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Il libro




Negli ultimi anni, anche a causa della pandemia di Covid-19, il rapporto di molte persone con l’alimentazione è nettamente peggiorato. I dati parlano chiaro: dai primi sei mesi del 2020, il numero di uomini, donne e adolescenti con disturbi del comportamento alimentare è aumentato del 30%. È un fenomeno che ha colpito soprattutto i più giovani. Ma come è potuto succedere? Sicuramente i social hanno contribuito a creare questa situazione che è diventata una vera e propria emergenza sanitaria parallela: fit-influencer, diete fai-da-te, beveroni dimagranti e app contacalorie hanno veicolato messaggi completamente sbagliati, non soltanto sull’ideale di un corpo perfetto e inarrivabile, ma anche su abitudini alimentari che nulla hanno a che vedere con la scienza. Il problema prende una piega ancora più netta e profonda quando, come sta accadendo, queste abitudini non rappresentano più solo una criticità sociale e psicologica, ma si riflettono sulla salute fisica. Tra le più frequenti e frustranti conseguenze, dovute a questa lotta con la bilancia, troviamo: la bassa disponibilità energetica, l’interruzione del dimagrimento nonostante l’allenamento e le diete ipocaloriche, adolescenti e post-adolescenti colpite da amenorrea, osteoporosi e disfunzioni tiroidee, e la lista non smette di allungarsi. Per questo motivo Giulia Biondi, dottoressa in Biologia della nutrizione, creatrice del metodo Bilanciamo® e divulgatrice amatissima sui social, ha deciso di scendere in campo e mettere a disposizione le sue competenze per aiutare tutte le persone che desiderano fare chiarezza – a fronte della disinformazione che circola intorno al cibo – per ripartire, resettarsi e rieducarsi. Con esempi concreti, ricette e idee per colazioni, spuntini e pasti principali, spiegazioni comprensibili e consigli pratici, questo libro è più di un manuale: è una guida. Un corso base di formazione sulla nutrizione, che ti accompagnerà nelle scelte alimentari, ti insegnerà a nutrirti nel modo corretto e a dire per sempre addio alle diete che ti hanno rovinato la vita.
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Prefazione

di Maria Beatrice Alonzi




CI sono tanti modi di parlare di alimentazione, almeno tanti quanti sono i disturbi del comportamento alimentare. Il vero problema sorge quando il primo insieme condiziona il secondo.

Non è una novità degli ultimi anni che lo stare a dieta abbia portato centinaia di migliaia di ragazze e ragazzi sull’orlo del suicidio e alla morte.

È dagli anni Cinquanta che andiamo avanti così, è da quando esistono le riviste femminili, è da quando è stato molto chiaro a molte persone che sul corpo (prima delle donne e ora anche degli uomini) i soldi da guadagnare cercando di cambiarlo, indicando che vada cambiato, sono molti, diciamo infiniti.

Non dipende solo dai social network, non dipende solo dalla moda, non dipende solo dal costume o dalla storia, dalla condizione climatica o politica. Dipende da noi. Prima di tutto il resto, è a noi che dobbiamo guardare, verso di noi dobbiamo puntare il dito indagatore.

Da noi chi? Da chi porta avanti quella che viene sempre più spesso ormai (per fortuna) definita diet culture, ovvero quel meccanismo perverso per il quale siamo in grado di riconoscere come bisognosa d’aiuto una persona in sovrappeso, ma solo una volta su cento daremo della pigra a una sottopeso. Perché il vero dolore che sottende il nostro modo di guardare il corpo degli altri è, per primo, quello dello scandaglio senza tregua che offriamo al nostro.

Il binge eating, l’anoressia, il rifiuto di determinati cibi, la drunkoressia (sì, esiste), l’ortoressia, la negazione, la bulimia e altre centinaia delle cinquanta sfumature di miseria che nutrono (paradossale utilizzo del termine) il body shaming, sono completamente interiorizzate dentro l’anima di chi pesa 40 chili e non si sente sbagliata come qualcuno che ne pesa troppi.

E quanti sono troppi? Troppo è quel peso che non sta solo sulla bilancia ma nelle maniche strette delle magliette del fast fashion, nelle cosce che si toccano quando si tengono le gambe unite, nella clavicola che non si nota accanto alla spallina sottile del reggiseno. Troppo è l’addome che sfiora la cintura dei pantaloni a vita bassa, troppo è l’osso dell’avambraccio che non preme contro la carne per uscire, quando il braccio è piegato. Troppo è un grammo sotto «Mi vergogno di uscire di casa», un centimetro dopo «Non toglierò mai le braccia incrociate davanti al ventre, ci poggerò sopra un cuscino, una giacca, un’altra persona piuttosto ma… Non lo mostrerò mai»; troppo è «Se ti guardi allo specchio o ti riprendi mentre mangi, ti accorgi di fare schifo e smetti». Ecco, questo è troppo. Non credi?

Ma non solo.

Troppo sono anche le mamme, che ti dicono di non lamentarti se poi ingrassi, sono i padri, che ti chiedono quando vai in palestra, sono le maestre e i professori, che ti umiliano dicendoti che mangi sempre e i nonni, a casa, che ti premiano e amano attraverso il cibo.

Troppo sono la televisione e le influencer che ti consigliano le borracce, i bibitoni, i prodotti detox, la gelatina che riempie, i cicciopancake che «tanto sono solo albumi», i gelati di acqua e dolcificante, le proteine in quantità da cavallo perché «le proteine non fanno ingrassare» e fanculo la dieta mediterranea.

La diet culture non è la cultura del mangiare sano, del restare in forma, del volersi bene tramite la dieta (dal greco dìaita, ovvero modo di vivere) bensì la tendenza a considerare il magro «giusto», mai pigro, mai sfrontato nella sua accidia, mai provato dall’astenia che rende vincenti perché dimagriti. In poche parole: mai grasso, quindi mai sbagliato. Quello da eliminare, marginalizzare, ostracizzare, nascondere, bullizzare finché non si leva di torno, magari per andare a morire.

Perché non mangi? Perché voglio dimagrire.

Ma smettendo di mangiare non si dimagrisce… Questo lo dici tu.

Perché vuoi smettere di mangiare? Per dimagrire.

Dimmi la verità. Per controllare.

Per controllare cosa? Per avere il controllo su di me. Su una maledetta cosa che abbia a che fare con me, perché questo mondo non lo capisco, i miei genitori non li capisco, chi sono e quello che sarà di me non lo capisco, non lo controllo. Ma il cibo sì. Quello posso controllarlo.

Ci sono tanti modi di parlare di alimentazione e tanti modi di ammalarsi a causa di tutto quello che non sappiamo sull’alimentazione. I miti e le news che non hanno niente di vero, i titoli di giornale che gridano al rimedio ai bagordi delle feste, per diminuire il girovita, per preparare il corpo all’estate e ottenere il maledetto Bikini Body…

E allora arriviamo qui, arriviamo a un’altra parte di noi, quella giusta. Ma giusta per davvero, non tra virgolette, come ho scritto sopra. Arriviamo dalla parte della dottoressa Giulia Biondi, docente di nutrizione, laureata due volte, masterizzata tre, con migliaia di ore di insegnamento alle spalle, che da dieci anni, senza sosta, su tutti i mezzi di informazione tradizionali e digitali, quotidianamente, tenta di insegnarci l’alimentazione. Non la dieta – comunemente considerata restrizione – bensì l’alimentazione.

Arriviamo quindi a questo libro.

Com’è questo libro? Cos’ha di diverso da tutto il resto? Questo libro è un gioiello, perché parte dall’assunto che si possa provare ad accettare la verità passando dalla conoscenza. Dalla conoscenza di come funzioni il nostro corpo, di come funzioni il cibo, di come sia fatto e di come siamo fatti noi, tutti, anche io, anche tu.

Perché se sei arrivata – o arrivato – qui è perché, come me, hai passato la vita a cercare di capire attraverso gli altri come fosse fatto il tuo corpo, non hai mai saputo riconoscerti e guardando le tue vecchie foto hai creduto di essere sempre meglio di come sei ora. Fino a oggi.

Buon viaggio, e che sia davvero l’inizio di un amore universale e infinito per la persona più importante della tua vita: tu.








Introduzione




ORA che tieni in mano questo libro, ti chiederai chi è la persona che lo ha scritto. Mi presento: sono Giulia Biondi, dottoressa in Biologia della nutrizione, con una specializzazione in Scienza dell’alimentazione e dietetica applicata, fabbisogni nutrizionali negli sportivi e una in Nutrizione clinica. In quest’ultimo master ho avuto modo di studiare la sfera psicologica ed emotivo-relazionale legata al cibo; ho quindi approfondito i disturbi del comportamento alimentare e scritto la tesi finale sul binge eating disorder.

Insegno Alimentazione e chimica degli alimenti. Scrivo articoli per riviste medico-scientifiche e di settore, sempre sul tema della nutrizione. Insieme a un team di ricerca, mi occupo poi di sviluppare ricette e prodotti alimentari per il mercato italiano e internazionale. Non solo: ho anche ideato i menù per moltissime aziende del settore, istituti sportivi e centri di allenamento.

Insomma, avrai capito che l’alimentazione, in tutte le sue sfaccettature, è la mia grande passione. E quando una persona è appassionata di qualcosa, non vede l’ora di condividerla con chiunque, in ogni momento disponibile. Così ho fatto e faccio ancora oggi, con tutti i mezzi a mia disposizione: non solo lezioni e incontri dal vivo, ma anche dirette su varie piattaforme, reel su Instagram, video su TikTok. E ancora: videolezioni e videocorsi, come per esempio No more diet, disponibile sulla piattaforma da me fondata Bilanciamo Academy.

Confrontarmi con le persone mi fa rendere conto, giorno dopo giorno, di quanto sia importante divulgare nozioni legate alla corretta nutrizione in Italia. Nel nostro Paese, infatti, l’alimentazione non è una materia scolastica; in altri, invece, viene insegnata alle scuole medie o addirittura a partire dalle elementari. In classe impariamo molte cose interessanti: a parlare lingue diverse dalla nostra, a conoscere Paesi e continenti lontani, a dipingere e a suonare uno strumento. Eppure nessuno ci insegna come gestire al meglio quell’attività che pratichiamo quotidianamente per tutta la nostra vita: mangiare. Figurarsi farlo basandosi sulla dieta mediterranea, ogni anno riconfermata come la migliore al mondo, e tenendo conto delle evidenze validate dalla comunità scientifica, delle linee guida di una sana alimentazione ma anche della nostra fisiologia, biologia e biochimica. Ovviamente sarebbe necessario creare un programma didattico, come accade per ogni materia: quando siamo alle elementari non risolviamo derivate e integrali, così come non traduciamo versioni di latino e greco. E sicuramente, se tutti avessimo avuto una vera formazione nell’ambito dell’alimentazione, oggi ci sarebbero molte meno patologie fisiche e mentali legate alla malnutrizione.

A pensarci bene, qualcuno che ci insegna come mangiare forse esiste già: i nostri genitori. Non è detto, però, che siano sempre bravi nutrizionisti: come si fa, infatti, a insegnare qualcosa che non si conosce bene? Che tipo di insegnamenti si potranno trasmettere? Per spezzare il circolo vizioso di conoscenze scorrette in ambito alimentare ho scritto due libri. L’ultimo che ho pubblicato è Cambia la tua vita con il metodo Bilanciamo, e l’ho rivolto principalmente alle madri ma non solo, anche agli uomini, a chi pratica sport… insomma a tutti coloro che non conoscono le basi della nutrizione per poter agire in modo autonomo e consapevole. Un vero e proprio manuale didattico con, all’interno, un corso base sulla nutrizione pensato per insegnare questa materia nel modo più semplice possibile, ed essere quindi alla portata di tutti.

Partendo dalla storia di Mary, mamma di due bambini, sovrappeso, sedentaria e sprovvista di una buona cultura alimentare, ho avuto modo di raccontare cosa significa imparare a mangiare davvero, attraverso il cambiamento del proprio stile di vita. Non più schemi rigidi, ma pasti scelti con buon senso, consapevolezza e serenità. Sì, perché quello che insegno non è mangiare di meno, eliminare i cibi «cattivi» e darsi regole rigide da cui non sgarrare mai. Quelli che ho appena elencato sono gli ingredienti di un rapporto sofferto con il cibo, rabbioso e insoddisfacente. Invece si può mangiare meglio, adottando una prospettiva equilibrata, bilanciando appunto non solo i vari alimenti, ma anche tutte le abitudini che influenzano il nostro fisico, dalla cura di corpo e mente fino al movimento. L’equilibrio tra tutti questi aspetti, infatti, è ciò che ci rende sani e felici.

Le diete, invece, sono spesso sinonimo di rigidità: colazioni, pranzi e cene accompagnati sempre da elenchi e schemi fissi, da rispettare a tutti i costi ma senza capire cosa stai davvero facendo. Al punto che, senza quei fogli che ti impongono cosa e quanto mangiare, ti senti perso. L’unica cosa che conta non è comprendere le scelte che stai compiendo, ma scendere di peso: dal conteggio delle calorie dei rigidi piani alimentari al numero che compare su quella maledetta bilancia, che vuoi veder diminuire sempre di più. È per questo che, come tantissime persone che si sono rivolte a me, hai seguito decine di diete nella tua vita e ancora ti chiedi se la pasta fa ingrassare, se il salmone è meglio del merluzzo e quante uova è opportuno consumare. È per questo che credi a tutto ciò che orbita intorno alla «cultura della dieta»: non hai avuto la possibilità di conoscere e applicare, correttamente e in autonomia, le basi di una sana alimentazione, seguendo la famosissima dieta migliore al mondo: quella mediterranea. Per questo più si va avanti con il tempo, più diete segui e più la stessa parola «dieta» per te non rappresenta più uno stile di vita, ma è diventata sinonimo di tristezza, nervosismo e frustrazione; insomma: un incubo!

Forse ti stupirà sapere che il 95% delle diete fallisce il suo intento iniziale. E come potrebbero funzionare per tutta la vita, se quello che ci propongono sono soltanto programmi che non ti insegnano veramente a compiere un gesto quotidiano ma a seguire delle giornate alimentari? Il mio primo libro si chiamava infatti No more diet – Il metodo Bilanciamo: non dovrai fare una dieta mai più. Anche quello era un manuale didattico, ma con un caso studio differente: Sara, una ragazza giovane, sportiva e che ha sempre cercato di imparare le basi di una corretta educazione alimentare, ovvero di capire come, quando, perché e quanto mangiare. Sì, perché come forse avrai già capito, Bilanciamo non è una dieta, ma un metodo didattico che ti permette di conoscere in poche parole tutto quello che non ti è mai stato insegnato a scuola.

Veniamo adesso a questo libro: perché ho sentito l’esigenza di scriverlo? Durante i diversi lockdown che abbiamo affrontato dall’inizio della pandemia a oggi, ho potuto osservare che il rapporto di molte persone con la propria alimentazione è nettamente peggiorato. Ho iniziato a seguire e studiare per un anno intero, a livello sia di contenuti sia comportamentale, ben cinquecento profili di professionisti del settore, fit influencer, ragazze con disturbi del comportamento alimentare dichiarati e venditrici di prodotti vari per perdere peso. Anche i dati confermano le mie osservazioni: dai primi sei mesi del 2020 le persone con disturbi del comportamento alimentare sono aumentate del 30%; si tratta, in particolare, delle generazioni più giovani, ragazzine e ragazzini a partire dagli undici anni. Ad aumentare è stato anche il tempo trascorso davanti agli schermi di smartphone e tablet. I più giovani hanno approfittato dei loro social preferiti, come Instagram e TikTok, per restare in contatto con gli amici. E sappiamo bene che questi social ci parlano soprattutto attraverso immagini e video. Sempre a proposito di immagine corporea, moltissimi influencer hanno poi scherzato su aumenti di peso durante il primo lockdown, o sui loro continui «sgarri», presentandosi però sempre con corpi scolpiti e fisici asciutti. Oppure, hanno rivelato i loro piani alimentari, spesso sponsorizzando prodotti detox o sostitutivi dei pasti. Non tutti gli influencer vengono per nuocere, ovviamente. Ma non sempre una comunicazione accattivante trasmette informazioni corrette e precise, soprattutto quando si tratta di alimentazione.

Oggi la problematica più preoccupante vissuta da giovani e adulti è proprio aver portato il proprio corpo a uno stato di stress fisiologico e psicologico, attraverso diete ipocaloriche abbinate a un approccio scorretto all’allenamento, che è spesso quotidiano e molto intenso. Con questo libro vorrei allora provare ad aiutare a ripartire, «resettare» e rieducare tutte quelle persone che sono state sedotte da diete fai da te, beveroni dimagranti e ricette fit, dalle gocce che sopprimono la fame e cancellano la voglia di dolce, dalle app contacalorie, dalla moda del No glutine e No lattosio, dall’acquisto di integratori e prodotti sostitutivi dei pasti. Quelle persone che si sono convinte che la pizza sia un peccato da espiare con una corsa estenuante, e non un piacere; o che lo sport sia la tortura che ci aspetta dopo aver mangiato una fetta di torta, e non un modo di prendersi cura di sé. Insomma, un libro per (ri)educarsi e smentire, passo dopo passo, tutta la disinformazione che circola sui social. Capiremo insieme che la corretta alimentazione non ti rende insoddisfatto, ma felice. Non sei convinto? Per ricrederti, ascolta la storia di Sofia.
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Ti presento Sofia




C’era una volta il piacere di mangiare

Sofia è una delle tante ragazze che mi scrivono ogni giorno. Come loro vuole imparare a mangiare, a difendersi dalla disinformazione che circola sui social, a sentirsi tranquilla di non cadere nelle mode e nei metodi di dimagrimento del momento. Mi racconta del suo rapporto con le diete e di quell’immagine riflessa nello specchio in cui non riesce proprio a riconoscersi.

