tempo di pensare a noi stessi e per sentire le nostre
esigenze, gli stati di stress e di ansia sono molto pit comuni
di quanto si pensi

Il nostro modo di alimentarci, le pressioni lavorative, i
fattori sociali ed economici, il nostro stato di salute, ci
portano ad avere, a volte, uno stile di vita accelerato che
porta ad essere come gid detto stressati e in certi casi
ansiosi

Stress e ansia sono due stati fisiologici naturali che si
manifestano in situazioni che ci attivano-

Ma cosa sono precisamente?

Lo Stress € una risposta psicologica e/o fisica a stimoli
esterni o interni all’individuo-

La risposta a questo stato € regolata in maniera fine dagli
ormoni e consente all’individuo di attivare diversi meccanismi
per affrontare in modo adequato un potenziale o reale
pericolo-

L' Ansia € una delle risposte generalmente pit frequenti allo
stress che ci orienta verso la ricerca di soluzioni-

La linea che separa lo stato di stress e ansia fisiologico, utile
per noi, per il raggiungimento dei nostri obiettivi, da quello
patologico € molto sottile:

A volte si rende necessario chiedere aiuto a professionisti del
settore, competenti in materia, che aiutano ad affrontare
questi momenti facendoci capire le motivazioni che scatenano
questi stati ed insegnandoci a gestirli- Un sostegno
comunque, ancora una volta, c¢i viene anche dalla giusta
alimentazione:

Saper scegliere | giusti alimenti, infatti, pud aiutarci a
superare fisicamente questi momenti di difficolta perché
mangiare vuol dire, prima di tutto nutrirsi per raggiungere il
benessere psicofisico:
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Combattere o fuggire é g
Quando c¢i senf%’ attivati, stressati, nel nostro corpo sono in atto cambiamenti fisiologici: aumenta la
concentrazione di adrenalina e quindi il battito cardiaco, percepiamo un’ acutizzazione dei sensi, i muscoli pronti
all’azione sono piu irrorati di sanque-

Normalmente, questa & una condizione che dura poco, il tempo dell'azione-

E se vivessimo in uno stato di stress prolungato?

Se I'organismo é sottoposto a stress prolungato ne risente a diversi livelli, in particolar modo con lindebolimento
del sistema immunitario e aumentando il fabbisogno di vitamine e sali minerali in particolar modo di: vitamina
C (per produrre pit adrenalina), di Vitamina A, di Acido folico e di Zinco-

Quindi, in caso di stress dovremo introdurre nella nostra alimentazione arance, kiwi, frutti di bosco, broccoli,
patate, peperoni (che contengono vitamina C), carote, frutta e verdura a colorazione arancione e gialla, verdure
a foglia verde scuro (fonte di beta carotene, precursore della vitamina A e di acido folico) e ancora lequmi,
semi di zucca, di girasole, mandorle, pinoli, e anacardi (fonte di zinco)-

Ovviamente semi e frutta secca devono essere consumati in quantita moderata, altrimenti potremmo ritornare
ad essere stressati, ma stavolta per l'aumento di peso!

flll.
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“Ansia e (ibo:
iL Maanesio.
rande assente”

Il magnesio € il minerale che nell' alimentazione moderna
risulta essere il grande assente!

Consumare alimenti ricchi di Magnesio quando si e tesi
aiuta a calmare la tensione nervosa, muscolare e a
rilassare la mente-

Uno studio del 2011 della LIDAP onlus, la Lega Italiana ALl
contro i Disturbi d’Ansia, da Agorafobia e da attacchi di R—
Panico, ha evidenziato che il 4% della popolazione italiana > P . ‘# 1

(per la maggioranza donne) soffre di ansia, attacchi di ) : T s : y
panico e agorafobia- Da questo studio é emerso inoltre che 18 Y S\~ -t /
questa condizione di disagio non risparmia i bambini e gli Riso Fichi
adolescenti che a volte nel loro ambito scolastico e/o Integrale Legumi_~ secchi
sportivo non riescono a gestire e ad affrontare stimoli e B (el be g T
situazioni percepite come pitl grandi di loro- ' ' ' : ‘
Come gid detto il giusto sostegno ci viene da persone

