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Tutto il personale impiegato negli ospedali, dagli specialisti
agli infermieri, in questo momento di emergenza
pandemica, e sottoposto ad un forte e protratto stress
psico-fisico. Anche loro hanno necessita di curare, nei limiti
del possibile, alcuni aspetti fondamentali della loro vita
come la nutrizione e la gestione dello stress al fine di
fronteggiare sintomi quali stanchezza cronica, disturbi del
sonno, disturbi cognitivi (memoria, concentrazione,
confusione). Di seguito troverete alcuni suggerimenti utili
per contenere I'impatto che questa situazione determina.

IN OSPEDALE

Bere in modo costante, se impossibilitati bevete a boli
(anche * litro per volta) 2-3 volte nella giornata

Calibrate i pasti a secondo del vostro turno

Fate i pasti piu abbondanti a colazione e pranzo quando
avete turno mattino e pomeriggio. Nel turno notte fate il
pasto piu abbondante alla sera.

Durante il turno di notte consumate solo acqua o acqua
aromatizzata e piccoli snack (scaglie di cocco essiccato,
qualche quadretto di cacao fondente). Se impossibilitati a
mangiare, assumere aminoacidi essenziali.
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A CASA

Mantenere costanti i 3 pasti principali durante la giornata
(colazione pranzo e cena)

Fare uno spuntino solo tra i pasti piu distanti tra loro
(colazione-pranzo o pranzo-cena)

Bere solo tra i pasti e durante la giornata, acqua, tisane,
acqua aromatizzata o estratti di verdura e frutta (80%-20%)
Se possibile preparatevi sempre i pasti e non utilizzate pasti
preconfezionati

Modulare i pasti in funzione dei turni, fate il pasto piu
abbondante prima di entrare in turno: turno mattino,
colazione tipo branch; turno primo pomeriggio, pranzo
abbondante anche se effettuato alle11.00/11.30; turno
notte, cena abbondante anche se effettuato alle
18.00/18.30.

Composizione dei pasti:

Colazione date preferenza a:

- Yogurt greco, fiocchi di latte, ricotta e kefir possibilmente
di capra e/o pecora

- uova (sode, strapazzate, al forno

- Avena in fiocchi, pane multi cereali, cialde di mais/grano
saraceno

- 2 cucchiaini di marmellata, 1 cucchiaino di miele

- spremute di agrumi, estratti di frutta, frutta fresca

- uvetta, nocciole, mandorle, noci
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Pranzo date preferenza a

- come fonte di carboidrati scegliete sempre tuberi (carote,
zucca, barbabietola, topinambur), patate lessate e
raffreddate, frutta con buccia dove possibile. Si possono
anche consumare, con parsimonia, riso nero, rosso, pasta
integrale biologica, quinoa, grano saraceno, miglio. Non
sommare le fonti di carboidrati, ma scegliere un solo tipo.
Evitare alimenti ricchi di carboidrati quali dolci, pizza, pane,
schiaccia, focaccia, pasta, barrette etc.

- proteine: carne, pesce (fresco o surgelato o in scatola tipo
tonno/sgombi al naturale), legumi

- verdure fresche cotte o crude, se impossibilitati utilizzare
anche quelle surgelate,

- olio di oliva extravergine

Cena date preferenza a

- proteine: carne, pesce (fresco o surgelato o in scatola tipo
tonno/sgombi al naturale), uova, formaggi freschi

- verdure fresche cotte o crude, se impossibilitati utilizzare
anche quelle surgelate

- frutta

- olii vegetali oliva extravergine

DOTT.STEFANIA ACQUARDO DOTT. ANDREA BIAGI



AFFRONTARE LA PANDEMIA

ASPETTI NUTRIZIONALI E INTEGRATIVI PER AUMENTARE
LA RESILIENZA ALLO STRESS E ALLE INFEZIONI

Porzioni:

- 2 porzioni di fonte proteica (carne, pesce o uova, 1 porzione = una
vostra mano)

- vegetali almeno 3-4 porzioni e diversi tra loro se possibile, sono
concesse anche verdure surgelate per fare prima (1 porzione = un
vostro pugno)

- 2-3 porzioni di olii da condimento (suggerito extravergine di oliva,
1 porzione = 1 cucchiaio da cucina)

- 2 porzioni carboidrati per le donne, 3 per gli uomini (fonte non
raffinata come ad esempio riso nero o riso nero o egumi, 1porzione=
1 palmo della vostra mano). Nel o nei pasti meno abbondanti riducete
solo la fonte di carboidrati.

INTEGRAZIONE FITOTERAPICA

La situazione di emergenza richiede necessariamente
interventi di emergenza, quindi e suggerito vivamente una
integrazione “chirurgica”.

Ecco sotto un esempio di potenziale integrativo, generico e

obbligatoriamente personalizzabile:

e multivitaminico ad ampio spettro e altamente biodisponibile

o supplementazione extra del complesso vitamine B e vit C

 Adattogeno per la regolazione asse dello stress (esempio rodiola
rosea)

 precursore sintesi neurotrasmettitori e ormoni asse dello stress
(N-acetil tirosina)

« glicerolo per aumentare idratazione quando si indossa tuta per
tante ore

« utilizzo di aminoacidi essenziali in caso si debba stare
forzatamente tante ore senza mangiare durante il turno

o spray con lattoferrina bocca, naso e occhi (potenziale riduzione
carica virale dopo eventuale contatto con il virus)
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INTEGRAZIONE NATURALE

Indossare occhiali blueblockers colore giallo paglierino
durante i turni di lavoro, essendo sempre sottoposti a luci
artificiali e schermi di computer. Questo soprattutto nei
turni di notte. Aiuta a regolare i ritmi circadiani di
melatonina e cortisolo. Alla fine del turno mattino
addormentarsi senza mangiare. Abbuiare completamente la
camera o indossare maschera notturna ed eventualmente
anche tappi per le orecchie.

Appena alzati dal turno mattino, se c'e il sole, andare fuori e
guardare il sole senza occhiali per 5-30 minuti (partire con 5
e gradualmente aumentare) possibilmente a piedi nudi sulla
spiaggia, se si sta al mare, o su erba se si ha giardino
privato o condominiale.

La sera, quando si sta a casa, spengere luci artificiali e
sostituire con candele o lampade apposite che non
emettono luce-blu. Se si guarda tv o si deve lavorare al pc,
indossare occhiali blueblockers color ambra.

Fare tecniche respiratorie o meditazione per la modulazione

asse dello stress, possibilmente la mattina presto prima del
turno lavoro o alla sera prima di andare a letto.
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INTEGRAZIONE NATURALE

Fare bagno detox con magnesio solfato e bicarbonato in
vasca con acqua calda per 20 minuti circa ( non adatto a chi
soffre di pressione bassa). Versare sul cuscino da letto
qualche goccia di olio essenziale di lavanda puro e biologico
per favorire il rilassamento.

Fare esercizio fisico quando possibile (camminare, bike,
jogging, pesistica, esercizi a corpo libero)
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PER INFORMAZIONI E CONSULENZE

SNAUTREMIND FIT
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