Non è stato sempre così, mi racconta. «C’è stato un tempo in cui mangiavo di gusto, senza preoccuparmi di quello che ingerivo.»

«E poi?» le chiedo. «Cosa è successo?»

«Avevo circa otto anni quando ho iniziato a rendermi conto che il mio fisico non somigliava a quello di mia sorella Serena, che era asciutto e slanciato. Per mio padre il mio nome non era più Sofia, ma ‘la paffutella’. ‘Dov’è la paffutella di casa?’ chiedeva quando rientrava dal lavoro, dandomi dei piccoli buffetti sulle guance. Mia mamma, poi», continua Sofia, «mi ricordava spesso che purtroppo il fisico lo avevo ereditato da papà. ‘Purtroppo, Sofi, con la pancia che ci ritroviamo non possiamo permetterci di mangiare il gelato con mamma e Serena’, mi diceva lui ogni estate passandomi una pesca. Osservavo mia mamma preparare il pranzo e la cena per tutti noi, per poi sedersi a tavola e mangiare verdure cotte al vapore, insalate, pollo alla piastra. ‘Mamma, ma tu sei bellissima’, le dicevo, ‘perché sei sempre a dieta?’ ‘Per continuare a esserlo’, mi rispondeva. Una volta mi disse: ‘Sofi, oggi andiamo insieme in un posto’. Mi portò dal nutrizionista. Lui mi pesò, mi misurò e mi diede un piano personalizzato pieno di tabelle e regole da seguire. Mia mamma era felicissima. Preparava ogni pietanza alla lettera, rispettava tutte le grammature e cucinava per me ricette diverse rispetto a Serena. Discuteva con mia nonna se si permetteva di cambiare la merenda che mi aveva dato lei. Vedevo che mi controllava le tasche e la cartella per capire se mangiassi di nascosto, perché, lo ammetto, qualche volta la maestra mi aveva beccato a scambiarmi la merenda con una mia compagna di classe. Volevo qualcosa di buono e succulento e solo fuori casa potevo riuscire a ‘barare’ e modificare la dieta che dovevo seguire a otto anni.

«Compiuti i dodici anni, però, ho iniziato a non poterne più. Mi sono messa a indossare pantaloni larghi e magliette ampie e a mangiare tutti i gelati che volevo. Mia mamma mi guardava inorridita ogni volta che aprivo il frigorifero: ‘Sofia, che ne dici di un po’ di gallette di riso con la fesa di tacchino per merenda? Le ho appena comprate’. Io le sgranocchiavo delle patatine in faccia e me ne andavo sbattendo la porta.»

«Hai vissuto con i tuoi genitori per tanto tempo?» le chiedo.

«Sì», mi risponde Sofia, «fino alla laurea ho continuato a vivere con loro. Durante l’università, però, ho cercato di pensare di più a me stessa.»

«Cosa intendi?»

«Intendo», mi dice lei, «che a un certo punto mi sono stancata di essere la paffutella dentro casa e la cicciottella fuori casa per gli amici. Volevo dimostrare a tutti, ma soprattutto a me stessa, che potevo dimagrire sul serio. E così è stato! Avevo un grande sogno: farmi fotografare il giorno della laurea con 30 chili in meno. E ci sono riuscita. Avevo tutti gli occhi puntati addosso, mi sentivo benissimo.»

«Come hai fatto?» le chiedo curiosa.

«Be’, devo ringraziare il primo lockdown: grazie a un lavoretto che avevo fatto per tutta la triennale avevo da parte un po’ di soldi, e sono riuscita ad andare via di casa. Mi sono trovata a vivere da sola, con la cucina tutta per me, e ho iniziato a cucinare pasti sani, tanta verdura, pochi carboidrati, niente latticini e glutine perché leggevo che così sarebbe stato più semplice e sano. E avevo anche moltissimo tempo per lo sport, mi allenavo quasi tutti i giorni seguendo video di vari personal trainer su YouTube. Non vedevo quasi nessuno, quindi non mi capitava di ritrovarmi in situazioni impreviste come un aperitivo fuori con i colleghi o una cena con le amiche. C’eravamo solo io e le mie ricette, le trovavo su TikTok: è pieno di ragazze che consigliano cosa mangiare e come cucinare. Sono arrivata al giorno della laurea con ben 25 chili in meno, persi in soli quattro mesi. Quando mia mamma mi ha visto mi ha detto ‘Sofi, stai molto meglio! Ti manca da buttar giù ancora un po’ di pancia e cosce e sarai perfetta… Magari troverai anche finalmente un fidanzato!’ Qualche mese dopo il ragazzo l’ho trovato lo stesso. Si chiama Riccardo, e siamo da poco andati a vivere insieme. Possiamo permettercelo perché lavoriamo entrambi. Dopo la laurea in Ingegneria edile, infatti, ho iniziato a lavorare in uno studio di architettura. Va tutto bene e siamo molto felici. Io continuo a mangiare sano, mi porto anche il pranzo al lavoro. Non mi sognerei mai di mangiare quello che ci servono in mensa: tutto naviga nell’olio, anche le verdure. Preferisco portarmi la schiscetta da casa. Anche la colazione, in realtà: mi porto qualche barretta da mangiare al volo mentre vado in ufficio. Mi alleno anche molto, mi sono imposta di farlo tutti i giorni appena sveglia, e poi tendo a muovermi il più possibile. Però non capisco perché, da un anno a questa parte, non riesco più a perdere peso. Scendo di 1 chilo e poi, dopo due settimane, mi ritrovo con 1,5 chili in più. Scendo nuovamente di 2 chili e poi li riprendo. Eppure sono anche molto più attiva rispetto a quando ero in lockdown: ogni mattina sono in cantiere, dove resto sempre in piedi, non prendo mai l’ascensore, cammino tutti i giorni per andare in ufficio anziché usare la macchina. Rientro a casa la sera e non mi fermo un attimo, prima dedicandomi alle pulizie e poi preparando la cena. Cosa mi sta succedendo? Negli ultimi mesi mi sono concessa qualche serata al ristorante con Riccardo e ho subito ripreso un po’ di peso. Com’è possibile? Riccardo mi tranquillizza, mi dice sempre che sono bellissima, ma io sono preoccupata lo stesso. Ogni giorno vorrei salire sulla bilancia per cercare di capire se sto perdendo finalmente gli ultimi 5 chili o se sto ingrassando di nuovo ma, anche se muoio dalla curiosità, cerco di limitarmi e pesarmi una volta a settimana. Non assumo mai più di 1.300 kcal al giorno, e consumo sicuramente molta più energia di prima. Dormo poco e male, e questa cosa mi preoccupa moltissimo: non voglio dover abbassare ancora le calorie, ma non voglio neanche riprendere tutti i chili che ho perso. A volte basta anche una sciocchezza, come un biscotto che porta a casa Riccardo, e mi viene voglia di mangiare tutto il pacchetto. Non capisco.»

«Cerchiamo di capirlo insieme», le dico. «Ti va, Sofia?»

Che stile di vita ha Sofia? Scopriamolo

Non può esserci un reale cambiamento senza consapevolezza di sé. Questa massima vale per tanti ambiti della vita, compresa l’alimentazione. Dobbiamo mettere in ordine i tasselli e sapere da quale punto stiamo partendo, per capire come raggiungere gli obiettivi che ci siamo posti. La consapevolezza di sé prende allora la forma di un questionario, che serve a raccogliere tutti i dati utili per inquadrare una situazione, quella del tuo attuale stile di vita. Proviamo quindi a inserire nel questionario tutti i dati di Sofia.




	Nome

	Sofia

	 



	Età

	25 anni

	Fidanzata da 1 anno (convive)




	Altezza

	165 cm

	 



	Peso

	65 kg

	 



	Lavoro

	Medio-attivo

	8 ore × 5 gg a settimana in una giornata: 4 ore in piedi in cantiere e 4 seduta in ufficio




	Stile di vita

	Attivo

	Cammina molto, usa poco la macchina, non prende l’ascensore…




	Movimento

	Più di 10.000 passi al giorno

	 



	Attività sportiva

	Cardio a corpo libero e con piccoli pesi

	1 ora al giorno, tutti i giorni




	Giornata tipo dal lunedì al venerdì




	Sveglia

	6:30

	Allenamento a digiuno Colazione veloce





	Mattina

	Dalle 9 alle 13

	Lavoro in cantiere; non fa spuntini




	Pranzo

	Dalle 13 alle 14

	Pranzo al sacco




	Pomeriggio

	Dalle 14 alle 18

	Lavoro in ufficio




	Sera

	Dalle 18:30 alle 20

	Attività personali casa e famiglia




	Cena

	20:30

	Pasto più importante




	Letto

	mezzanotte

	Desiderio di un dolce dopo i pasti




	Punti deboli




	

	- Ipoalimentazione (1.300 kcal circa) protratta da 2 anni

	- Dieta iperproteica

	- Paura di mangiare carboidrati

	- Eliminazione di glutine e lattosio senza diagnosi di intolleranze o allergie

	- Iperallenamento

	- Ansia legata al cibo

	- Rapporto ossessivo con la bilancia

	- Attacchi di fame

	- Stitichezza

	- Gonfiore addominale

	- Elevata ritenzione di liquidi








Ovviamente le informazioni importanti non riguardano soltanto le quantità ma anche la qualità della vita di Sofia: come si sente, quando mangia e come, che lavoro fa, come organizza la sua giornata, quanto e come dorme. Una cosa che appare subito chiarissima è la sua dieta nettamente ipocalorica e sbilanciata nei vari nutrienti.

Contiene, infatti, una quantità davvero ridottissima di calorie rispetto alla sua struttura fisica e al suo stile di vita. Oggi siamo forse abituati a pensare che 1.200 kcal siano sufficienti per una persona adulta di struttura media che deve perdere peso, ma non potremmo essere più lontani dal vero: in realtà, corrispondono al fabbisogno medio di un bambino di due anni.

A questo si aggiunge poi un’attività fisica intensa e sfiancante, che si somma a uno stile di vita già abbastanza attivo. Insomma, Sofia mangia poco, brucia molto allenandosi, eppure non riesce più a scendere di peso. Addirittura, teme di poterlo riprendere quando si concede dei pasti fuori programma. Quindi, qual è la soluzione? Andare incontro a rinunce ancora più pesanti, giusto? Sbagliato. Capiamo perché.

Quello che Sofia ancora non sa: per dimagrire bisogna mangiare

Sofia mi guarda incredula. Si aspettava da me nozioni e regole ancora più rigide da seguire, da non infrangere mai per nessun motivo. Al contrario, la prima cosa che le dico è che deve ritornare a mangiare: solo così riuscirà a «far ripartire i motori» al meglio. Sofia si aspettava una dieta, che nella sua mente è qualcosa che «toglie» sempre più cibi dal suo piatto. Io invece le sto dicendo che la dieta non è uno schema ma uno stile di vita. Che non esistono alimenti che fanno bene e altri che fanno male, così come non esistono, in realtà, cibi che fanno dimagrire e altri che fanno ingrassare. In nutrizione si parla di stime medie, di giuste dosi, di equilibrio, variabilità e sostenibilità.

«Sofia», le dico, «diminuire ancora le quantità o eliminare alcuni alimenti è controproducente e porterà soltanto a complicare ancora di più il tuo rapporto con l’alimentazione. Non pensi che la matassa sia già aggrovigliata a sufficienza? Proviamo invece a sbrogliarla insieme. Per tornare a perdere peso bisogna uscire dallo stato di costante stress in cui è entrato il tuo corpo. Come? Aumentando il fabbisogno quotidiano. In particolare, bisogna tornare a mangiare carboidrati, che hai ridotto di molto da oltre un anno e mezzo, e riacquisire una buona sensibilità al glucosio. Questa pratica prende non a caso il nome di reverse diet, letteralmente ‘dieta al rovescio’, o reset metabolico, che fa pensare a quando riportiamo il pc alle condizioni di partenza perché non funziona più come dovrebbe. Ripristiniamo allora la tua condizione metabolica, affaticata da questo lungo periodo di regime ipocalorico low carb, cioè caratterizzato da un basso quantitativo di carboidrati e da iperallenamento. In questo modo si eviterà il tanto temuto effetto yo-yo e potrai iniziare a adottare uno stile di vita sano ma per davvero. In che modo? I carboidrati andranno aumentati a poco a poco, ma questo lo capiremo meglio più avanti, una volta assemblati tutti i tasselli del grande mosaico che è la nutrizione, insieme ai suoi macroelementi.

«Si tratta comunque», continuo, «di un processo graduale. Il reset metabolico richiede tempo, costanza, accettazione e molta pazienza. È infatti importante procedere per gradi e conoscere prima molti concetti fondamentali che ci permettano di stimare e strutturare correttamente la nostra alimentazione.»

A questo punto potresti chiederti, così come mi ha chiesto Sofia, come funziona il nostro metabolismo. Sappiamo che il cibo fornisce al corpo l’energia necessaria per compiere qualsiasi azione: da quelle consapevoli come correre, ballare e abbracciarsi, a quelle vitali e automatiche come respirare, far battere il cuore e sbattere le palpebre. Ma di quanto cibo abbiamo davvero bisogno per funzionare a dovere? Dipende, ovviamente, da molte variabili che includono la genetica, l’età, il sesso, l’altezza, le abitudini messe in pratica nella nostra vita e le attività che compiamo quotidianamente. Possiamo però stimare il nostro fabbisogno, cioè quanto cibo in media dovremmo garantirci, a livello sia qualitativo sia quantitativo, per rispondere alle necessità metaboliche, ovvero quanto consumiamo a livello energetico.

«Non mi è molto chiaro», mi dice Sofia.

«Pensala così, allora: immagina che il tuo corpo sia un’automobile. Per muoversi, un’auto ha bisogno ovviamente del carburante, e lo stesso vale per il tuo corpo: per muoversi ha bisogno del cibo. Ma di quanta benzina ha bisogno una macchina? Dipende, non è sempre necessario fare il pieno. Ci basta avere la benzina sufficiente a fare la strada che dobbiamo percorrere. Un viaggio breve non richiede molta benzina, un viaggio lungo invece potrebbe necessitare di più di un rifornimento. La stessa cosa accade con il corpo e il cibo di cui lo riforniamo.

«Cosa succede, però, se consumiamo più cibo rispetto alle nostre necessità e questo non viene trasformato in energia? Come dicevamo anche prima, questo verrà messo da parte e accumulato, dunque ingrasseremo. Al contrario, se consumiamo meno cibo di quello che serve a supportare le nostre attività, allora ci troveremo di fronte alla situazione opposta, e dunque perderemo peso. E se, infine, il nostro corpo mangia il giusto rispetto ai suoi consumi, allora ci troveremo in una situazione di equilibrio, ovvero né ingrasseremo né dimagriremo e il nostro peso si manterrà pressoché stabile.»

«Allora mi sa che ho un metabolismo lento», mi dice Sofia.

«Ricordati però che il metabolismo non è un dato fisso», le rispondo. «Il nostro stile di vita lo condiziona moltissimo e non è un valore giornaliero: rappresenta quello che facciamo nel lungo termine. Le nostre scelte, quindi, possono farlo accelerare o rallentare, proprio come si fa con la nostra macchina, a seconda che premiamo o rilasciamo l’acceleratore, che le diamo il giusto quantitativo di benzina oppure no, se non facciamo spesso surriscaldare il motore e cambiamo le gomme quando sono lisce, e puliamo i filtri e controlliamo olio e acqua.

«Se tieni premuto l’acceleratore troppo a lungo, il motore si fonde e la macchina si ferma. Se non cambi le ruote, si possono bucare e, di nuovo, la macchina si fermerà. Se non metti il giusto quantitativo di benzina o di olio o di acqua, anche in questo caso la macchina si fermerà. Ed è per questo che anche la macchina chiamata corpo ha bisogno di essere rispettata per essere guidata al meglio delle sue performance.»

La guida, tuttavia, richiede delle regole. Ci sono regole universali (l’obbligo di mettere la cintura, di rispettare il rosso o uno stop) e regole locali, che variano da Paese a Paese: in Inghilterra, come sappiamo, si guida a sinistra, mentre in Italia a destra. La stessa cosa accade anche in ambito nutrizionale: esistono, infatti, linee guida generali stabilite dall’OMS, così come esistono linee guida nazionali CREA.


