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Bastano poche regole per mantenere
I'uomo maturo in perfette condizioni
psicofisiche eccellenti.

Bisogna innanzi tutto mantenere in
esercizio il cervello, ma anche il fisico
e il tono muscolare.

Una buona camminata quotidiana per-
mettera di ritrovare forza e vigore. Ci
si sentira gia dopo la prima settima-
na meno stanchi, svogliati e piu attivi.
Assolutamente importante, anzi fon-
damentale dire addio alle sigarette.

Il fumo danneggia |'endotelio, il tessu-
to che riveste la superficie interna di
cuore, vasi, articolazioni.

Inoltre un eccesso di nicotina non
aiuta certo la libido.

Non & da meno I'alcool.

E' molto importante anche |'alimenta-
zione. Non si deve eccedere nel con-
sumo di carboidrati, per prevenire
sovrappeso e diabete, seguire un'ali-
mentazione bilanciata tra proteine e
carboidrati, senza eliminare del tutto i
grassi (a partire dai lipidi e dal cole-
sterolo, infatti, viene sintetizzato
testosterone, I'ormone responsabile
dei principali caratteri sessuali del
maschio); non bisogna assumere
grosse quantita di sale, per prevenire
I'ipertensione. Mangiare tanta frutta,
molta verdura e soprattutto molte

vitamine.

Il testosterone € implicato anche nel
funzionamento della tiroide e nella
protezione delle cellule cerebrali.
Considerando che in andropausa si
crea un 'ipertrofia della prostata &
bene aumentare il consumo di beta-
carotene e alfacarotene, come il lico-
pene, contenuto nei pomodori, nelle
fragole e nei frutti di bosco.

Ma soprattutto, €
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importante controllare il peso corpo-
reo. L'obesita crea infatti gravi altera-
zioni del sistema circolatorio perché
con |'aumento di peso si produce un
ritorno difficoltoso del sangue dai
piedi al cuore che causa un minor
apporto di ossigeno al muscolo car-
diaco e al cervello.




