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FOCUS 1

IL DECALOGO DEL BUONUMORE TRA ALIMENTAZIONE E BUONE ABITUDINI 
Secondo l'Organizzazione Mondiale della Sanità (OMS), “lo stato di salute è uno stato di benessere fisico, mentale e sociale. Non si tratta solo di assenza di malattia o infermità”. Si parla sempre più spesso di “mindful eating”, l’alimentazione consapevole che sottende un legame tra cibo e benessere psicofisico e che incuriosisce sempre più gli italiani. E gli italiani lo sanno. È chiaro il ruolo dell’alimentazione per l’equilibrio psicofisico: circa 9 su 10 concordano sul fatto che contribuisce al nostro benessere, non solo fisico ma anche mentale, fa parte di uno stile di vita sano per il benessere del corpo. Ma quali sono i consigli degli esperti? Ecco il decalogo del buonumore secondo Luca Piretta, Gastroenterologo e Nutrizionista, Università Campus Bio-medico di Roma, regole semplici da seguire che migliorano l'umore, tutte testate e provate da studi specifici.

1.IL MATTINO HA L’ORO IN BOCCA, NON TRASCURARE LA COLAZIONE

Il risveglio mattutino è il momento in cui si decide con quale spirito si affronterà la giornata. Lo stato d'animo influenza, oltre all'umore, la produttività e il rapporto che si avrà nel corso della giornata con famigliari e colleghi. Il consiglio è di spegnere tv e smartphone e dedicare più tempo alla prima colazione, in cui non dovranno mancare una porzione di cereali e derivati, una tazza di latte o yogurt, e frutta fresca di stagione. 

2.ESERCIZIO FISICO FA RIMA CON BUONUMORE

Da 30 a 60 minuti di esercizio fisico, da 3 a 5 volte a settimana, sono in grado di fornire significativi benefici per la salute mentale, aumentando i livelli di serotonina. Inoltre, quando possibile, il suggerimento è di effettuare esercizi all’aperto. Il contatto con la natura è il miglior metodo per migliorare l’umore. Una passeggiata, anche solo di dieci minuti, a passo veloce, in mezzo al verde, può dare la carica positiva per almeno una o due ore. A questo, poi, si aggiunge che per mantenere un buon tono muscolare ed essere pieni di energia, il segreto è una dieta sana e bilanciata. Ecco allora che, grazie all’alto contenuto di proteine, vitamine e sali minerali (tra cui il ferro, il sodio, il calcio), il tonno in scatola è un ingrediente sempre presente nel menù degli sportivi, insieme a carboidrati, frutta e verdura.
3.OCCHIO ALLA DIETA: PIÙ ALIMENTI RICCHI DI TRIPTOFANO E OMEGA 3

Diversi studi scientifici hanno dimostrato la stretta relazione tra alimentazione e umore. I cibi giusti sono quelli ricchi di specifici micronutrienti come le vitamine del gruppo B (soprattutto B12, considerata la vitamina dell'energia), gli acidi grassi omega-3 e il triptofano che possono migliorare concentrazione e memoria. Il triptofano ha un effetto positivo sullo stress, perché, in presenza di vitamine del gruppo B, di carboidrati e di ferro, aumenta la produzione della serotonina. Il tonno in scatola è tra le fonti più ricche di Triptofano: 280 mg ogni 100 grammi, insieme alle alici sott’olio (270 mg). Più del tonno fresco (237 mg) e delle carni bianche (215 mg). 

4. FAR PASSARE ALMENO TRE ORE TRA LA CENA E IL MOMENTO DI METTERSI A LETTO

Quando passiamo dalla veglia al sonno, il cervello comincia a convertire la serotonina in melatonina, un altro ormone essenziale per dormire bene. Per evitare di affaticare la digestione, la cena dovrebbe essere composta da un giusto mix di carboidrati (pane, riso, pasta, cereali), fibre (verdura) e proteine (tonno in scatola, carni bianche, formaggi), e un uso non eccessivo di grassi. Lasciare trascorrere almeno due-tre ore dopo la cena prima di coricarsi, per evitare che il lavoro digestivo possa disturbare il sonno.