In Italia le linee guida per una sana alimentazione sono pubblicate dal CREA (Consiglio per la ricerca in agricoltura e l’analisi dell’economia agraria). Si tratta del documento ufficiale di riferimento per il consumatore italiano in ambito nutrizionale, messo a disposizione di tutti, al quale hanno lavorato un gran numero di esperti, ricercatori in alimentazione e nutrizione e agricoltura, dietisti e medici impegnati nella prevenzione di patologie come l’obesità. Grande attenzione è quindi rivolta alla sostenibilità ambientale ma anche alla relazione tra alimentazione e insorgenza di malattie. Se il codice della strada serve per conoscere il modo corretto di guidare la nostra macchina, queste linee guida servono per comprendere il giusto comportamento alimentare. Questo utilissimo documento rappresenta il punto di partenza di qualsiasi discorso sull’alimentazione: raccogliendo infatti tutte le evidenze prodotte dalla comunità scientifica, e tenendo in considerazione tutti gli studi a oggi esistenti, ci fornisce indicazioni per le frequenze alimentari (quante volte mangiare cosa) e suggerisce le quantità indicate per un soggetto medio. Di nuovo, potrà forse stupire notare che anche in questa guida non figurano regole schematiche o una lista di cibi «cattivi»: purché consumati nelle giuste quantità, sono inclusi anche alimenti particolarmente ricchi di grassi e zuccheri. In una alimentazione sana e sostenibile, infatti, cioè da applicare per tutta la vita, devono trovare spazio anche gli «alimenti del cuore», capaci di regalarci gioia e gratificazione. D’altra parte, in queste indicazioni di massima non trova spazio nessuno dei vari trend di moda negli ultimi anni: infatti non viene riportato che la cannella e la curcuma facciano bene al fegato, che bere acqua e limone la mattina serva per depurarsi o che l’olio di cocco sia la panacea di tutti i mali.



Focalizzandoci allora sulle linee guida, e non sulla dieta del momento, riusciremo a costruirci un’educazione alimentare sicura e sostenibile. E sarà proprio quello che faremo nei prossimi capitoli.

Ritorniamo ora alla nostra macchina: in quel caso si parla di litri necessari per i chilometri da percorrere, in nutrizione invece si parla di calorie. Per quanto riguarda gli alimenti, si parla di calorie metaboliche, fornite dai tre macronutrienti, ovvero i carboidrati, che ci forniscono 4 kcal per ogni grammo, le proteine, che ce ne forniscono la stessa quantità, e infine i grassi, che per ogni grammo forniscono ben 9 kcal. C’è anche l’alcol con il suo specifico apporto calorico, che approfondiremo però più avanti.

Possiamo ora iniziare a considerare il fabbisogno e il metabolismo come le due facce della stessa medaglia: il fabbisogno sono le calorie che il nostro corpo deve garantirsi attraverso il cibo, il metabolismo sono le calorie totali che consumiamo.

«Sofia, anche tu sai che ogni cibo possiede una specifica quantità di calorie. Quello che ancora non sai, però, è che le calorie non sono tutto: bisogna infatti mangiare in modo vario e bilanciato.

«Ed è proprio quello che impareremo insieme.»

Torniamo però ora al metabolismo, per capire quali sono i modi in cui il nostro corpo consuma energia.


Il metabolismo totale è determinato da tre fattori: il metabolismo basale, l’attività motoria e sportiva e la termogenesi indotta dalla dieta.

Il metabolismo basale rappresenta la maggior parte dell’energia utilizzata ogni giorno (circa il 60-70%): è quella che serve per soddisfare le funzioni vitali di base, che il corpo compie a riposo. Se anche dovessimo passare un’intera giornata a letto senza muovere nemmeno un muscolo, consumeremmo comunque circa il 60% dell’energia. Per fare un esempio, un soggetto di 70 kg consuma in media circa 500 kcal semplicemente dormendo otto ore. Quindi, a seconda anche delle nostre caratteristiche generali come peso, altezza, sesso ed età, siamo dotati di un motore di base: un uomo alto 1,90 metri che pesa 85 kg avrà sicuramente un motore più grande di uno alto 1,70 metri che pesa 60 kg. Questo vale anche per una donna, ed è normalissimo che una ragazza con una costituzione minuta abbia un valore basale del metabolismo inferiore a una ragazza più alta e magari anche muscolarmente più strutturata. Questo non vuol dire che una ragazza più minuta abbia un metabolismo più lento rispetto a quello di una ragazza con una costituzione diversa, ma che tutto è proporzionato alle attività da compiere così come alla grandezza degli organi, delle ossa… di quella, insomma, che possiamo definire la nostra «carrozzeria».

Quindi, più muscoli abbiamo e più consumiamo calorie a riposo? Quanto incide davvero la muscolatura sull’aumento del metabolismo basale e quindi del dispendio energetico? In realtà, i muscoli non incidono così tanto, circa 20 kcal per chilo di massa muscolare; quindi, se una ragazza ha 5 kg di massa muscolare in più rispetto a un’altra, il metabolismo basale aumenta di un quantitativo pari a circa 100 kcal. Il valore aggiunto di possedere più massa muscolare, infatti, non è l’aumento del metabolismo in sé ma la capacità, durante i pasti, di veicolare in misura maggiore i nutrienti verso la fibra muscolare anziché verso la massa grassa. Di conseguenza, l’energia si trasforma in calore anziché essere messa in deposito.

C’è poi un buon 15-30% dell’energia che viene bruciato dall’attività sportiva e dal movimento messo in pratica ogni giorno, noto anche come NEAT (dall’inglese Non-exercise Activity Thermogenesis, ovvero Termogenesi da attività non associabile all’esercizio fisico); comprende tutte quelle attività spontanee, con l’eccezione di dormire e fare sport, svolte durante la giornata. Alcuni esempi includono andare a fare la spesa, lavarsi, vestirsi, prendere in braccio un bambino, sedersi, salire le scale. A questo va poi sommato anche il movimento dovuto alle attività sportive.

Il restante 5-10%, infine, viene consumato dalla digestione: mangiare, infatti, non solo fornisce energia ma, al tempo stesso, ne consuma una parte. Si parlerà allora di termogenesi indotta dalla dieta cioè, in altre parole, dell’energia richiesta dal nostro organismo per digerire, utile a dividere le macromolecole per poi assorbirle. In effetti è come se nel nostro stomaco si accendesse un fuoco per fondere gli alimenti che gli forniamo.



«Ovviamente il tuo obiettivo, Sofia, è quello di perdere peso e già stai agendo sul movimento per migliorare il tuo metabolismo. Ma lo stai facendo nel modo corretto? Dedicarsi ad attività cardio tutti i giorni aumenta veramente il metabolismo? O forse è stato proprio questo eccesso di attività a stressare il tuo corpo e a farlo entrare in modalità difensiva?» le chiedo.

«Inoltre, Sofia, dovresti concentrarti anche sulla termogenesi: mangiando di più, infatti, aumenteresti anche la tua performance metabolica e con un deficit energetico adeguato perderesti peso in modo più sano e costante. Il tuo errore è stato quello di assumere meno calorie rispetto a quelle richieste dal tuo corpo, per troppo tempo. In questi casi il metabolismo entra in modalità ‘risparmio energetico’ e quindi subentrano degli adattamenti fisiologici. Un po’ come la macchina che quando non ha più benzina a disposizione entra in riserva. Si guida allora con calma, senza stressare le marce, per consumare meno possibile e raggiungere il primo distributore senza nel frattempo rischiare di rimanere a piedi. Magari per consumare meno si spegne anche l’aria condizionata. Come vedi», proseguo, «ogni cosa accade per un motivo. Noi siamo una macchina perfetta e, in caso di necessità, il nostro corpo ragiona sempre in modalità di sopravvivenza: per farci sopravvivere, sacrifica sempre qualcosa di non indispensabile. E poi, anche aver diminuito troppo i carboidrati nel lungo termine ti ha causato degli assestamenti metabolici. Piano piano, attraverso questo percorso, capirai come e perché si sono verificati.

«Come si agisce allora su termogenesi e metabolismo? La digestione», ricordo a Sofia, «non dipende soltanto da quanto si mangia ma anche da cosa si mangia. Pensiamo alle tre categorie di macronutrienti, carboidrati, grassi e proteine. Essi non vengono digeriti con la stessa velocità. I carboidrati possiamo immaginarceli come perle gialle legate tra loro da un filo di legno, i grassi come perle verdi unite da un filo di olio, mentre le proteine come perle rosse unite da un filo di ferro. Ovviamente, per bruciare l’olio avrai bisogno di pochissima energia, dato che è altamente infiammabile, mentre il legno ne richiederà di più e il ferro, infine, moltissima prima di arrivare al punto di fusione. Ecco spiegato come la termogenesi sia stimolata pochissimo dai grassi e moltissimo dalle proteine. Ma la digestione non è ancora finita, anzi, è appena iniziata. Proviamo allora a capire come assimiliamo il cibo, cioè come trasformiamo un alimento in sostanze nutrienti.

Alimentarsi e nutrirsi sono due cose differenti

Tutti i cibi contengono calorie, ma questo non significa che le stesse quantità caloriche ottenute con combinazioni di alimenti diversi siano equivalenti. Non bisogna infatti pensare unicamente a quante calorie si ingeriscono, ma anche alla loro qualità. C’è differenza, infatti, tra mangiare 150 kcal di yogurt e altrettante di crema alle nocciole.

Come facciamo a nutrire il corpo e non semplicemente a riempirlo con la cifra calorica corretta? Imparando a conoscere ciò che mangiamo, a rispettare i nutrienti che lo compongono e a compiere scelte che ci portino in automatico a rientrare nei valori percentuali ideali per il nostro fabbisogno.

Abbiamo già accennato ai (macro)nutrienti, ossia carboidrati, proteine e grassi, le nostre perle gialle, rosse e verdi che ritroviamo nel cibo. Un’alimentazione equilibrata tiene conto di questi tre nutrienti e rispetta le frequenze alimentari indicate nelle linee guida di una sana alimentazione, riportate anche in fondo a questo libro. Variando il più possibile i pasti e seguendo la stagionalità dei prodotti, ci garantiremo in maniera automatica anche l’apporto di elementi necessari come vitamine, sali minerali, fibre e così via.

Ma proviamo a capire bene cosa accade a livello digestivo, a seconda del nutriente presente nei nostri pasti. Immagina ora il processo di digestione come l’insieme dei fenomeni che avvengono per ottenere le singole perle: bisogna estrarle dal filo, poi farle passare all’interno dei capillari e infine inviarle in tutto l’organismo, a seconda delle necessità e delle funzioni che devono svolgere.


La prima digestione avviene in realtà già nella bocca, attraverso la masticazione e l’azione di enzimi digestivi che iniziano a spezzettare le macromolecole dei cibi. Essi permettono quindi anche la prima assimilazione di alcuni zuccheri sotto la lingua, per via della presenza di un sottile epitelio che li mette a contatto con i capillari e li fa passare direttamente nel circolo ematico.

Sono infatti i carboidrati quelli che vengono digeriti nei tempi più brevi a livello gastrico: si può andare da 30 minuti per la digestione di un frutto fino a 2 ore per i carboidrati complessi, come quelli contenuti nei cereali integrali. Man mano che procede il processo digestivo, con il diminuire del pH dello stomaco iniziano poi ad attivarsi gli enzimi per la digestione delle proteine, che portano le tempistiche ad allungarsi arrivando anche a 4 ore. Infine ci sono i grassi: nonostante la loro digestione inizi da subito a livello gastrico, impiegano però molto più tempo per completare la loro frammentazione in elementi più piccoli, in modo da poter essere assorbiti dall’intestino. Un pasto molto ricco di grassi può allora richiedere anche più di cinque ore per essere digerito, specie se si tratta di fritture e non di olio crudo. Ecco perché, anche se l’apporto calorico di una pietanza può essere lo stesso, l’indice di sazietà varierà invece tantissimo. Esso dipende infatti dalla fame fisiologica, che è dettata a sua volta da risposte fisiologiche e ormonali comunicate dallo stomaco al cervello da appositi segnali.

Un pasto non equilibrato, cioè poco sostanzioso, poco calorico e poco condito, porterà ad anticipare il senso di fame, cosa che invece non succede con un pasto equilibrato, appagante e completo. Non per forza, però, è necessario inserire alimenti proteici all’interno del pasto perché risulti più saziante: anche dei cereali con le verdure contengono proteine, al di là dei carboidrati. Infatti, ogni alimento contiene in proporzioni varie tutti e tre i macronutrienti, a parte alcuni casi specifici come lo zucchero (che contiene solo carboidrati), l’olio (che contiene solo grassi) e l’albume d’uovo (che contiene solo proteine). Anche quando mangiamo 100 g di pasta integrale, per esempio, stiamo assumendo circa 15 g di proteine insieme ai carboidrati; questo però lo capiremo meglio a breve, imparando a conoscere le tabelle nutrizionali.

Ritorniamo ora alla digestione: i carboidrati, digeriti per primi, richiedono al corpo un consumo per la loro digestione pari al 5-10% delle 4 kcal che forniscono; le proteine invece comportano un consumo fino al 30% delle 4 kcal fornite, mentre i grassi per essere digeriti richiedono solo il 2% delle 9 kcal di cui si è detto, dunque in pratica quasi nulla.



Ecco allora che già da queste informazioni possiamo capire che non dobbiamo basarci solo sul conto generico delle calorie. Quello che invece dobbiamo imparare è a bilanciare le nostre scelte alimentari, tenendo conto dei nutrienti di un alimento e del ruolo che ricoprono nella digestione.

«Per ora mi sembra un discorso molto astratto», mi dice Sofia.

«Hai ragione», le dico, «ma non preoccuparti: più avanti avremo modo di approfondire meglio tutti e tre i macronutrienti.»

Ho fame: sì, ma che tipo di fame?

Sofia mi ha raccontato che nell’ultimo periodo ha sempre un grande appetito, tanto da fare fatica a controllarsi. Essere consapevoli di sé significa non solo saper riconoscere e onorare la propria fame, ma anche saperne distinguere le varie tipologie.

Iniziamo con la fame nervosa: in questo caso la causa è psicologica. È una fame improvvisa, incontrollabile e che sopraggiunge a prescindere dal fatto che tu abbia mangiato o meno. Quando un simile evento si manifesta per più di una volta al mese, bisogna risalire al motivo di questo atteggiamento nei confronti del cibo prima che la situazione degeneri in qualcosa di più complesso. Questo tipo di fame non si può e non si deve controllare attraverso trucchetti alimentari, perché sono le tue emozioni, e non il tuo corpo, a chiederti attenzione. Qualsiasi distrazione allora, dal bere una tisana, al chiamare un’amica, allo sgranocchiare un gambo di sedano, non servirà a nulla. Anzi, esaspererai solamente la situazione, nascondendo la vera causa che giace dietro questi interventi superficiali. La soluzione, in questo caso, è concentrarsi su di sé e capirne l’origine profonda. E se non riusciamo da soli, allora forse possiamo valutare di chiedere aiuto a uno psicoterapeuta.

Diversa è invece la fame ormonale, in diretto rapporto con il ciclo mestruale, i cambiamenti fisiologici, l’allattamento o l’assunzione di alcuni farmaci, come per esempio cortisone o antidepressivi. Per quanto riguarda la fase premestruale, infatti, si abbassano gli estrogeni mentre aumenta il progesterone, i due ormoni femminili più importanti. La conseguenza è che si sperimenta un aumento della ritenzione di liquidi, perché il progesterone agisce proprio come una spugna nei nostri tessuti. Inoltre, la fame va incontro a maggiori sbalzi (ricorda, infatti, che la sindrome premestruale è una condizione seria che talvolta sfocia in forme gravi associate a un disturbo psicologico severo, riconosciuto dal manuale dei disturbi della salute mentale).

Anche in questo caso, allora, non esiste un alimento che possa placare o ridurre la ritenzione o questo tipo di fame, perché essa non dipende da scelte alimentari sbilanciate, ma da effetti ormonali. E quindi non succede nulla se durante questi giorni ci si concede un gelato in più del solito, o una fetta di torta o un pezzetto di pizza e due patatine: siamo quello che mangiamo in più giorni, e concederti una cosa in più nel modo giusto non determinerà nulla di tragico nella tua normalità.

Infine esiste la fame fisiologica, di cui abbiamo detto prima: quella più comune, di cui mi ha parlato anche Sofia.

«Esatto: ma perché ho sempre fame?» mi chiede.

«Per tanti motivi», le rispondo. «Per esempio, forse mangi troppo poco: le tue porzioni non sono sufficienti a saziarti per un tempo adeguato. Poi, la tua alimentazione non è ancora bilanciata, perché mangi pochi carboidrati. Ma le diete ricche di proteine o grassi, se in un primo momento sono ottime per controllare la fame, alla lunga non ti fanno sentire sazia perché stimolano l’appetito. L’appetito, attenzione, è differente dalla fame: è la ricerca di qualcosa di succulento anche se si ha già mangiato abbastanza. Dunque non è legato alle quantità già assunte, e porta inoltre a cercare volumi di cibo sempre maggiori. Rispondi onestamente: mangi sempre quando hai fame, o tendi a ignorare lo stimolo e a mangiare quando hai tempo? Anche in questo modo sei arrivata ad alterare il vero senso di fame e sazietà. E poi, lo sai che anche guardare spesso video e foto di ricette può incidere perché queste immagini stimolano l’appetito, facendoti venire quella famosa acquolina in bocca? E ancora: mangiare davanti a uno schermo ti fa distrarre, dunque non hai modo di concentrarti sul reale atto ricreativo; così percepisci meno le quantità, cercando poi a breve qualcos’altro di buono da sgranocchiare. Per finire, anche dormire poco ha effetti negativi. Poche ore di sonno, infatti, riducono la produzione di ormoni anoressizzanti e quindi, a loro volta, alterano il senso di sazietà; di conseguenza, la fame aumenta.»

Quando la fame diventa incontrollabile

«Ignorare la fame, o non onorarla adeguatamente, porta però a serie conseguenze. Sofia, tu le conosci bene e infatti credi di avere solo quella che abbiamo definito fame fisiologica. In realtà, però, è già subentrata anche quella emotiva o nervosa, dopo tutte le abitudini alimentari che mi hai descritto. L’alimentazione, infatti, richiede equilibrio, non privazioni o controllo estremo. E quando questo equilibrio viene spezzato, la mente cerca di compensare passando all’estremo opposto: le abbuffate incontrollabili.»

