
“Purtroppo in que-
sto periodo il 
ragazzo non ren-
de… è stanco, 
svogliato, distrat-
to, irritabile… 

scuola, durante i colloqui con i genitori. 
-

glie impreparati in certi momenti dell’an-
no, e ha un forte impatto sulle sue attività 

Le cause sono tante e le conseguenze al-
trettante. 



Cavarsela con un semplice “sarà la pri-
mavera” non può e non deve essere suf-

possono considerare “normali”: il loro 
organismo  ricerca nuove risorse neces-
sarie per adattarsi ai ritmi diversi che 
il passaggio di stagione comporta, dal 
chiuso all’aperto, dalla poca alla tanta 
luce, dal freddo al caldo. Se si superano 
però certi limiti, deve scattare l’allarme. 

non siano stati sottoposti, in inverno, a 
un eccesso di attività extrascolastiche, 
sportive e non solo, e porvi rimedio.  


Tuttavia, secondo uno studio eseguito 
un paio d’anni fa su un campione di 
940 ragazzi tra i 12 e i 17 anni di 10 cit-
tà europee tra cui Roma, è emerso per 
esempio che nel nostro Paese il 21% 
delle ragazze e il 17% dei ragazzi ha 

una riduzione delle riserve di ferro. Un 
livello-spia dal quale, se non si pone ri-
medio, si può passare alla carenza vera 


Nella maggior parte delle situazioni 
tuttavia, escludendo patologie gravi, 
il vero problema risiede… nel piat-
to. Per dirla con maggior rigore: in 

la mente estraggono energia dagli ali-
menti. È la nostra “benzina” per poter 

tutti gli organi.  



















Il fegato è l’organo principale deputato 
a creare energia per muscoli e cervello. 
Tutto quello che mangiamo e beviamo 
passa attraverso il fegato per poter es-
sere elaborato e trasformato in energia. 
Possiamo considerarlo come un grosso 
laboratorio chimico, dal quale si produ-
ce e immagazzina energia. Quando gli 
alimenti particolarmente grassi sono 
stati messi per cosi dire in  magazzino,  
compie molta fatica per poterli estrarre 
e rielaborarli e farli diventare energia.  
Se affatichiamo il fegato con un’alimen-
tazione troppo carica di grassi e cibi ca-
lorici nel periodo invernale ne paghiamo 
poi le conseguenze in primavera. 


L’alimentazione cambia in base alle 
stagioni, la qualità degli alimenti cam-
bia e il passaggio stagionale obbliga ad 
un lavoro metabolico maggiore del fe-
gato perché aumenta il periodo di luce, 
si allungano le giornate e di conseguen-
za, non sembra, ma ci si muove di più! 





 

  