5. SVOLGERE ATTIVITÁ MANUALI NEL CORSO DELLA GIORNATA

Poter dare voce alla propria creatività o intraprendere attività pratiche può essere un altro trucco da adottare. Fare ordine, preparare i pasti, occuparsi delle piante o dedicarsi alla pittura, alla scrittura, al bricolage, in linea generale, qualsiasi attività impegni in qualcosa di piacevole, manuale e concreto può aiutare a recuperare tono dell’umore ed entusiasmo. 

6. CREARE EQUILIBRIO TRA AGENDA, OROLOGIO E CARICA PERSONALE 

È utile anche fare caso agli alti e bassi della propria “carica”, che ha spesso un andamento costante. Secondo alcune fonti scientifiche, immediatamente dopo il risveglio la carica energetica è bassa. Ha poi un picco nella tarda mattinata, dalle 11 alle 13. Riscende nel tardo pomeriggio fra le 15 e le 17, per rialzarsi prima della serata, dalle 18 alle 19, e arrivare al suo punto più basso alle 22. Meglio fissare gli impegni più complicati quando la carica è al suo massimo, mentre in corrispondenza dei cali  l’ideale sarebbe fare una passeggiata o dedicarsi brevemente ad attività rilassanti. 

7. IMPARARE AD OSSERVARSI 

Come si comporta l’umore? Osservate le reazioni del vostro organismo al cibo, alla musica e agli stimoli esterni. Cosa vi fa sentire meglio e quanto dura la sensazione? Ognuno ha le proprie risposte: per questo è estremamente importante esserne consapevoli per affrontare al meglio anche i momenti di tristezza.

8.IL POTERE DELLA MUSICA

Ascoltate musica per aumentare la produzione di noradrenalina, ormone fondamentale per migliorare l’umore. Jazz, rock o pop, l’importante è che i brani siano spensierati e allegri. 

9.RISPETTARE I RITMI CIRCADIANI

Ogni individuo ha un orologio biologico della durata di circa 24 ore, che regola l'alternanza tra sonno e veglia e che si ripete ciclicamente. I ritmi circadiani di secrezione di molti ormoni e neuromediatori sono a loro volta legati al ciclo sonno-veglia e permettono il corretto svolgersi delle funzioni metaboliche di anabolismo (costruzione) e catabolismo (destrutturazione). Allineando il ciclo sonno-veglia alle ore di luce e buio produce dei benefici sul buonumore. Svegliarsi presto comporta una maggiore esposizione alla luce solare, la quale ha un’influenza positiva su una maggiore produzione di serotonina. Inoltre, il ritmo sonno-veglia segue più naturalmente l’alternarsi del giorno e della notte e si evita di esporsi troppo tempo a luce artificiale, schermi di tv, smartphone e computer che spesso interferiscono con i meccanismi fisiologici dell’addormentamento. Infine, non tralasciate i benefici del power nap durante il giorno: da 10 a 30 minuti produce un effetto energizzante, allevia la stanchezza e può far sentire più svegli. 

10.MANGIARE INSIEME RENDE FELICI: IN UNA PAROLA “CONVIVIALITÀ”

La convivialità è parte integrante dello stile di vita e della dieta mediterranea, portando benefici per la salute. La preparazione e la condivisione del cibo possono promuovere il benessere psicologico ed uno stile di vita sano. L’atto di condividere i pasti attorno ad un tavolo e di mangiare insieme è stato riconosciuto da diversi studiosi come un fenomeno sociale fondamentale della dieta mediterranea, caratterizzata dal valore culturale della convivialità e del piacere derivante dalle esperienze alimentari condivise. Cercare la compagnia degli altri,  chiamare un amico e fare due chiacchiere, prendersi un caffè insieme a volti cari, fa sentire meglio. Inoltre, anche mangiare all’aperto, alla luce del giorno, ha i suoi vantaggi per l’umore. Quindi perché non approfittarne per fare un pranzo, magari al mare, o un picnic all’aperto con l’arrivo della bella stagione? Il tonno in scatola è l’alimento ideale per una preparazione come un panino, un’insalata o una pasta fredda: è pratico, ready to use, non ha scarti ed è versatile perché si presta a molteplici occasioni di consumo. 
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