«Vedi, Giulia», mi racconta Sofia, «il giorno di San Valentino Riccardo mi aveva portato una scatola di cioccolatini con la nocciola: i miei preferiti. Non volevo cedere, ma non volevo neanche farlo restare male. Lui era lì che mi guardava raggiante, e così ne ho mangiato uno. Da uno sono passata a due, poi a quattro, poi a dieci. In poco tempo ho finito tutta la scatola appena lui è andato via.»

«A causare queste abbuffate», ribatto, «non è la gola o una mancanza di disciplina, come credi, anzi è proprio il suo eccesso: la radice del problema sono esattamente le diete restrittive a cui ti sei sottoposta per lungo tempo. Comportamenti di questo tipo, però, sono pericolosissimi perché portano il nostro organismo a uno stato di costante stress, e per ritornare a una situazione di bilanciamento ci vogliono tempo, costanza e determinazione. Noi questo tempo lo abbiamo, e lo impiegheremo al meglio per ritrovare l’equilibrio perduto.»

Il digiuno intermittente: pro e contro

Non è la prima volta che a Sofia capita di mangiare un’intera confezione di dolci senza riuscire a fermarsi.

«Quando vivevo da sola», mi racconta, «è successo un paio di volte che finissi un pacco di muffin, o di biscotti al cioccolato. Allora ho smesso di comprarli. Per rimediare avevo deciso di mettere in pratica una nuova dieta di cui sentivo parlare da tempo: il digiuno intermittente. Mangiavo all’interno di una finestra di sei ore, massimo otto; il resto della giornata, invece, non potevo ingerire nulla, al massimo un po’ di caffè senza zucchero e ovviamente acqua.»

«Questa pratica», le dico, «si basa su un presupposto: in sei o otto ore, o a seconda del genere di intervallo temporale che si sceglie di adottare, è molto difficile assumere una quantità di calorie tale da andare in eccesso calorico, ma è più semplice rispettare un deficit. Di conseguenza, per forza di cose, mangerai di meno e calerai di peso. Anziché raggiungere un deficit calorico distribuendo le calorie in più pasti da assumere durante la giornata, lo si ottiene lo stesso attraverso un apporto calorico concentrato in un determinato lasso di tempo. Non è quindi il digiunare in sé che ti porta a perdere peso, ma è sempre il deficit calorico. Quindi, come ti dicevo all’inizio, se mangi meno di quello che consumi, perdi peso. Inoltre, con una distribuzione calorica giornaliera, è anche molto più semplice riuscire a variare e a ‘spalmare’ i vari nutrienti in modo bilanciato garantendo anche la corretta assimilazione dei micronutrienti.»

«Ma io ho sentito che il digiuno intermittente ha moltissimi benefici», mi dice Sofia. «Rigenera i tessuti, allunga la vita, aumenta le cellule staminali…»

«In realtà», rispondo, «i principali studi su questi presunti benefici sono ancora in fase di sviluppo e qualcosa emerge sul discorso legato alle terapie oncologiche. Applicato alla vita di un soggetto normale, il fenomeno dell’autofagia (cioè quel meccanismo di rimozione di componenti cellulari danneggiate) si determina in qualsiasi momento di digiuno, anche nel sonno o in quello tra un pasto e l’altro, senza che passino così tante ore. C’è da specificare, inoltre, che tutto accade sempre e solo se siamo in un contesto nutrizionale normocalorico o ipocalorico. Chi dice queste cose prende una verità scientifica e la esagera, per dividere la giornata in due momenti: quello in cui si mangia e quello in cui non si può mangiare. Ma in questo modo stiamo ancora ragionando per sfoghi e rinunce, non alla ricerca di un equilibrio. È vero: c’è chi si trova bene a concentrare la propria alimentazione in singoli pasti. Ognuno, infatti, può scegliere di distribuire la propria alimentazione optando per ciò che lo fa sentire meglio e che risulta più sostenibile per il proprio stile di vita. Tuttavia, sforzarsi di digiunare pensando sia un valore aggiunto per il dimagrimento non ha sempre un esito felice. Anzi molte persone, soprattutto normopeso, sono poi andate incontro ad abbuffate e comportamenti di perdita di controllo proprio perché hanno vissuto il digiuno come una forzatura e non come una scelta equilibrata, trattenendo la fame durante l’arco della giornata. Le ricerche iniziano a restituire dati che mostrano un’associazione significativa del digiuno intermittente con i disturbi alimentari. Anche se questa associazione non vuol dire che l’uno causi l’altro, dobbiamo comunque tenere in considerazione questa informazione.»

«Sì, è vero», mi racconta Sofia. «Mi costringevo a non mangiare fino a mezzogiorno, ma poi nelle otto ore che andavano dal pranzo alla cena avevo una fame molto più intensa e incontrollabile. Alla fine la forza di volontà non è più bastata: dopo due settimane così, una mattina verso le dieci ho fatto fuori un’intera confezione di barrette al cioccolato che mi aveva portato una collega in ufficio per Natale. E non mi sono fermata lì: sono andata al bar e ho ordinato due tramezzini e poi un cornetto alla crema con la spremuta. Mi sembrava davvero di non riuscire più a fermarmi. Mi sono spaventata molto, e ora non lo rifarei più, soprattutto dato che so che non è necessario.»

Ritenzione idrica: l’acqua non elimina l’acqua

«Eppure», mi dice Sofia, «continuo a vedermi grossa e gonfia sulle gambe, e non solo durante i giorni di ciclo. Non capisco: bevo moltissima acqua, e se penso che sui social ci sono vip che dicono di berne anche cinque litri al giorno io, con i miei quattro litri, mi sento una nullità. È che non riesco proprio a bere più di quella quantità, e penso comunque di aver fallito. Ho anche imparato a insaporirla, quando riesco: ci aggiungo un po’ di menta o delle fettine di cetriolo, così sono invogliata a berne di più e a ‘tapparmi la fame’. In questo modo posso depurarmi ed eliminare la ritenzione idrica.»

«Sai, Sofia», le dico, «‘ritenzione idrica’ significa trattenere liquidi a livello del liquido interstiziale, ovvero quello che circonda le cellule. In realtà è una normalità, tutte le donne – e, in parte, anche gli uomini – convivono con questa condizione. A determinarla sono fattori primari, come quelli genetici, ormonali, farmacologici e circolatori, da valutare a livello medico (magari con un angiologo), che possono determinare l’entità più o meno grave di questo ristagno di liquidi. Poi ci sono fattori secondari, sui quali invece possiamo intervenire attivamente, e che comprendono le tue abitudini quotidiane: l’alimentazione, lo sport, l’abbigliamento, il modo di camminare, l’appoggio plantare e la quantità di acqua che assumi. Paradossalmente, infatti, la ritenzione può peggiorare anche a causa di un abuso di acqua, così come per un’assunzione smodata di integratori o tisane diuretiche. Il problema non è allora perché ritieni, ma perché non dreni! È come se avessi un rubinetto chiuso e continuassi a inviare acqua all’interno della conduttura: se il rubinetto non si apre per farla uscire, e quindi drenarla, la pompa dall’altra parte inizierà a sforzare e a gonfiarsi. Se non dreni e continui ad aumentare l’introito di liquidi sopra le necessità medie fisiologiche, peggiori soltanto la situazione. Attenzione però a non fare confusione: non sto dicendo che bere molta acqua provochi maggiore ritenzione idrica, ma che bisogna sempre cercare di rispettare il corretto bilanciamento, senza passare da eccessi a difetti e viceversa.

«Circolano poi tanti falsi miti sull’acqua ai quali non devi credere: non è vero che devi bere l’acqua lontano dai pasti, né che l’acqua frizzante ti gonfia lo stomaco o che non è indicata quando sei a dieta. Anzi, l’acqua bevuta durante i pasti, con la sua azione litica, migliora la diluizione e la consistenza degli alimenti ingeriti, consentendo a sua volta una migliore digestione. Certo, anche in questo caso non devi bere in modo eccessivo durante il pasto: sono sufficienti due bicchieri. E comunque non dobbiamo fasciarci la testa e impazzire per queste cose, tutte le donne hanno problemi di ritenzione e tendono ad accumulare liquidi, il che porta anche al peggioramento della microcircolazione delle gambe, è una cosa del tutto normale. La soluzione non è bere quantità esagerate di acqua, ma bere il giusto, che corrisponde a circa 1 litro di acqua ogni 1.000 kcal di fabbisogno.

«Inoltre non devi assolutamente eliminare il sale, ma cercare di rientrare in un quantitativo medio compreso tra i 2 e i 5 grammi, tra quello aggiunto e quello contenuto negli alimenti. Non abusare poi degli zuccheri e punta soprattutto su un corretto allenamento. Oltre alle camminate, che stimolano la circolazione, l’attività fisica deve concentrarsi sulla costruzione di massa muscolare. Come ti dicevo prima, la ritenzione riguarda il liquido interstiziale, cioè, per dirla in modo semplice, quello esterno a cellule e tessuti. I muscoli, infatti, sono costituiti al loro interno da proteine e acqua. Aumentando di misura, saranno dunque in grado di assorbire anche le molecole di acqua che si trovano in circolazione al di fuori del muscolo: aumentare il muscolo, quindi, fa diminuire la ritenzione idrica.»

«Non mi ci vedo a fare pesi», mi dice Sofia. «E se poi finisco per assomigliare a un uomo?»

«Questo non è possibile», ribatto. «Nessuna donna riesce a mettere su grandi masse muscolari, proprio per via dei nostri ormoni e per i bassi livelli di testosterone, che non siamo in grado di produrre nelle quantità presenti negli uomini. E se noti donne che si gonfiano troppo facendo pesi, sai perché accade? Perché magari non fanno una scelta ‘naturale’: ricorrono, cioè, a farmaci per aumentare la propria massa, oppure sono gonfie di acqua e non di muscoli, o non stanno abbinando correttamente il giusto nutrimento o, infine, stanno facendo esercizi in modo scorretto e seguendo programmi senza senso. Ma questo accade, come puoi notare, anche a chi come te si impegna soltanto in attività cardio. Inoltre l’errore che si compie più spesso è quello di andare continuamente a far lavorare e allenare la parte del corpo in cui è presente la ritenzione, pensando di migliorarla stimolando la circolazione e la contrazione muscolare in quel singolo distretto. In questo modo si ottiene praticamente l’effetto opposto. Se hai ritenzione a livello delle gambe, devi andare paradossalmente ad allenare la parte opposta del corpo, quindi braccia e core, per far sì che l’acqua venga distribuita equamente e veicolata anche nella parte superiore, diminuendo in questo modo la ritenzione e l’infiammazione. Questo te lo potrà sicuramente spiegare bene un esperto del settore sportivo, aiutandoti a formulare correttamente il tuo programma di allenamento. L’ideale sono sempre le vie di mezzo: il giusto equilibrio e il giusto metodo. Riuscendo a variare e complementare i giorni di riposo, gli allenamenti e le controresistenze, gli allenamenti ad alta intensità e il giusto quantitativo giornaliero di passi, vedrai che il tuo corpo ti ringrazierà e rilascerà quei liquidi che sta ritenendo soprattutto per proteggersi dallo stress al quale lo hai sottoposto.

«A livello di abitudini quotidiane ci sono anche piccole accortezze che puoi seguire per migliorare la tua condizione. Non indossare sempre tacchi molto alti o ciabattine troppo basse; non scegliere indumenti troppo stretti, come jeans striminziti e poco elasticizzati. La ritenzione idrica può peggiorare anche se trascorri parecchio tempo in piedi o seduta, o se fai sport con scarpe sbagliate che non rispettano il tuo appoggio plantare. L’importante è non scoraggiarsi pensando che niente vada bene, ma capire che tutto va bene, purché fatto con la giusta misura.»
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Facciamo ripartire i motori




Quando il corpo va in riserva

«Continuo a non capire, però, perché non riesco più a perdere peso», mi chiede Sofia. «Mi alleno ogni giorno, cerco di stare leggera nell’alimentazione, tengo d’occhio le calorie. Mi sembra di avere tutto sotto controllo, che sto facendo tutto il possibile per perdere peso. Con l’impegno che ci metto dovrei andare spedita verso il mio obiettivo, eppure è tutto inutile: mi sento bloccata, e ancora lontanissima dai risultati che desidero. All’inizio queste strategie hanno funzionato. Andare via da Bologna e da casa dei miei è stato bellissimo: mi sentivo finalmente alla guida della mia vita, di poter gestire tutto al meglio. Ora però ho la sensazione di non riuscire a controllare più niente: come mai?»

«Sofia», le dico, «pensi sia possibile andare da Milano a Bologna con soli dieci euro di rifornimento? All’inizio, magari, la tua automobile viaggerà normalmente; poi, però, mano a mano che la benzina finirà, la macchina dovrà attingere alla riserva, come ti dicevo anche prima. E allora, per far durare di più le risorse che ha a disposizione, si troverà a rallentare. La stessa cosa sta succedendo al tuo corpo: è entrato in riserva. Capiamo adesso come ci è entrato.

«Abbiamo già detto che da quando dorme a quando fa attività fisica, il nostro corpo ha bisogno di energia, che si misura in calorie. Prima abbiamo infatti parlato di metabolismo e del suo fabbisogno equivalente; ora, invece, ci occuperemo di un altro parametro importante: la disponibilità energetica. E perché proprio questo argomento?

«Perché è proprio il tuo caso, Sofia. Ti trovi in una condizione di bassa disponibilità energetica, il che vuol dire che il tuo corpo ha a disposizione un totale energetico limitato. Questo ha poi causato una serie di adattamenti che stai vivendo in prima persona. Ma facciamo un passo indietro per capire cosa si intende con ‘disponibilità energetica’.»


La disponibilità energetica, in generale, corrisponde all’energia che il nostro corpo ha a disposizione, tolta quella destinata all’attività sportiva.

Per esempio, se una persona come Sofia introduce in media 1.300 kcal al giorno e ne consuma circa 500 per allenarsi, la quantità calorica a disposizione per compiere tutte le altre funzioni vitali e motorie quotidiane sarà di circa 800 kcal (1.300 – 500). Se, però, il consumo calorico dovuto all’allenamento raggiunge le 700 kcal, la disponibilità energetica per compiere tutte le altre funzioni si riduce ancora di più (1.300 – 700 = 600 kcal di energia disponibile). E allora, più aumenta la fetta energetica da dedicare all’allenamento, più si riduce l’energia a disposizione per svolgere alcune funzioni necessarie del nostro organismo, cioè quelle del metabolismo basale. Se la disponibilità energetica viene ridotta, allora il nostro corpo adotterà una strategia di risparmio. Come facciamo a sapere se ci troviamo in una condizione di bassa disponibilità energetica oppure no? Esistono, ovviamente, dei parametri di riferimento. E proprio come il contatore della nostra macchina che segna se abbiamo fatto il pieno, se siamo a metà o siamo entrati in riserva, lo stesso si verifica all’interno del nostro organismo. Per capire a quanto ammonta la disponibilità energetica bisogna utilizzare questa formula:

(kcal in ingresso – kcal consumate con attività sportiva) : kg di massa magra = kcal/kg di massa magra

I chilogrammi di massa magra sono infatti quelli interessanti da un punto di vista metabolico: il grasso, come capiremo meglio più avanti, non è metabolicamente molto attivo. Il risultato finale esprime poi quante calorie di disponibilità energetica esistono per ogni chilogrammo di tessuto metabolicamente attivo. Ma come possiamo conoscere il valore della nostra quantità di massa magra? Questo calcolo, in realtà, deve essere effettuato tramite alcuni strumenti e macchinari specifici (come per esempio la plicometria, la bioimpedenziometria o la calorimetria indiretta) e grazie all’intervento di uno specialista. Le bilance casalinghe, purtroppo, non sono precise a sufficienza e non consentono quindi di separare la massa magra dal resto del peso corporeo.

Proviamo ora a fare i conti con i dati di Sofia.

(1.300 kcal – 500 kcal di allenamento) : 40 kg di massa magra = 20 kcal/kg di massa magra

Vediamo quindi i range dei possibili risultati.


	– 45-40 kcal/kg di massa magra: situazione ottimale.

	– 40-30 kcal/kg di massa magra: range non ottimale, di bassa disponibilità energetica, in cui però non si sta compromettendo la salute. Questa è stata anche la situazione che si verifica quando si inizia a seguire una dieta ipocalorica per perdere peso in un determinato periodo di tempo.

	– Meno di 30 kcal/kg di massa magra: situazione grave, di deficit calorico. Il corpo ha il minimo indispensabile per sopravvivere, il che conduce al risparmio di tutti i processi organici ritenuti non di primaria importanza. Non è un caso, allora, che si fermino le funzioni vitali secondarie, come la riproduzione: nelle donne, per esempio, spesso si blocca il ciclo mestruale. Inoltre si va incontro a freddolosità, cioè al sentire sempre freddo e, in generale, si sperimenta un calo della temperatura basale, unita a grande stanchezza e affaticabilità. Si possono anche notare problemi di stitichezza, pelle desquamata e secca, capelli deboli e stanchezza perfino negli sforzi abituali. Insomma, è qui che iniziano a presentarsi problematiche serie ed è questo ciò che anche Sofia, seppure ancora in fase iniziale, sta iniziando ad avvertire nella propria quotidianità.