Spinaci

competenti che sostengono e quidano, ma anche da scelte | 2l i S it i\{ =
alimentari corrette- 6isiiy 2 ot Al =y
Mandorle, banane, broccoli, riso integrale, lenticchie, Semidi [Cioccolate| Semidi™
avena, spinaci, noci sono alimenti che contengono ucca | Fondente . uirasol
l'amminoacido Glutammina dal quale l'organismo produce “.oggF = - R v N

Wy

una sostanza importantissima, il neurotrasmettitore
GABA, che tra le altre sue funzioni aiuta ad abbassare il
livello di ansia diminuendo le onde cerebrali Beta molto
alte in questa condizione fisiologica

Olf CBNDE C{EREBRALI

Alla base delle emozioni che proviamo, dei pensieri che strutturiamo, dei

comportamenti che adottiamo, ¢'€ una comunicazione tra i neuroni all’interno del
nostro cervello-
Le Onde cerebrali sono prodotte da impulsi elettrici sincronizzati dai neuroni che
comunicano tra loro e a seconda di cosa facciamo, se studiamo, dormiamo, corriamo,
¢i emozioniamo, produciamo onde a frequenza diversa (misurata in hertz, Hz)-
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Per affrontare situazioni difficili che interessano il nostro sistema nervoso al completo, qu.l'na'f il cervello, il sistema
nervoso centrale e quello periferico, dobbiamo sostenerlo nelle sue funzioni dandogli il giusto nutrimento, ovvero:
- Zuechero
« Acidi grassi: Omega 3 principalmente

- Vitamine del gruppo B

- Aminoacidi
+ Minerali
Fonte energetica
arboidrati semplici: zucchero,dolci, latte,
armellata, miele, vegetali, frutta Cervello
A . " ] " Sistema nervoso centrale
Carboidrati complessi: cereali, legumi,tuberi
Sisterna nervaso periferico
Fibra : cereali integrali,legumi, verdure, frutta Globuli rossi
Pit nel dettaglio:
Fonte energetica Target
Vitamina B1 (tiamina): verdure, olio di pesce,
maiale,semi di girasole, cereali integrali
Vitamina B3 (niacina): riso integrale,pollo, funghi,
gamberi, salmone,tenno
Vitamina BS (acido pantotenico): broccoli,uova, Cervello

fegato, funghi, semi di girasole
Vitamina B6 [piridossina): banane, spinaci, semi di
girascle, patate dolci, tonne, tacchino
Acido Folico**: broccoli, spinaci, cavolo nero,

Sistema nervoso centrale
Sistema nervoso periferico

lenticchie, fagioli
Vitamina B12** : uova, fegato, carne rossa, salmone,
molluschi
Fonte energetica Target
Magnesio: verdura a foglie, anacardi, quinoa, semi di Cervello
ucca Sisterna nervoso centrale
Glutammina: manzo, |atticini, uova, cavolo rosso Sistema nervoso periferico
Triptofano: banane, formaggio, uova, tacchino, tonno Muscoli
Fonte energetica Target
Acidi grassi Omega 3 (alfa linolenico ALA, Cervello
ecosapentaenoico EPA e decosaesanoico DHA): pesce Sisterma nervoso centrale
azzurro, noci, spirulina, semi oleosi, carne rossa Sistema nervoso periferico
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da diverse fonti ‘(ce
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f.':.t‘ autorizza ad abusarne!
e zuccheri in maniera adeguata,
eali, frutta, verdura, rm&,
marmellata --) durante Farco della giornata, cosi da
non avere picchi esagerati di glicemia sequiti da
abbassamenti repentini-

Diverse fonti di zuccheri fanno aumentare la glicemia
in maniera diversa come si vede in figura:

Cinque pasti al giorno (3 principali + 2 spuntini) ci
aiutano a gestire meglio la fame, a variare gli alimenti,
ma anche a tenere la glicemia sotto controllo

essario introdu

S5e abbiamo un‘alimentazione ktroppo ricca in zuccheri,
soprattutto semplici (doleci, biscotti, caramelle,
zucchero per dolcificare:+), rischiamo di incorrere in
alcune problematiche tipo:
- dipendenza dagli zuccheri
- resistenza insulinica
: cambiamenti repentini del tono dell’'umore
- esaurimento delle riserve di serotonina (l'ormone della
felicita)
- depressione
- aumento degli stati inflammatori

aumento del rischio di  sviluppare malattie
neurodegenerative come 'Alzheimer
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‘Sitema nervos
elice’

Per mantenere il sistema nerveso attivo ed efficiente, vi do alcune -idee menii per la colazione, la merenda, il
pranzo e la cena '

-

Colazione dolce:

+ Yogurt cereali integrali e frutta secca

+ Yogurt e frutta

- Latte e cereali integrali

* Frullato con latte (vaccino o di quinea) e frutta

 Fruttata (omelette di frutta) accompagnato da caffé o thé
senza zucchero

Colazione salata:

* Omelette con spinaci e feta

- Salmone e avocado su una fetta di pane tostato con semi di zucca accompagnato da caffé o thé senza zucchero
- Uovo in camicia su una fetta di pane tostato con semi di zucca, pomodori grigliati accompagnato da caffé o thé
senza zucchero

Merenda:

+ Frutta secca

- Yogurt e frutti di bosco

- Macedonia

+ Cioccolato fondente al 70%

Pranzo:

« Zuppa di lenticchie

- Tagliata di carne con pomodori e rughetta

- Crostine con gamberi e guacamole

+ Salmone ai ferri con spinaci e mandorle a lamelle
© Quinoa con olive feta e pomodori

- Pasta integrale con pesto di noci e spinaci

« Bistecca di manzo con pure di piselli e fagiolini

+ Sgombro con crema di broccoli

Cena:
-« Tonno in crosta di pistacchi con riso integrale ed erbe aromatiche
+ Insalata con barbabietola lenticchie e formaggio di capra

+ Hamburger di tacchino e spinaci

- Bocconcini di pollo con insalata di quinoa cavolo rosso e sesamo

+ Salmone al forno con purea di patate cavolo rosso
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PESTO DI NOCI (per 4 persone)
7009 di gherigli

80g di parmigiano

20q di pinoli

60 ml di olio di oliva

Foglie di menta a piacere

RISO AL CIOCCOLATO (per 1 persona)
30 g di riso parboiled

15 g di cioccolato fondente

cannella in polvere

SGOMBRO CON CREMA DI BRoccoLl
(per 2 persone)

200/300g di broccoli

2009 di sgombro fresco o in scatola al
naturale

T scalogno

7 cucchiaio di evo (olio extra vergine di
oliva)

Preparazione:

Grattuggiare il cioccolato: Cuocere il riso
in acqua senza sale-

Scolare il riso e metterlo in una ciotola
con il cioccolato e mescolare bene-
Spolverizzare con la cannella-

Preparazione:

pulire il pesce, sciacquarlo, asciugarlo e
tagliarlo a pezzetti e cuocerlo al vapore
(se fresco), altrimenti aprire la scatoletta
a sgocciolarlo bene-

Cuocere al vapore i broccoli e lo scalogno,
frullarli unendo l'olio e pochissimo sale-
Sistemare il pesce sul piatto e versarvi
sopra la crema di broccoli

©) simona Valentini BIOLOGA NUTRIZIONISTA




Radicchio Melone invernale Arance
Finocchi Rughetia Mele
Patate ardi Mandarini
Finocchietto Broccol Bergamot 1o
Cime diRapa Cicoria  Cementini
PORRI Verza Kiwi
Cavolfiori Carciofi Linmoni
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Nasello Mazzancolla
SAarRdinag OMbRrINa
Sgombro  Pannocchia
ogliola Ricciola
Spigola Rombo
Alice  Pesce di San Pietro
Caamaretto  Scorfano
Cefalo Seppia
Cernia ToNNO ROSSO
Dentice  Vongola verace
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