La Tua Checklist del Benessere Over 40 Benessere In forma

Spunta le azioni che hai fatto. Ricorda: piccoli passi costanti fanno la differenza.

Aiuta a proteggere cuore e reni.

[ Evitare fumo e ridurre I'alcol.

Entrambi rallentano il metabolismo e danneggiano la salute.

Esami e Controlli

La prevenzione ¢ la migliore alleata del tuo benessere, soprattutto dopo i 40 anni quando il corpo inizia a mandare segnali piu sottili che meritano attenzione. Un approccio proattivo alla

salute ti permette di anticipare eventuali squilibri e mantenere il metabolismo in equilibrio ottimale.

[] Visita medica annuale L1 Analisi del sangue L1 Controllo pressione
Visita medica annuale con il medico di fiducia. Serve a controllare lo stato Analisi del sangue (glicemia, colesterolo, trigliceridi, fegato, reni). Ti aiutano Controllo della pressione arteriosa. Fondamentale per prevenire rischi
generale di salute e prevenire problemi. a capire come funziona il metabolismo e se ci sono valori da correggere. cardiovascolari.
[1 Profilo ormonale [1 Densitometria ossea
Valutare profilo ormonale (tiroide, testosterone, estrogeni, progesterone) chiedere al medico. Gli ormoni regolano Densitometria ossea (se indicata, soprattutto donne). Permette di verificare la salute delle ossa e prevenire
metabolismo ed energia: un controllo puo fare la differenza. I'osteoporosi.

Alimentazione

L'alimentazione dopo i 40 anni non e solo questione di calorie, ma di qualita nutrizionale e tempismo. Il tuo metabolismo ha bisogno di nutrienti specifici per funzionare al meglio, e ogni
pasto € un'opportunita per nutrire il tuo benessere. Una strategia alimentare consapevole ti permette di mantenere energia costante, supportare la massa muscolare e favorire un peso

forma naturale.

[1 Proteine ad ogni pasto [J Verdura e frutta quotidiana [1 Idratazione costante

Almeno una fonte di proteine in ogni pasto (carne, pesce, uova, etc.). Aiuta a 2 porzioni di verdura + 2 di frutta al giorno. Apportano fibre, vitamine e Bere almeno 6-8 bicchieri d'acqua al giorno. Mantiene idratato il corpo e
mantenere e costruire massa muscolare. minerali fondamentali. favorisce il metabolismo.

[ Calcio e vitamina D [0 Omega-3 benefici [0 Meno zuccheri raffinati

Consumare alimenti ricchi di calcio e vitamina D (latticini, pesce, uova, sole Aggiungere Omega-3 (pesce azzurro, noci, semi). Proteggono cuore e Limitare zuccheri e dolciumi industriali. Evita picchi glicemici e aumento di
con protezione). Essenziali per ossa forti e salute generale. cervello. peso.

LI Ridurre il sale, usare spezie ed erbe aromatiche.
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La MIA Checklist - Metabolismo Over 40

Movimento

L'attivita fisica dopo i 40 anni diventa ancora piu strategica: non si tratta solo di bruciare calorie, ma di preservare e costruire massa muscolare, mantenere la densita ossea e stimolare il

metabolismo in modo duraturo. La combinazione intelligente di forza e resistenza cardiovascolare € la chiave per rimanere energica, forte e vitale negli anni che verranno.

[J Allenamento di forza [J Attivita aerobica [0 Movimento quotidiano
Allenamento di forza almeno 2 volte a settimana (pesi, elastici o corpo libero). 30 minuti al giorno di camminata veloce o attivita aerobica (nuoto, bici, ballo). Muoversi di piu durante la giornata (fare le scale, camminare dopo i pasti,
Mantiene i muscoli attivi e accelera il metabolismo. Migliora cuore, circolazione ed energia. alzarsi ogni ora). Anche piccoli gesti aiutano a bruciare calorie extra.

I Prevedere giorni di riposo per recuperare bene.

.....