Nei livelli non ottimali, insomma, accade che le calorie per le funzioni vitali siano troppo poche: il corpo, allora, si adatta per non soccombere.



«Il peso che non scende, come nel tuo caso, è un’altra forma di adattamento a questa condizione di carenza energetica. Alla condizione di bassa disponibilità energetica si somma allora anche quella dello stallo del peso. Perché per il nostro corpo perdere peso comporta un grande sforzo che richiede energia, così come serve energia al nostro organismo per stimolare l’intestino e la peristalsi. Quindi, oltre al danno, la beffa, Sofia: ti alleni come una disperata, mangi pochissimo, ma il tuo corpo non reagisce più. E allora cresce la demotivazione, a cui cerchi di rimediare abbassando nuovamente le calorie, provando a ridurre ancora di più i carboidrati e iniziando magari una dieta chetogenica. Così, però, si alimenta un circolo vizioso: quello di un range energetico sempre più basso, al quale il corpo continuerà a adattarsi, con conseguenze sempre più gravi. Per fortuna non sei ancora nel pieno di una situazione gravissima: hai iniziato a renderti conto in tempo che la tua condizione mentale, insieme a quella fisica, non era più sostenibile. Però ti trovi nella fase iniziale degli adattamenti metabolici: il tuo corpo ha infatti ‘tagliato’ il consumo su alcune attività indispensabili.

«Mangiare poco e allenarsi tanto, quindi, non porta, come si pensa di solito, a una diminuzione del peso, ma a un suo blocco: è il modo che il tuo corpo ha per proteggerti. Rallenta perché forse è il caso che anche tu rallenti. La tua macchina è in riserva, sei costretta a guidare piano. Magari ti puoi fermare, capire dove si trova la prossima area di sosta e andare a fare rifornimento. Ogni pompa ha un colore: c’è il verde per la benzina, il nero per il gasolio, il rosso per una miscela speciale… Bene, se per una macchina è impensabile rifornirsi di sostanze diverse, perché comprometterebbe gravemente il suo motore, con il tuo organismo e l’alimentazione faremo proprio l’opposto: impareremo ad assegnare vari colori al nutrimento e quindi agli alimenti, da cui attingere senza escludere nulla. Sei pronta?»

I colori del cibo

«Eccoci arrivate alla prima parte del percorso di ‘riaccensione dei motori’: valutare la composizione degli alimenti. Il metodo didattico che ti propongo ti insegnerà a rispettare, in base alle tue necessità, il bilanciamento tra carboidrati, proteine e grassi: bisogna allora capire le quantità di questi macronutrienti contenute in tutti i cibi che consumiamo comunemente. Ho associato a ciascun macronutriente un colore: rosso per le proteine, verde per i grassi e giallo per i carboidrati. Ovviamente non si intende, con questo, il colore dell’alimento stesso: la banana non è automaticamente gialla anche se la sua buccia lo è. La mela, che può avere la buccia di tutti e tre i colori, appartiene però a un solo gruppo. Quello a cui ci riferiamo con questi colori è appunto il contenuto di carboidrati, proteine e grassi di un determinato alimento. Per farlo, però, bisogna partire dai dati che si trovano nelle tabelle nutrizionali. Sembra complicato, ma non lo è.

«I cibi confezionati presentano già una tabella riportata sul packaging, mentre per quelli freschi si può fare riferimento a tabelle ufficiali standard, come quelle CREA, disponibili anche online. Fai attenzione a quelle che trovi sulle app o sbirciando su siti a caso dopo una veloce ricerca su Google: non sono considerate affidabili. Bene, prendi la tabella di un alimento. Ora che è davanti a te, come fare a leggerla?»


Consultiamo insieme, a mo’ di esempio, la tabella relativa al riso. Sono riportati i valori di molti nutrienti. Concentriamoci sempre e soltanto su carboidrati totali, grassi totali e proteine:




	Riso crudo

	Valore per 100 g






	Proteine

	9




	Grassi (lipidi)

	1,9




	Carboidrati

	82,9






Lo stesso bisogna fare con un prodotto confezionato: la tabella presente sulla confezione presenterà decine di ingredienti o pochi? Per comprendere il colore dell’alimento, però, ci interessano soltanto i tre macronutrienti. Per ora, infatti, il nostro obiettivo è capire che all’interno di ogni alimento sono presenti più colori, e quindi più nutrienti. E se la nostra dieta è caratterizzata per la maggior parte da un solo colore, che va quindi a escludere gli altri, allora capiremo in che senso la nostra alimentazione non è ancora bilanciata e come fare per riequilibrarla.

Ecco allora la tabella di una confezione di tonno al naturale.




	Tonno al naturale

	Valore per 100 g






	Proteine

	24




	Grassi (lipidi)

	3




	Carboidrati

	0






Il colore, però, non è ancora chiaro. Come fare per capirlo? Svolgendo questi semplici calcoli:




	Alimento

	Valore per 100 g

	Calorie
per grammo

	Calorie
effettive






	Carboidrati

	A

	4

	A × 4




	Grassi

	B

	9

	B × 9




	Proteine

	C

	4

	C × 4






Basterà allora prendere dalla tabella i valori per 100 g di alimento e moltiplicare:


	– i grammi totali di carboidrati per 4;

	– i grammi totali di proteine per 4;

	– i grammi totali di grassi per 9.



Questo primo passaggio, come ho detto, è importante per conoscere i nutrienti presenti in ciò che mangiamo. Basterà confrontare i risultati della quarta colonna, quella delle calorie effettive, e il valore più alto darà colore al cibo: è maggiore quello dei carboidrati? Il cibo è giallo. È maggiore quello dei grassi? Il cibo è verde. È maggiore quelle delle proteine? Il cibo è rosso.

Sembra ancora difficile? Per togliere ogni dubbio applichiamo questo ragionamento al riso e al tonno al naturale.




	Riso

	Valore per 100 g

	Calorie
per grammo

	Calorie
effettive






	Carboidrati

	82,9

	4

	331,6




	Grassi

	1,9

	9

	17,1




	Proteine

	9

	4

	36









	Tonno
al naturale

	Valore per 100 g

	Calorie
per grammo

	Calorie
effettive






	Carboidrati

	0

	4

	0




	Grassi

	3

	9

	27




	Proteine

	24

	4

	96






Dunque il riso è un alimento giallo e il tonno è un alimento rosso: per fissare bene il concetto è utile utilizzare dei colori, ed evidenziare così le tabelle a seconda del risultato finale doèpo averle copiate su un foglio.



«Ho una domanda per te, Sofia: dire che un cibo è giallo, significa che è composto soltanto da carboidrati?»

«No», risponde lei pronta.

«Esatto: i colori servono per comprendere cosa stiamo mangiando, ma in ogni alimento – escluse poche eccezioni come abbiamo visto, e cioè lo zucchero, l’albume e l’olio – sono comunque presenti due, se non tutti e tre i macronutrienti. So che hai già tante domande, Sofia, ma non preoccuparti. Questa è soltanto la prima parte. Bisogna avere pazienza per imparare cose nuove, anche se mangiare è sempre stato un gesto spontaneo e compiuto per moda o sensazione, senza aver mai ragionato sul significato vero e proprio del nutrimento che stavi assumendo. Anche per imparare a guidare la macchina hai dovuto frequentare la scuola guida. Saresti stata in grado di guidare anche facendo soltanto pratica, però magari poi avresti ignorato la maggior parte delle regole di circolazione. Ti dico questo perché, in realtà, tutto necessita di teoria per dare il giusto senso di marcia alla pratica delle cose.

«Adesso ti assegno un compito, per fissare meglio questi concetti e memorizzare il colore degli alimenti: esercitati a colorare le tue tabelle.»

«In che senso?» mi chiede.

«Trascrivi le tabelle degli alimenti che mangi più spesso, magari mettendole in ordine alfabetico, così ti sarà più facile consultarle. Considera sempre il valore per singolo alimento crudo anziché cotto. I dati CREA riportano anche le tabelle nutrizionali di intere ricette, come per esempio la pasta al pesto o la pasta e fagioli; tu, però, inizia a valutare i singoli alimenti e non la ricetta completa. Non preoccuparti: più avanti ti insegnerò a stimare correttamente anche quella. Assegna quindi a ciascun alimento un colore: in questo modo capirai come hai mangiato fino a oggi. Magari noterai troppi alimenti rossi, quindi sarà importante comprendere come bilanciare inserendo gli altri, senza eliminare nulla, ma organizzandosi e variando. Ti assicurerai così la presenza anche di tutta quella parte di micronutrienti come vitamine, sali minerali e fibre necessari per la nostra salute. Come valutare poi la qualità di un prodotto da acquistare? Controllando la lista degli ingredienti: meno ce ne sono, maggiori saranno gli elementi semplici e naturali presenti, migliore sarà dunque la sua composizione.»

«Ora che ci penso», mi dice Sofia, «ho sempre pensato che mangiare i biscotti integrali con il ripieno di yogurt fosse una scelta light. Ma ora, se leggo la tabella nutrizionale della confezione, vedo che hanno 240 kcal per porzione e valori nutrizionali identici a un cornetto di gelato. E allora perché negarmelo?»

«Infatti», le dico, «seguendo le mie istruzioni non dovrai rinunciare proprio a niente ma saprai scegliere. Prima, però, dobbiamo fare un po’ di conti.»

Facciamo i conti: 3, 2, 1, via!

Finora abbiamo parlato di calorie legate agli alimenti, iniziando a capire come consultare le tabelle e come classificare i vari cibi assegnandoli ai diversi colori. Adesso abbiamo bisogno però di altri dati molto importanti, che hanno a che fare con il nostro organismo, per poter impostare la nostra ripartenza: il peso ideale, il metabolismo basale, i livelli di attività fisica e, infine, il metabolismo totale giornaliero e settimanale.

Calcolo del BMI e stima del peso ideale

«Il peso ideale è quello che viene solitamente chiamato ‘peso forma’; in nutrizione il parametro di riferimento è l’indice di massa corporea, indicato dalla sigla BMI (dall’inglese Body Mass Index). Per chi, come te, sta iniziando a studiare le basi della nutrizione, è importante capire che esistono stime e parametri di riferimento. Questi servono per costruirsi un’idea generale e sapere, come in questo caso, se si è sottopeso, nella norma o in sovrappeso. Questa conclusione non deve però portare a fissazioni psicologiche o a compiere sacrifici assurdi per raggiungere a tutti i costi una cifra che ti sei posta come obiettivo. È inutile cercare di ottenere tutto e subito: sarebbe come forzarti a calzare una scarpa troppo stretta per le dimensioni del tuo piede. Il BMI è in realtà un dato indicativo, serve soltanto a renderti consapevole di una situazione. Poi, però, bisogna agire con buonsenso. L’obiettivo, infatti, non deve essere il numero di per sé, ma la trasformazione del tuo intero stile di vita, che non si riduce certamente al tuo peso o a un unico parametro. I parametri sono, appunto, indicatori: servono, cioè, a indicare degli obiettivi; non dimenticare, però, che l’obiettivo più importante non ha i contorni di una cifra ma quelli del tuo benessere e della tua salute. Puoi tranquillamente sentirti bene anche con qualche chilo in più, qual è il problema? L’obiettivo è adattare i parametri al tuo corpo, non il contrario. Altrimenti ritorniamo alla situazione in cui forziamo il piede in una scarpa troppo piccola. Non è più semplice comprarne una adatta al tuo piede? Anche nel caso dei parametri, ascoltarsi è la strategia migliore per riuscire a conciliarli al meglio.

«Torniamo al BMI: come si fa a calcolarlo?»


Il BMI si ottiene da una semplice formula, adatta a tutti tranne che agli atleti agonistici. Sofia è una persona normopeso, il suo peso cioè (65 kg) non è superiore al suo peso forma. Per ricavare il BMI dobbiamo applicare la formula, dividendo il peso per il quadrato dell’altezza.

BMI (indice di massa corporea) = peso in kg : (altezza in metri)²

BMI di Sofia = 65 : (1,65 × 1,65) = 24

Sofia, quindi, non è in sovrappeso: il suo peso è infatti contenuto nel range che va da 18,5 a 24,9; si è sovrappeso con un valore superiore a 24,9 e sottopeso con un valore inferiore a 18,5. Il problema, però, è che il suo peso non sta variando da molto tempo, nonostante assuma pochissime calorie giornaliere (con pochi carboidrati) e si alleni molto. Si trova quindi in una condizione di malnutrizione e iperallenamento.

Lei però vorrebbe perdere almeno 5 chili, anzi, a dire il vero mi confessa che vorrebbe arrivare a perderne 10.

Ma siamo sicuri che il suo peso ideale sia 55 chili? Proviamo a capirlo. Inserendo di nuovo i dati nella formula avremmo:

55 : (1,65 × 1,65) = 20,2

Sarebbe un valore corretto anche 55 chili, ma non dobbiamo ragionare sempre per estremi e condizionarci per raggiungere il peso più basso possibile. A volte è del tutto inutile fissarsi su questo numero, perché il corpo magari con il corretto nutrimento e allenamento potrebbe anche aumentare di peso e, allo stesso tempo, dimagrire. Quindi è meglio ragionare per valori medi: in questo caso, il range medio del BMI è di 21-22. Reinseriamo allora tutti i dati, utilizzando la stessa formula di prima ma a ritroso. Moltiplichiamo quindi il BMI per il quadrato dell’altezza per ottenere il peso ideale di Sofia.

Peso ideale in kg = BMI × (altezza in metri)²

Peso ideale di Sofia = 22 × (1,65 × 1,65) = 60 kg



«Come vedi non è necessario scendere di così tanti chili. Il tuo obiettivo può essere tranquillamente anche quello di perderne 5. Devo però aggiungere un consiglio: è importante lavorare per obiettivi realistici, come in questo caso. Il numero ci dà una direzione e ci aiuta a capire se ci stiamo avvicinando o allontanando da questa. Ma quel numero non deve diventare una forzatura, anche perché in alimentazione si parla spesso di stime. Stimiamo il nostro peso ideale, ma con un minimo margine di errore. Il calcolo precedente, infatti, dava come risultato 59,89 chili, ma non saranno cento grammi in più o in meno a fare la differenza. Cinque chili sono un obiettivo realizzabile e adatto a te, Sofia, molto più dei 10 che pensavi di dover perdere a tutti i costi. E perché lo pensavi?» le chiedo.

«Perché mi hanno sempre detto che l’ideale è avere 10 chili in meno rispetto alla cifra della propria altezza», risponde.

«Ma abbiamo appena visto che non è affatto così! E ora che abbiamo stabilito un obiettivo», le ripeto, «non focalizziamoci unicamente sul numero: so che ora sembra difficilissimo.»

«Sì, anche perché ora non sono molto a mio agio a parlare del mio peso. Prima mi pesavo spessissimo e mi faceva piacere vedere quel numero scendere così in fretta. Ora, ogni volta che salgo sulla bilancia mi ricordo che sono bloccata e ferma a un numero che non si modifica più. L’ultima volta che mi sono pesata, qualche settimana fa, ero così presa dal panico e dalla disperazione che mi sono messa a piangere. So che può sembrare una reazione sciocca o superficiale, ma in quel momento, seduta nel corridoio fuori dal mio bagno, con la vista appannata e il mascara che mi rigava le guance, quel numero consumava tutti i miei pensieri e tutte le mie energie.»

«Sofia», la rassicuro, «il peso è un indizio, non un giudice. Non ti dice chi sei, né come sei. Anzi, magari alimentandoti e allenandoti in maniera corretta, come ti dicevo, potresti ritrovarti nel tempo ad avere anche un peso maggiore rispetto agli anni precedenti, ma con circonferenze ridotte. Questo perché il tuo corpo cambia, ma la cifra del tuo peso non indica sempre se sei ingrassata o dimagrita, anzi: spesso si sbaglia, e si comporta da gran bugiarda. La risposta reale è più facile che arrivi sicuramente dai vestiti e dai centimetri delle circonferenze corporee ma soprattutto da come ti senti.

«Prima e dopo i pasti, prima e dopo essere andati in bagno, prima e dopo un allenamento, infatti, il peso cambierà e sarà la fotografia di quel momento. Non sempre, allora, il peso ci informa su un reale cambiamento corporeo: può semplicemente trattarsi di una piccola fluttuazione, come quando rilasciamo acqua o feci. Per la massa muscolare e la massa grassa ci vuole più tempo. Ma se inizierai a mangiare e allenarti con il giusto equilibrio come ti insegno con il mio metodo, riuscirai a raggiungere la tua meta con molti meno affanni di quelli che ti aspetti. La perdita di peso, infatti, non è una discesa libera come tanti pensano, ma prevede momenti di assestamento, di risalita e anche di discesa. Vedila come scendere da una montagna: il tuo obiettivo è arrivare a valle, quindi inizierai a scendere. Non sempre, però, il tuo percorso somiglierà a un rettilineo; a volte per scendere dovrai salire un poco. Alla fine, comunque, raggiungerai la pianura. Attenzione: non puoi pensare di scendere di un dislivello di mille metri in mezz’ora, così come farai molta fatica a percorrerlo in due ore e mezza se non hai mangiato e bevuto a sufficienza. Si può arrivare a valle, ma bisogna farlo con equilibrio. Negli ultimi anni, sui social, quante persone hai sentito raccontare la loro perdita di peso in modo veloce? Nove chili in due settimane, 15 chili in un mese, e così via… Per te perderne 5 sarebbe un gioco da ragazzi con i loro programmi e prodotti dimagranti ma, come stai vivendo sulla tua pelle, tutto questo purtroppo porta più danni che soluzioni.»

Calcolo del metabolismo basale

«Andiamo ora a stimare quanto consumiamo in un giorno, per valutare di conseguenza quanto e cosa mangiare. Come forse ricorderai, Sofia, il metabolismo è composto da tre variabili, ma l’energia maggiormente richiesta è quella per il metabolismo basale. Per stimarlo in nutrizione si usa spesso la formula di Harris e Benedict, che è valida per un range di età compreso tra i 15 e i 73 anni.»


Le formule sono due, una per gli uomini e una per le donne, ma in entrambi i casi abbiamo bisogno di età, altezza espressa in centimetri e del peso ideale che abbiamo appena calcolato.

Metabolismo basale donna:
655 + (9,5 × peso ideale in kg) + (1,8 × altezza in cm) – (età × 4,6)

Metabolismo basale uomo:
66,5 + (13,75 × peso ideale in kg) + (5 × altezza in cm) – (età × 6,75)

Applichiamo ora la formula al caso specifico di Sofia.

655 + (9,5 × 60) + (1,8 × 165) – (25 × 4,6) = circa 1.407 kcal

In realtà, se anche avessimo inserito il peso attuale di Sofia, il risultato finale non sarebbe variato di molto:

655 + (9,5 × 65) + (1,8 × 165) – (25 × 4,6) = circa 1.454 kcal

Avremmo infatti avuto soltanto 50 kcal in più.



«Come ti ho già detto, in nutrizione non si parla di valori inflessibili: si parla di stime di riferimento, che ci consentono di capire come garantire il giusto nutrimento senza passare da situazioni di eccesso a quelle di difetto. Se infatti confrontiamo queste due stime con la dieta che stai portando avanti, pari a 1.300 kcal, capiamo subito che si tratta di una dieta estremamente ipocalorica, cioè ben al di sotto delle tue necessità basali. In sostanza, stai mangiando ben 100 kcal in meno di quello che dovresti assumere solo per compiere le funzioni vitali! Questo valore, ti ricordo, rappresenta circa il 60-70% dell’energia che consumi ogni giorno e anche il limite sotto al quale non occorre scendere mai per un tempo prolungato. Come ho già ripetuto più volte, si tratta di attività necessarie come respirare, pompare sangue o effettuare il ricambio cellulare. Per queste funzioni il tuo corpo dovrebbe sempre avere a disposizione energia sufficiente.

«La formula di Harris e Benedict non è l’unica disponibile, ma è la più utilizzata perché la più completa. Ne esistono anche altre a cui si può ricorrere, te le elenco nella pagina accanto. È quindi indifferente quale utilizzi, l’importante è ottenere una stima media di partenza.»




	Nome

	Età (anni)

	Formula






	Fleisch (1951)

	20-99

	MB (femmina) = 24 × BSA × {35,5 – 0,064

× [età (anni) – 20]}

MB (maschio) = 24 × BSA × {38 – 0,073

× [età (anni) – 20]}





	
LARN

(FAO/WHO/UNU, 1985)


	18-29

	MB (femmina) = 14,7 × [peso (kg)] + 496

MB (maschio) = 15,3 × [peso (kg)] + 679





	30-59

	MB (femmina) = 8,7 × [peso (kg)] + 829

MB (maschio) = 11,6 × [peso (kg)] + 879





	60-74

	MB (femmina) = 9,2 × [peso (kg)] + 688

MB (maschio) = 11,9 × [peso (kg)] + 700





	≥75

	MB (femmina) = 9,8 × [peso (kg)] + 624

MB (maschio) = 8,4 × [peso (kg)] + 819





	Owen (1987)

	18-82

	MB (femmina) = 795 + 7,2 × [peso (kg)]

MB (maschio) = 879 + 10,2 × [peso (kg)]





	Mifflin-St. Jeor (1990)

	19-78

	MB (femmina) = − 161 + 10 × [peso (kg)] + 6,25 × [altezza (cm)] − 5 × [età (anni)]

MB (maschio) = 5 + 10 × [peso (kg)] + 6,25 × [altezza (cm)] − 5 × [età (anni)]





	Cunningham (1980)

	adulti

	MB (kcal/die) = 500 + 22 × (massa magra, kg)







Anche per chi è obeso, e ha un BMI superiore a 30, esistono tante formule che vengono adottate, tra le quali quella di Mifflin e St. Jeor, sempre divisa per donne e uomini.

Metabolismo basale in donne obese:
(9,99 × peso in kg) + (6,25 × altezza in cm) – (4,92 × età) – 161
Metabolismo basale in uomini obesi: (9,99 × peso in kg) + (6,25 × altezza in cm) – (4,92 × età) + 5

Qui, però, si parla di una patologia per la quale è sempre bene ricevere indicazioni e assistenza da uno specialista. Sicuramente conoscere ciò che mangiamo ed essere consapevoli di cosa vuol dire nutrirsi correttamente, studiando e imparando certi concetti, sensibilizza maggiormente a fare scelte consapevoli e impostare un corretto stile di vita.



Livello di attività fisica

«Come ricorderai, Sofia, l’altra componente del metabolismo era dovuta al movimento e, in particolare, all’attività fisica.»

Sofia mi dice che sa che allenarsi è importante.

«Non solo mi alleno, ma mi muovo spesso quasi tutti i giorni: cammino molto, per la maggior parte della giornata sto in piedi in cantiere, insomma raggiungo con molta facilità l’obiettivo minimo dei diecimila passi al giorno.»

«E questo è ottimo», le dico, «ma sempre se non viene estremizzato e vissuto come una fissazione o un’esagerazione. Molte persone hanno il problema opposto: uno stile di vita troppo sedentario, in cui si passa dalla sedia dell’ufficio al sedile della macchina, al divano di casa. Ed è importante considerare anche il NEAT, cioè tutto quel movimento che si compie in modo naturale nella quotidianità: camminare, fare le scale, correre per prendere il tram. Ricordiamo infatti che NEAT sta per Non-Exercise Activity Thermogenesis, traducibile in italiano con Termogenesi da attività non associabile all’esercizio fisico, che include anche il dormire. Tutte le attività del NEAT rientrano poi nel LAF (Livello di attività fisica), insieme all’attività sportiva.


Il LAF è un parametro che tiene conto di tutta l’attività fisica compiuta durante il giorno, sia motoria sia sportiva.

Esso varia anche in base all’età, perché il metabolismo rallenta in maniera naturale col passare degli anni, ma il vero e proprio dato significativo si riscontra dopo i sessant’anni. Per calcolarlo è possibile utilizzare questo schema, che tiene conto di tutte le variabili del proprio stile di vita:




	Lavoro

	 

	Attività fisica

	LAF età < 60

	LAF età > 60






	Sedentario

	e

	Almeno diecimila passi al giorno

	1,45

	1,4




	Poco attivo

	e

	4 volte alla settimana

	1,6

	1,5




	Attivo

	e

	5/6 volte alla settimana

	1,75

	1,6




	Molto attivo

	o

	Quotidiana a livello agonistico

	2,1

	1,75






Le tabelle successive sono quelle che ritroviamo anche nei LARN (i livelli di assunzione di riferimento di nutrienti ed energia per la popolazione italiana). Le inserisco per fornire un’idea più chiara e completa, ma ci si può benissimo basare su quella precedente. È anche possibile utilizzare valori di mezzo tra un parametro e l’altro: se per esempio ci si allena 4 volte a settimana e si ha uno stile di vita sedentario, si può considerare un valore di 1,50.



Profili di sedentarietà/impegno motorio secondo diversi livelli di attività fisica (LAF)




	Stili di vita

	LAF 18-59 anni

	LAF ≥ 60 anni






	Sedentario

	1,45

	1,40




	Poco attivo

	1,60

	1,50




	Attivo

	1,75

	1,60




	Molto attivo

	2,10

	1,75









	FAO/WHO/UNU, 2004

	Institute of Medicine IOM, 2005

	DE-AF

	LAF






	
Sedentario-poco attivo

LAF = 1,4-1,69

	Sedentario

LAF = 1,00-1,39

	19% di DET

	1,4




	Poco attivo

LAF = 1,40-1,59

	28% di DET

	1,6




	Attivo o moderatamente attivo

LAF = 1,70-1,99

	Attivo

LAF = 1,60-1,89

	35% di DET

	1,8




	Molto attivo

LAF = 2,00-2,40

	Molto attivo

LAF = 1,90-2,50

	40% di DET

	2,0






«Il tuo LAF è medio-alto», dico a Sofia, «pari a circa 1,70. Il tuo lavoro è abbastanza attivo, ti alleni tutti i giorni con corsa e HIIT (High Intensity Interval Training) e superi sicuramente l’obiettivo minimo dei diecimila passi al giorno. Ma allora come mai non riesci più a perdere peso? Come mai resti sempre uguale? In realtà è possibile che tu ti trova in una condizione di stress dovuto a un eccessivo allenamento ma anche a una scorretta pratica sportiva. Allenarsi tutti i giorni, infatti, non conviene, anzi: peggiora il metabolismo. Fino a ora hai pensato alla quantità ma non alla qualità dei tuoi esercizi. Ora sei abituata a pensare tutto in termini di singola seduta, ma la seduta di allenamento è solo un tassello di un mosaico ben più grande, che si riesce a vedere bene dopo mesi e anni di lavoro, non dopo un giorno solo. Non c’è però una regola fissa su quante volte allenarsi. Quello che conta è dare al proprio corpo e alle fibre muscolari degli stimoli regolari, progressivi e protratti nel tempo. Parlavo di stress, sì, perché quando stressi troppo il tuo corpo, si innalza il livello del cortisolo, un ormone che tende a restare alto al mattino e basso la sera. Ma se si innalza e resta sempre alto, ecco cosa può accadere, oltre all’aumento della glicemia a digiuno e all’insulina basale: trattieni più liquidi, dormi male e provi più fame durante il giorno.»

«È proprio quello che sta capitando a me», mi dice Sofia. «Ho fatto delle analisi per valutare i miei livelli di insulina e glicemia e mi sono resa conto che restavano più alti più spesso, così come il cortisolo.»

«E allora bisogna farti uscire da questo stato di eccessivo allenamento e stress costante. Inizia ascoltando il tuo corpo: assecondalo quando ti chiede di riposare. Il tuo obiettivo dovrebbe essere una situazione di equilibrio: né troppo poco allenamento, perché non stimoleresti abbastanza la componente muscolare, ma nemmeno troppo, perché accumuleresti fatica e stress, come ti succede adesso. Inizia allora a diminuire la frequenza degli allenamenti.»

«Come posso fare?» mi chiede.

«Per esempio, puoi iniziare alternando due allenamenti cardio a corpo libero ad alta intensità che ti piacciono tanto con due allenamenti di forza. Ti ricordi che bisognava potenziare anche la massa muscolare? Allora le attività di corsa o di allenamenti ad alta intensità a corpo libero andranno combinate con esercizi di forza, mirati a potenziare la componente muscolo-scheletrica. Questo è anche il modo più efficace per migliorare il metabolismo, e sai perché? Perché le centrali elettriche del nostro organismo sono i mitocondri, ossia gli organuli in cui vengono ossidati i nutrienti che vengono poi trasformati in calore. Le attività ad alta intensità stimolano maggiormente l’aumento del numero dei mitocondri, mentre le attività a bassa intensità (e quindi gli allenamenti contro resistenze) aumentano la loro dimensione rendendoli ipertrofici e capaci di lavorare di più.

«E poi, non dimentichiamoci delle attività più soft: va bene camminare per andare al lavoro, basta che non diventi un affanno. Che ne dici di uscire prima di casa e camminare con più calma? Camminare, infatti, è una delle attività migliori per tutto ciò che riguarda la circolazione: proprio sotto la pianta del piede avvengono tutti gli scambi che determinano il ritorno venoso, migliorando la ritenzione idrica. Affinché questo avvenga, però, un elemento indispensabile sono delle buone scarpe. Altrimenti, se l’appoggio plantare non è adeguato, come ti dicevo quando parlavamo di ritenzione idrica, lo sforzo sarà vano o, addirittura, andrà a compromettere ulteriormente la circolazione.»

Calcolo del metabolismo totale giornaliero e settimanale

A questo punto abbiamo finalmente tutti i dati che ci servono per calcolare il metabolismo totale.

Bisogna ora moltiplicare il metabolismo basale per il coefficiente LAF di riferimento. Nel caso di Sofia, nonostante il suo stato di attività fosse medio-alto, si è deciso di diminuire la frequenza degli allenamenti per contrastare i livelli di stress a cui è sottoposto il suo corpo. Inseriamo dunque, per il nuovo piano di Sofia, un valore medio LAF pari a 1,60.


Metabolismo basale × LAF = Metabolismo totale giornaliero

1.407 kcal × 1,6 = 2.251 kcal



Questo è un risultato valido in una giornata ma, come si è detto anche prima, a noi interessa pensare con tempistiche più ampie. Il metodo Bilanciamo si basa su stime settimanali. Primo, perché il corpo reagisce su tempi più lunghi di un giorno, e quindi non ha senso imporre forzature giornaliere. Secondo, perché può capitare di avere giornate in cui si mangia più in fretta indulgendo in qualche sfizio e altre in cui si ha più tempo per cucinare pasti equilibrati. Ecco perché bisogna ripetere i calcoli su base settimanale.

Moltiplichiamo allora il metabolismo giornaliero di Sofia per 7. Ecco cosa otteniamo:


Metabolismo totale giornaliero × 7 = Metabolismo totale settimanale

2.251 kcal × 7 = 15.757 kcal



A questo punto, ritorniamo all’obiettivo dei 5 kg che Sofia vuole perdere: per farlo, dobbiamo calcolare il deficit calorico, cioè di quanto bisogna diminuire le calorie per garantire una perdita di peso costante, ma senza che questo deficit diventi estremo o drastico, come è stato fino a questo momento.

Il metabolismo di Sofia, infatti, ha subìto un rallentamento. Secondo i parametri nutrizionali il deficit giornaliero ottimale per una donna dovrebbe andare dalle 200 alle 350 kcal, mentre per gli uomini può andare da 350 fino a un massimo di 500 kcal.

Per Sofia, quindi, scegliamo un deficit di 350 kcal, sufficiente per perdere dallo 0,5% all’1% del peso corporeo a settimana. Di volta in volta è possibile stabilire anche un deficit minore, magari anche di 250 kcal. L’importante è far sì che il deficit impostato sia sostenibile nel tempo e non porti la persona a soffrire la fame o a sentirsi stanca e irritata. Nel caso di Sofia, che era invece abituata a un estremo ipocalorico, anche considerare il massimo del deficit al momento è ottimale perché il suo organismo riesca a tornare alla normalità.

Però anche il deficit, come il metabolismo totale, deve essere settimanale: basterà allora moltiplicare anche quel dato per 7.


Deficit giornaliero donna (tra le 200 e le 350 kcal) × 7 = Deficit settimanale

Deficit giornaliero uomo (tra le 350 e le 500 kcal) × 7 = Deficit settimanale

Deficit settimanale Sofia:
350 × 7 = 2.450 kcal



Questo numero va poi sottratto al metabolismo totale già calcolato. In questo modo si ottiene l’effettivo quantitativo di calorie disponibili a settimana, se si vuole perdere peso.

La formula da seguire è quindi:


Metabolismo totale settimanale – Deficit settimanale = Calorie settimanali a disposizione



Nel caso di Sofia, ecco il risultato:


15.757 kcal – 2.450 kcal = 13.307 kcal



«Finora, invece, stavi assumendo soltanto 1.300 kcal in media al giorno, per un totale di 9.100 kcal a settimana», dico a Sofia. «Ecco quindi che il tuo deficit calorico si realizzerà aumentando le calorie, non diminuendole ulteriormente. Una volta ottenuto l’apporto di fabbisogno totale settimanale, iniziamo a suddividere le calorie all’interno della settimana. I giorni, infatti, non sono tutti uguali: occorre distinguere quelli lavorativi da quelli del fine settimana.»

Divisione calorica settimanale

«Nei weekend, magari, vorresti uscire con le amiche per un aperitivo, o andare al ristorante con Riccardo», continuo. «Ecco allora che possiamo organizzarci tenendo conto delle esigenze del tuo stile di vita. Visto che i tuoi giorni liberi sono il sabato e la domenica, proviamo a dividere l’apporto calorico nei cinque giorni restanti. Stabiliamo, cioè, un quantitativo di calorie dal lunedì al venerdì e quello che resta, e ne resterà sicuramente un po’, si potrà poi ripartire sui due giorni del weekend.»