Sonno

Il sonno e il momento in cui il tuo corpo sirigenera, i muscoli crescono, gli ormoni si riequilibrano e il metabolismo si riprogramma per il giorno successivo. Dopo i 40 anni, la qualita del
sonno diventa ancora piu cruciale per mantenere energia, lucidita mentale e un peso forma stabile. Investire nel tuo riposo e investire nella tua salute a lungo termine.

01 02 03

[0 Dormire 6-8 ore [0 Ambiente ottimale [0 No caffe serale

Dormire tra 6 e 8 ore per notte. Il sonno ricarica corpo e mente. Stanza fresca, buia e silenziosa. Un ambiente sereno favorisce un riposo profondo. Evitare caffé e te dopo il pomeriggio. La caffeina rimane in circolo e puo disturbare
il sonno.

04 05

[J Digital detox [J Routine rilassante

Spegnere TV e cellulare almeno 30 minuti prima di dormire. La luce degli schermi tiene il cervello attivo. Creare una routine serale rilassante (libro, tisana, respirazione). Aiuta il corpo a capire che & il momento di riposare.

Stress

Lo stress cronico & uno dei maggiori nemici del metabolismo dopo i 40 anni. Eleva i livelli di cortisolo, favorisce I'accumulo di grasso addominale e interferisce con il sonno e la digestione.

Imparare a gestire lo stress non € un lusso, ma una necessita per mantenersi in salute. Le strategie anti-stress diventano strumenti potenti per riequilibrare corpo e mente.

o

[J Respirazione quotidiana [J Natura settimanale [J Hobby personale

5-10 minuti al giorno di respirazione o meditazione. Piccole pause di calma Camminare nella natura almeno una volta a settimana. Il contatto conil Coltivare un hobby o attivita che piace. Fare cio che ami nutre energia e buon
riducono lo stress. verde rilassa mente e corpo. umore.

[ Cibi anti-stress [J Relazioni positive

Mangiare cibi anti-stress (agrumi, frutti di bosco, noci, pesce). Aiutano a bilanciare Concedersi momenti di relax con amici o famiglia. Le relazioni positive fanno bene al cuore e alla mente.

il sistema nervoso.

Suggerimento: stampa questa lista e tienila in cucina o in camera. Ogni spunta & un regalo al tuo metabolismo.
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Il tuo percorso inizia ora

Congratulazioni! Hai ora tra le mani una roadmap completa per risvegliare il tuo metabolismo e ritrovare energia e vitalita. Questa checklist non e solo una lista di cose da fare, ma un invito a

prenderti cura di te stessa con gentilezza e costanza. Ogni spunta che aggiungerai sara una piccola vittoria, un passo verso la versione piu sana e energica di te stessa.

=

Stampa e sistema Celebra ogni progresso
Stampa questa lista e posizionala dove puoi vederla ogni giorno: in cucina, in camera da letto o sul tuo Ogni segno di spunta & un regalo prezioso al tuo metabolismo e alla tua salute futura. Non sottovalutare
comodino. La visibilita costante ti ricordera i tuoi obiettivi e ti motivera all'azione quotidiana. I'importanza di riconoscere e celebrare anche i piccoli cambiamenti: sono questi che costruiscono

trasformazioni durature.

Ricorda: Non devi fare tutto perfettamente da subito. Scegli 2-3 elementi che ti sembrano pil accessibili e inizia da Ii. Il successo si costruisce gradualmente, con pazienza e autocompassione. Il tuo metabolismo ti
ringraziera per ogni piccolo gesto di amore verso te stessa.

Il cambiamento inizia con il primo passo, e tu hai gia compiuto quello piu importante: decidere di prenderti cura di te. Il tuo metabolismo over 40 ha bisogno delle tue attenzioni, della tua

costanza e del tuo amore. Inizia oggi, sii gentile con te stessa nel processo, e preparati a riscoprire un'energia che non provavi da tempo. Il tuo benessere futuro inizia con le scelte di oggi.
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