1.700 kcal al giorno × 5 = 8.500 kcal



Ma perché Sofia ha optato per 1.700 kcal al giorno? Perché è importante non arrivare a differenze troppo nette tra le calorie previste per i giorni della settimana e quelle per il weekend: più precisamente, è bene non oscillare oltre le 500-800 kcal giornaliere di differenza tra vita di tutti i giorni e momenti conviviali. E non sarebbe nemmeno troppo utile mantenersi a 1.500 kcal in settimana per poi avere un quantitativo doppio nel weekend. Questo perché non bisogna comunque esagerare e sconfinare nell’eccesso durante i momenti di convivialità: non è solo una questione di calorie, ma anche di qualità dei cibi e di micro e macronutrienti. Certo, è importante per tutti mangiare una pizza in compagnia, o fare merenda con una fetta di torta al sabato pomeriggio: in questi casi non si tratta di eccessi, come limitarsi a minestrone e verdurine durante la settimana per poi concedersi qualsiasi bendidio tra sabato e domenica. Sono proprio gli eccessi e i difetti da evitare. Pensiamo a una bella pelle, alle ossa forti, ai capelli luminosi: tutte cose che si ottengono mangiando, nella quotidianità, sia a livello qualitativo sia a livello quantitativo, in modo bilanciato. Così è possibile introdurre anche i micro e macronutrienti, utili per non entrare in carenze nutrizionali. In aggiunta, la strategia del «o tutto o niente» contribuisce a portare avanti una relazione sbilanciata con il cibo e, nel lungo periodo, a non sentirsi né a vedersi al meglio. Bisogna uscire dall’idea che il pasto «libero» equivalga alla luce verde del semaforo per perdere il controllo e abbuffarsi. Esso invece deve rappresentare un’occasione per gustare del buon cibo, godersi i momenti di convivialità con gli amici, senza sentirsi in difetto, anzi. Imparare a mangiare con il metodo Bilanciamo significa concedersi molte cose nelle giuste dosi: è questa la chiave per mettere in comunicazione i bisogni del cuore con quelli della pancia.

Torniamo ora ai calcoli.


Calorie settimanali a disposizione – Calorie infrasettimanali = Calorie del weekend

13.307 kcal – 8.500 kcal = 4.807 kcal



Ecco le calorie a disposizione per il sabato e la domenica, da gestire in base agli inviti, agli eventi in programma o anche alle situazioni impreviste, come un aperitivo che ci viene proposto all’ultimo minuto, a cui però non sempre si può dire di no. Intanto, però, queste calorie le andiamo a suddividere tra sabato e domenica, quindi dividiamo il valore per 2.


Calorie del weekend : 2 = Calorie del sabato (e della domenica)

4.800 : 2 = 2.400 kcal



«Ecco fatto, Sofia: ora sai che hai a disposizione 2.400 kcal il sabato e altrettante la domenica. Ovviamente ti potrebbe capitare di mangiare qualcosa di più il sabato, e arrivare per esempio a 2.800 kcal: in questo caso potrai decidere di consumare 2.000 kcal la domenica, o viceversa.»

Lo abbiamo detto anche prima: stiamo creando delle stime di riferimento, non dei paletti inflessibili. In questo modo abbiamo un piano, ma il piano è duttile: possiamo adattarlo al fluire della nostra vita. Ecco allora che spariscono l’ansia e l’angoscia, e Sofia abbozza un sorriso: è sicura che in questo modo potrà vivere con molta più spontaneità. Il che non significa alimentarsi a casaccio, ma pianificare le scelte alimentari per godersi al meglio ogni occasione.

Divisione calorica giornaliera

A questo punto, come organizzare i pasti? Dopo tutti questi calcoli, possiamo iniziare a costruire degli schemi di base. Ovviamente si tratta di schemi flessibili: se un giorno fai una merenda più consistente del solito e consumi 100 kcal in più, non c’è da disperarsi.

«Dobbiamo pensare a ricostruire in modo sano ed equilibrato il tuo stile di vita», dico a Sofia.

«Io mi trovo bene ad allenarmi alla mattina, fare una colazione rapida; mi piace concentrarmi di più su pranzo e cena e non sempre ho tempo o voglia di fare uno spuntino», mi risponde.

«Benissimo», ribatto, «procediamo allora in questo modo e dividiamo in quattro pasti le 1.700 kcal a disposizione durante i 5 giorni della settimana:




	 
	Lunedì-Venerdì






	Colazione

	300 kcal




	Pranzo

	600 kcal




	Cena

	600 kcal




	Jolly

	200 kcal






«Il jolly può essere diviso in due spuntini da 100 kcal, oppure in uno solo da 200 kcal, oppure le sue calorie possono confluire nel pranzo e nella cena. Non c’è una regola: tutto è pensato per adattarsi alle tue esigenze e al tuo stile di vita. L’importante è rispettare, in media, il totale calorico settimanale. Ovviamente non è finita qui: le calorie non sono tutto. E nei prossimi capitoli capirai perché.»
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Il tuo stile di vita è unico: non imitare quello degli altri




Facciamo i conti, ma senza app

«Come ti dicevo, le calorie non sono tutto. Conta anche ciò che mangi o, come abbiamo iniziato a dire, il colore del cibo.»

«Io sono abituata a contare le calorie con un’app per alimenti», mi dice Sofia. «Inserisco cosa ho mangiato e l’app mi calcola immediatamente le calorie del pasto, così a fine giornata so a quante calorie sono arrivata. Inserirò lì le mie calorie giornaliere, per essere sicura di non sbagliare.»

«Fermati», le dico. «Proviamo a ragionare senza app, per un momento. Se ci pensi, è un po’ come utilizzare il navigatore per orientarsi in macchina: affidandoti a lui, non imparerai mai la strada. Oppure è come tradurre le frasi di un compito di inglese con un traduttore online anziché sforzarsi di imparare bene la lingua e tradurle in autonomia. Ecco, è importante invece che tu diventi autonoma nel percorso che ti sto insegnando. Autonoma, però, non significa affidarsi al pilota automatico: significa diventare attiva nelle tue scelte alimentari. E come può diventare un gesto naturale e autonomo se hai bisogno di inserire i dati sul telefono ogni volta che mangi? Conoscere ciò che mangi ti serve per essere libera da questa dinamica. Certo, all’inizio ci vuole un po’ di applicazione: ma la tua, condita di sforzi e sano impegno, non certo l’applicazione del tuo cellulare! Magari in passato hai seguito tante diete che ti chiedevano di pesare ciò che mangiavi: ti sei convinta, allora, che fosse corretto segnarti il peso degli alimenti. Avrai pesato ogni cibo almeno cento volte nei periodi di dieta prima di poterlo mangiare, senza soffermarti però sulla cosa più importante: a quanto corrisponde nelle dimensioni e nelle quantità quell’alimento rispetto a quel peso. Proprio questo è il problema: 100 grammi di pasta non somigliano, a colpo d’occhio, a 100 grammi di spinaci o di burro. Pesare gli alimenti facendo attenzione all’aspetto delle dosi aiuta a formare l’‘occhio’ e a gestirsi con sempre più naturalezza nel tempo. Devi rendere la tua alimentazione una cosa normale e automatica, non una ricerca precisa al grammo. Anche perché gli stessi valori nutrizionali riportati sulle etichette hanno un margine di errore: in nutrizione, infatti, come ti ho detto si parla di stime. Inutile stressarsi e poi buttare tutto all’aria. Una volta presa l’abitudine, per esempio dopo aver imparato a cosa corrispondono 80 grammi di pasta o riso o patate o legumi o qualsiasi altro alimento, nessuno di noi userà più la bilancia.

«A occhio si fanno delle stime, la dimensione di un piatto, per esempio, e lo stesso si può fare con le mani. Puoi infatti usarle come punto di riferimento: il palmo, lo spessore delle dita o del dorso, il pugno, l’altezza, per prendere dimestichezza con i vari tipi di alimenti. Per esempio, come fare a valutare una certa quantità di formaggio? Ecco che puoi utilizzare le tue dita per regolarti su spessore, lunghezza e larghezza. Come fare invece con una porzione di carne o pesce, o una fetta di pane o di ciambellone o di frittata? Usa come parametro il palmo della tua mano. E nel caso di un frutto tondo o un bocconcino di mozzarella o tutto ciò che ha forma sferica, tipo un panino o le uova? Usa il tuo pugno, e per una porzione di cereali o pasta, riso o fagioli, se occorre, usane anche due. Frutta secca? Una porzione è quanto riesce a stare nel palmo. E il cucchiaio di olio da aggiungere ai pasti, o di burro o di pesto? Corrisponde circa al tuo pollice.

«Ci tengo a precisare che si tratta di stime, perché queste quantità dipendono dalle dimensioni della mano, dunque ognuno deve fare riferimento alla propria e non a indicazioni generiche. Una volta che hai pesato il cibo (anche solo la prima volta) trova il punto di riferimento rispetto alla tua mano; in questo modo ti orienterai con facilità anche al ristorante. Vedrai, allora, che quello che ti sto dicendo sarà molto più chiaro quando conoscerai anche i nutrienti presenti negli alimenti che assumi tutti i giorni.

«In più, le app per inserire le calorie non sono attendibili al 100%. Il valore calorico è troppo generico e il dato per grammi di porzione spesso non corrisponde alle tabelle nutrizionali presenti nelle linee guida CREA. Questo accade perché i dati possono essere registrati e salvati nel database da chiunque, spesso magari proprio da chi non conosce come funzionano le tabelle nutrizionali. Inoltre, a seconda del Paese nel quale viene prodotto, l’alimento viene etichettato diversamente, così come a essere diversa è la burocrazia in merito ai valori dichiarati. In alcuni Paesi, per esempio, le cifre presenti sulla tabella nutrizionale possono avere un margine di errore anche del 30-40%. I valori di riferimento del pane fresco, allora, possono variare anche di molto da una tabella all’altra: solo chi ha solide basi di nutrizione riesce dunque a non cadere nell’inganno.»

«Io però grazie a te sto imparando a conoscerle», mi dice Sofia. «Posso inserire le calorie e i valori nutrizionali dei cibi confezionati e consultare le tabelle CREA per quelli freschi e senza etichetta.»

«Certo, magari all’inizio utilizzare le app può essere utile per raccogliere i dati relativi ai tuoi alimenti e creare un database personale di riferimento, se ti applichi con precisione. Ma poi? Una volta inseriti i valori la prima volta, finiranno subito nel dimenticatoio rispetto alla conoscenza e all’apprendimento. Penserai, infatti, che ‘tanto ci pensa l’app!’ E quindi alcuni problemi rimarranno comunque. Così facendo, in effetti, incoraggi comportamenti ossessivi di controllo del cibo. Questa esigenza di inserire tutto ciò che mangi in queste app non porta a una sana vita alimentare. Anzi, il loro religioso utilizzo giornaliero è una delle spie della presenza di alcuni disturbi del comportamento alimentare. Il mio metodo, invece, non si basa sull’ossessione e sul controllo, ma sul fornirti le conoscenze per fare scelte autonome nel campo dell’alimentazione. In questo modo potrai gestire (non controllare) uno stile di vita consapevole ma libero e spontaneo, non rigido e restrittivo. Insomma, Sofia, non c’è bisogno di mettersi a contare le calorie tutti i giorni della propria vita, così come non è necessario pesarsi sempre. Le cifre sono uno strumento per farci avvicinare al cibo in modo consapevole e con buonsenso, non per farcelo odiare e allontanarlo da noi. E se i numeri ora ti sembrano solo sequenze grigie, ricordati che il cibo è anche colore, e proprio il colore ti aiuterà a capire meglio come organizzare i tuoi pasti. I colori, però, non soddisfano tutti allo stesso modo: la tavolozza da cui attingere è forse identica a moltissime altre, ma il quadro alimentare che andrai a dipingere sarà unico. Sarà il tuo.»

A tavola, a ognuno i piatti suoi

«Il piatto, quindi, è la tua tela e il cibo i colori per dipingerla.»

«A proposito di colori e composizioni», mi dice Sofia, «quando avevo iniziato a cambiare alimentazione, durante il primo lockdown, avevo aperto un profilo Instagram. Si chiamava @cuciniamoassieme, e lo usavo per mostrare ciò che cucinavo e mangiavo, come fanno moltissime altre ragazze. Credevo mi avrebbe aiutato a migliorare il mio rapporto con il cibo, ma non è andata proprio così; non l’ha affatto cambiato in meglio. Addirittura, quando a un certo punto avevo iniziato a creare delle storie parlate e mostrarmi per la prima volta, avevo iniziato a ricevere commenti terribili. Mi dicevano che ero ridicola, che il mio profilo non era davvero ‘sano’: bastava guardarmi per capirlo. Che non ero abbastanza definita, che era ovvio che le mie ricette non stessero funzionando. Che solo ragazze toniche e definite potevano consigliare i piatti che cucinavano, non di certo io. Ed ecco, allora, che nel mio feed e nella home vedevo comparire sempre più spesso persone bellissime dai fisici scolpiti, che si allenavano in continuazione o che proponevano ricette super fit come le mie, ma evidentemente più credibili, e un’ampia selezione di piatti ‘senza sensi di colpa’. In questo modo, però, ho iniziato davvero a sentirmi in colpa ogni volta che non mangiavo i miei pancake proteici, o la mia bowl alla frutta e semi di chia, o i muffin salati integrali e le patatine di cavolo nero. Sto capendo, però, che la vita non è solo tiramisù fit o brownies alle mele, o contorni di verdure e macedonie al ristorante. Anni fa non esisteva tutto questo e io – e molte altre persone come me – vivevamo bene. Senza pensieri, senza preoccuparci troppo di cosa mangiavamo e come lo mangiavamo. Certo, non è nemmeno giusto fregarsene del tutto, però da persona che ha perso 25 kg ed è andata incontro a problemi, ora che ho quasi raggiunto il mio peso forma mi sento di dire che un po’ di leggerezza serve. Serve anche se ora ammetto che mi manca totalmente. Perché preoccuparmi costantemente di dover trovare, cucinare e postare la ricetta fit, dover fare tot esercizi, dover per forza mangiare tot, mi ha portato solo ad avere paura. Paura di mangiare cibo cucinato da altri, di saltare un allenamento per stanchezza, dei condimenti, di mangiare una pizza come si deve, perché altrimenti mi assaliva un terribile senso di colpa. E poi, Giulia, devo raccontarti anche un’altra cosa che mi è capitata.

«In quel periodo trovai un video su YouTube che proponeva dieci trucchi per dimagrire. C’era una ragazza bellissima che dava dei consigli e io ho iniziato a prendere appunti per mettere in pratica ogni minimo suggerimento. Utilizzavo tovaglie blu per tranquillizzarmi al momento del pasto o piatti rossi per diminuire il desiderio del cibo. Queste, però, erano ben piccole cose rispetto ad altre che, invece, mi hanno fatto veramente star male. Le peggiori sono state mangiare allo specchio per farmi passare la fame, oppure filmarmi nei momenti in cui perdevo il controllo alimentare. Purtroppo ci sono cascata e ho iniziato a mangiare guardandomi allo specchio e ho filmato anche un episodio in cui non mi sono regolata e ho perso il controllo con una vaschetta di gelato e un pacco di cialde con la cioccolata. Ti assicuro che tutto questo ha determinato nella mia testa qualcosa di veramente spaventoso: ero disgustata nel vedermi mangiare e l’idea che anche altri mi vedessero in quello stato mi faceva impazzire. Avevo un’immagine di me terribile. Mi sentivo gonfia appena iniziavo a masticare, come se mi stessi facendo del male e mangiare fosse sbagliato. Dopo una crisi di pianto mi sono detta che era il momento di smettere di torturarmi e il destino ha voluto che di lì a poco io abbia conosciuto Riccardo.»

«Adesso fai un bel respiro e cerca di ritrovare un po’ di serenità», le dico. «Queste esperienze dolorose e traumatiche ti hanno portata oggi a essere consapevole di certi pericoli, cosa che purtroppo tante ragazze, invece, non hanno saputo elaborare da sole. Riccardo ti sta molto vicino e ti sta supportando nella scelta di imparare a bilanciare la tua alimentazione. Ti ha regalato i miei vecchi libri, e proprio grazie a quelli hai deciso di consultarmi. So che è difficile in questo momento, ma vedrai che passo dopo passo dissiperemo ogni senso di colpa. Quello che faremo è imparare a gestire in modo sano e sereno la tua alimentazione e il tuo stile di vita, senza imitare quello di nessun altro. Non c’è profilo da cui prendere spunto se non quello che vedi allo specchio: il tuo, Sofia.»

«In effetti», dice, «era naturale guardare cosa mangiavano gli altri, per ispirarsi. Non ci trovavo niente di male a guardare i vari filmati ‘What I eat in a day’ di influencer o modelle: anzi, li trovavo molto interessanti.»

«Certo», le dico, «il format ‘What I eat in a day’, cioè ‘Cosa mangio in un giorno’, è diventato famosissimo su vari social, da YouTube a TikTok. E questi diari alimentari non sono condivisi solo da modelle e influencer, ma spesso anche da professionisti in campo nutrizionale e del fitness. Insomma, ci viene mostrato cosa hanno mangiato a colazione, pranzo e cena. Un conto, però, è prendere spunto, un altro, come ti dicevo, è copiare e cercare di emulare l’alimentazione degli altri. Copiare, infatti, è un’azione passiva: se copi, non ti stai impegnando ad applicare a te stessa e alla tua vita i concetti della sana alimentazione. Questi trend non sono innocui come sembrano.»

«In effetti», racconta Sofia, «mi piaceva guardarli per sapere se stavo mangiando bene oppure no. Ma quello che principalmente mi attirava era che le persone che li facevano – e che li fanno ancora oggi – hanno proprio il corpo che desidero. Allora pensavo che se avessi iniziato a seguire la loro stessa dieta, anche io un giorno avrei potuto assomigliare a loro. E nei video non si vedevano solo insalate, verdure e smoothies alla frutta, ma ragazze bellissime che a volte mangiavano anche la pizza o uno snack al cioccolato. Per loro sembrava tutto così semplice: facevano vedere come cucinavano e mangiavano sorridenti, mostrando l’addominale scolpito. Guardavo la mia pancia, mi bevevo il mio frullato proteico e pensavo di aver sbagliato tutto. Mi chiedevo perché loro avessero quei fisici perfetti e io invece faticassi a restare nel mio, che mi piaceva, sì, ma che mi sarebbe piaciuto ancora di più se avessi perso peso. Pensavo di non essermi impegnata abbastanza.»

«Sofia», le dico. «Ognuno di noi è diverso da chiunque altro e se anche tutti facessero le stesse cose, otterrebbero comunque risultati differenti. Tu, per esempio, hai i tuoi livelli di fame, le tue esigenze e le porzioni che vanno bene per te. Hai la tua emotività, i tuoi gusti, le tue tempistiche, la tua tradizione culinaria, il tuo fidanzato, le tue amiche: c’è un insieme di elementi che fa parte delle tue abitudini alimentari, psicologiche e relazionali. Abbiamo già soppesato tutti questi fattori e stimato le quantità adatte a te. Mi fa piacere che inizi a parlare di queste esperienze al passato: non esistono infatti cibi buoni o cibi cattivi, e un’insalata non è migliore di una pizza. Se vuoi mangiare un’insalata non vuol dire che lo stai facendo perché vuoi dimagrire, così come non vuol dire che non ti interessa un’alimentazione corretta se mangi una pizza. Molto spesso, però, ciò che si trova nel tuo piatto viene additato e giudicato dalle persone, che però non sanno cosa hai mangiato a colazione o cosa mangerai a cena. Magari a pranzo per stare leggera sceglierai qualcosa di adatto all’equilibrio della tua giornata alimentare. Ma chi ignora questo stile di vita, ti dirà: ‘Ah, mangi un’insalata! È perché sei a dieta?’ Questo perché chi non ha cultura nutrizionale ragiona sempre in termini di dieta e non dieta. Come ti ho già detto, però, noi non parliamo di dieta ma di stile di vita consapevole ed equilibrato. Ogni alimento troverà quindi il proprio posto all’interno delle tue giornate. Purtroppo non esiste una formula magica: magica, se vuoi, è la soddisfazione di impegnarsi ogni giorno per ricostruire il tuo rapporto con il cibo.»

Rimedi miracolosi: «pozioni magiche» e altre fuffe

Tuttavia c’è ancora chi parla di «rimedi miracolosi». Spesso questi rimedi prendono la forma e vengono presentati come vere e proprie pozioni magiche: acqua e limone, acqua e aceto, caffè e olio di cocco, acqua e bicarbonato, spezie varie da spargere ovunque… Sofia, per esempio, nella sua vecchia routine, iniziava la giornata con un bel bicchiere di acqua e limone, poi si allenava a digiuno per un’oretta e infine si dedicava a una colazione veloce.

«Avevo letto», mi dice, «che allenarsi a digiuno fa dimagrire di più e che la miscela di acqua e limone ha un effetto detox. Non solo: ne vengono elencati moltissimi benefici, come sgrassare la pelle, eliminare i brufoli, purificare gli organi, fare il pieno di vitamina C… Sembra addirittura che sia dimagrante grazie all’azione delle fibre.»

«In realtà», le dico, «abbiamo già nel nostro corpo degli organi, come il fegato, che servono a detossificare, cioè a eliminare le tossine: lavorano in autonomia e non hanno bisogno di una sostanza per agire. Per quanto riguarda la vitamina C, il succo di limone in quelle quantità ne contiene pochissima. Anzi, se consulti le tabelle nutrizionali, vedrai che le arance, i peperoni e le fragole ne contengono di più. Veniamo poi alla questione più importante: questa miscela fa dimagrire? Di nuovo, il quantitativo di fibre presenti nel succo di limone è davvero irrisorio e non esiste alcun tipo di elemento o alimento che ‘bruci’ i grassi. Per non parlare di quei presunti benefici che renderebbero scettica anche una persona non esperta: per esempio, le proprietà purificanti per fegato e pancreas o il rimedio per ansia e depressione. Queste ultime sono patologie serissime, che sicuramente non si curano con una bevanda casalinga.»

Ma perché così tante persone, Sofia compresa, credono giorno dopo giorno a questa menzogna? Perché viene presentata come una soluzione semplice a problemi complessi. La formula magica che sistemerà qualsiasi tuo problema, dal bruciare i grassi al fare il pieno di vitamina C. E questa pozione magica richiede una ritualità: ogni mattina si spreme mezzo limone e lo si mischia all’acqua. Lo si beve e poi si aspetta un quarto d’ora prima di mangiare. In questo modo le persone si affezionano a quello che diventa un vero e proprio rituale. Ma bere acqua e limone non apporta alcun beneficio. Al massimo rende più gradevole il sapore dell’acqua a chi ama il gusto agrumato e… rende più gialli i denti! E allora, se ti piace, bevila pure, magari con la cannuccia, ma non sperare nei miracoli promessi.

Lo stesso vale per qualsiasi altra bevanda o beverone o ingrediente magico e di tendenza che assicura di bruciare i grassi. Il gambo d’ananas, la garcinia, il tè verde, il tè di mago Merlino: bruciano i grassi e accelerano davvero il metabolismo? Segui questo ragionamento per capire meglio. Occorre anzitutto ripassare un concetto importante, quello di caloria.

Abbiamo paragonato le calorie alla benzina. Questa immagine ha un fondo di verità: una volta i grassi erano utilizzati come combustibile, basta pensare alle lampade a olio. E in effetti, una volta introdotte delle calorie nel nostro corpo, si verifica una vera e propria combustione. Essa serve o a muoversi (come appunto la benzina che fa mettere in moto la macchina) o ad alzare la temperatura, come ogni combustione (e infatti il motore di una macchina tende a scaldarsi).

Possiamo allora definire una caloria come l’energia necessaria per far aumentare la temperatura di un elemento: in termini scientifici, è l’energia necessaria per far aumentare di 1 grado la temperatura di 1 grammo di acqua. Nel caso dei cibi si parla di kcal, dove la k sta per kilo, che significa «mille»: 1 kcal è allora in grado di innalzare 1.000 grammi di acqua di 1 grado.

Se riprendi le tabelle nutrizionali, ricorderai che 1 grammo di grasso contiene 9 kcal.

Dunque, se si brucia 1 grammo di grasso questo innalzerà di 1 grado 9 kg di acqua. Se brucio allora 10 grammi posso innalzare di 1 grado 90 kg di acqua. Se infine brucio 100 grammi, innalzo 90 kg di acqua di 10 gradi. Questo significa che se fosse possibile bruciare 100 grammi di grasso in poco tempo, si aumenterebbe di 10 gradi la temperatura del corpo di una persona di 90 kg: da circa 36 gradi, che è la temperatura media, passerebbe a 46. Ma a quella temperatura, chiaramente, morirebbe. I beveroni, di qualsiasi natura, che promettono di bruciare grassi in poco tempo sono allora delle semplici trovate di marketing per alimentare un business. Che siano succhi, tè, polveri da sciogliere, gocce o qualsiasi altra pozione, non possono funzionare. Se funzionassero davvero, il problema dell’obesità sarebbe stato risolto da tempo.

Insomma, la panacea di tutti i mali non è ancora stata trovata! Se vuoi perdere peso e migliorare la tua alimentazione, non basta un solo ingrediente che teniamo in cucina: bisogna imparare a utilizzarli tutti, variandoli e inserendoli correttamente nel nostro piano alimentare, e fare poi del corretto movimento. Le soluzioni facili piacciono a tutti: basti pensare che se si digita su un motore di ricerca la parola «dimagrire», il primo risultato – e quindi la frase più ricercata – è «dimagrire velocemente». Ecco perché il business di prodotti che promettono dimagrimenti lampo ha preso così tanto piede ed ecco perché le persone che ci cascano sono moltissime.

Costruire in modo sano, sereno, libero, vario e consapevole il proprio stile di vita è certamente più impegnativo: ma i risultati e la soddisfazione di riuscire a trasformare le proprie abitudini non hanno prezzo. I beveroni magici, invece, arrivano spesso a costare molto e a far riprendere, in breve tempo, tutto il peso perso. Per quanto riguarda l’allenamento a digiuno, invece, va fatto se rappresenta una condizione necessaria, perché magari non ci sono altri momenti della giornata liberi, ma non fa dimagrire di più.

Il detox non esiste

«Detox: quante volte ne hai sentito parlare? Che tu abbia iniziato con dei beveroni o sia arrivata a vere e proprie diete, l’idea di depurarti e disintossicarti, a un certo punto, ti ha convinto.»

«Sì, mi è capitato di entrare in periodi detox», confessa Sofia, «magari dopo Natale o prima dell’estate, seguendo qualche challenge per tornare in forma o settimane di ‘reset olistico’, come lo chiamavano alcune influencer: volevo depurarmi ed eliminare tutte le tossine dal mio corpo. In particolare mi ero convinta a riprendere il ciclo di bevande detox dopo che una volta, in cantiere, un collega mi aveva detto ‘Caspita, Sofi, questo vestito oggi ti stringe più del solito!’ e mi aveva pizzicato in vita sorridendo. Erano appena finite le vacanze di Pasqua e mi ero decisa a purificarmi di nuovo, eliminando tutti gli stravizi che mi ero concessa.»

«Come ti ho già detto, però, il tuo corpo possiede tutti gli strumenti per ‘detossificarsi’: il fegato e i reni servono appunto a depurare, e le tossine vengono poi eliminate dal nostro organismo in varie forme e mezzi e in modo del tutto naturale. Se questi organi non funzionano più a dovere è perché c’è una malattia seria da trattare, ma sicuramente non attraverso diete improvvisate o frullati vari. Può capitare che il tuo corpo sia effettivamente intossicato da qualche tossina; in quel caso si dovrebbero fare delle analisi, individuare la sostanza intossicante e poi agire per rimuoverla in modo specifico. In queste soluzioni facili non è mai citata la molecola intossicante da eliminare e sulla quale si vuole agire. E non è citata perché questa presunta tossina della quale sbarazzarci non esiste! Nei fatti, qualsiasi protocollo detox si basa su un trucco psicologico: infonde falsa tranquillità dandoti la sensazione che potrai ‘rimediare’, ‘compensare’ e ‘purificare’ il tuo corpo dopo aver mangiato in maniera non equilibrata. E quindi ecco che dopo Natale o prima che arrivi l’estate fioccano rimedi e consigli su come purgarsi da tutto ciò che si è mangiato nel periodo precedente. Ma si tratta di una bufala, che rinforza una cattiva abitudine: quella di dividere i cibi in ‘buoni’ e ‘cattivi’, sentendosi bene se si mangiano i primi e in colpa se si indulge nei secondi, e di proporre come soluzione la restrizione anziché far conoscere le potenzialità di tutti gli alimenti. Bisogna imparare a vivere con serenità i momenti di convivialità: se ti viene il desiderio di qualcosa di buono, non devi sentirti in colpa se mangi una crostatina o un cornetto o un pezzo di pizza fuori programma. Detto questo, torniamo a noi.

«Che ne dici, Sofia? Iniziamo a dare forma al quadro generale della tua alimentazione creando uno scheletro di suddivisione calorica rispetto alle tue giornate. Passeremo poi a colorarle e a scoprire come bilanciare la tua alimentazione settimanale. In questo modo non cadrai più nelle trappole dannose e inutili delle pozioni magiche, anzi scoprirai che tutto può essere mangiato. Che non c’è bisogno di rovinarsi il Natale, i compleanni o le feste anticipando periodi di compensazione o soluzioni facili e veloci per rimediare: questo ragionamento contribuisce a farti vivere quei momenti come errori alimentari e a farti esagerare, determinando vere e proprie abbuffate. Ma non deve essere così. Capirai allora che anche il Natale e la Pasqua fanno parte del tuo stile di vita e non serve ‘purgare’ attraverso soluzioni improbabili, inventate con chissà quale criterio e con effetti deleteri per la tua mente e il tuo corpo.»

Iniziamo a preparare la tavola

«Come ormai sai, le linee guida per una sana alimentazione ti dicono già cosa mangiare e quante volte alla settimana. Queste indicazioni, però, sono forse troppo generiche e difficili da capire tutte insieme, con il risultato che poi sei in difficoltà a organizzare un pasto. Per facilitare l’apprendimento e quindi anche i calcoli nutrizionali, prendiamo in considerazione una versione standard della suddivisione in percentuale delle calorie. Si parte dal piccolo: si dividono le calorie tra pranzo e cena.




	
	% di calorie

	Colore

	Alimento






	
Pranzo

	50

	Giallo

	Di cui 200 g di verdure




	50

	Rosso + Verde

	Tra cui il condimento




	
Cena

	50

	Giallo

	Di cui 200 g di verdure




	50

	Rosso + Verde

	Tra cui il condimento






«Quindi, partendo dai pranzi e dalle cene, si suddivide l’apporto calorico totale per un 50% di alimenti gialli + verdure e un 50% di alimenti rossi + verdi. In realtà la divisione in percentuali tra alimenti gialli, rossi e verdi è solo un punto di partenza. L’obiettivo infatti, come ti ho già detto, non è concentrarsi sul singolo pasto, ma avere una visione più ampia dell’intera giornata alimentare. Ti mostro ora questo schema per abituarti a ragionare rapportando le calorie ai colori dei nutrienti. Vedere l’alimentazione a colori, infatti, la rende più divertente e serena.

«Vediamo allora come applicare questo schema generale al tuo caso:




	
Pranzo e cena

	
600 kcal a pasto

	250 kcal di alimenti gialli + 50 kcal di verdure




	300 kcal tra alimenti rossi e verdi






«Come vedi è un esempio di schema indicativo che ti serve a ragionare non solo in termini di calorie, ma anche di colori, cioè di macronutrienti. Ovviamente non è finita qui: ci siamo focalizzate sui pasti principali dei normali giorni della settimana, non abbiamo ancora valutato la colazione e gli spuntini e neanche il pranzo e la cena dei weekend; ne parleremo più avanti. Prima, però, dobbiamo conoscere da vicino la tavolozza dei tre colori di cui abbiamo iniziato a parlare, l’ABC del nostro nuovo linguaggio alimentare: rosso, verde e giallo. Proteine, grassi e carboidrati.»
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Proteine = fit?




COME dicevamo, un’alimentazione bilanciata tiene conto delle giuste percentuali di macronutrienti. Secondo le linee guida della sana alimentazione, esse corrispondono al 45-60% di carboidrati, 20-30% di grassi e 15-30% di proteine. Questi dati non sono altro che stime medie e servono come punto di riferimento nella nostra valutazione generale. Per fissare bene il concetto puoi iniziare anche tu a riportare su un foglio il diagramma qui rappresentato e a colorarlo.

[image: ]

«Ti basterà utilizzare il rosso per le proteine P, il verde per i grassi G, e il giallo per i carboidrati C, come hai fatto per le tabelle nutrizionali: in questo modo ti sarà molto più chiara la loro distribuzione.

«Ripartiamo proprio dalle proteine. Nel tuo caso, infatti, esse rappresentano in realtà il primo macronutriente da cui partire, proprio perché nella tua alimentazione sono completamente sbilanciate. Nei casi studio che ho analizzato nei miei libri precedenti, partivo invece dai carboidrati proprio perché, in quel contesto, erano i carboidrati (insieme ai grassi) a essere stati assunti in maniera eccessiva, ad aver portato a un surplus calorico e, quindi, a un aumento di peso. Nel tuo caso, Sofia, dobbiamo invece riavviare i motori grazie a un reset metabolico e, solo dopo aver stimato quale sia l’eccesso e quale il giusto quantitativo di proteine, vedremo quale livello di grassi raggiungere finendo poi con l’inserimento dei carboidrati. Per le proteine, però, più che alle percentuali, dobbiamo in realtà prestare un po’ più di attenzione ai grammi. Questi, rispetto agli altri due macronutrienti, per le proteine variano in modo più specifico, per esempio a seconda dei livelli di attività fisica, dell’età, ma anche se ci si trova in condizioni particolari come la gravidanza o la menopausa (i valori specifici per queste condizioni puoi trovarli all’interno dei LARN consultabili anche online). Nel tuo caso, temo proprio che tu abbia di gran lunga esagerato con le proteine a discapito degli altri macronutrienti.»

«In effetti», mi dice, «pensavo fosse salutare aumentare la loro quantità. Molti account che seguivo sottolineavano la loro importanza, soprattutto per chi, come me, si allena molto. Proteine in polvere e beveroni vari, barrette proteiche, ricette fit, chetogenica, chetoni esogeni, dieta plank: non mi sono fatta mancare niente, pensando di fare qualcosa di positivo per la mia salute e, soprattutto, per il mio dimagrimento.»

«Tutto quello che hai elencato, però, non rappresenta la soluzione ai tuoi problemi. Cerchiamo adesso di capire insieme il perché parlando delle diete proteiche, che spesso coincidono con piani alimentari ipocalorici e poveri di carboidrati.»

Le diete proteiche: a cosa servono?

«La prima dieta che ho provato durante il lockdown», inizia a raccontare Sofia, «è stata proprio la chetogenica. Avevo trovato in rete lo schema da seguire e ho pensato: perché non provare? C’era anche un gruppo Facebook di supporto e confronto, mi sembrava perfetto. Era semplicissimo da applicare: se avevo fame potevo mangiare proteine magre a volontà, praticamente a ogni ora. Ho ridotto moltissimo l’apporto di carboidrati, mangiando al massimo mezzo frutto e un po’ di verdura durante il giorno: niente legumi o gallette, e i cereali, ovviamente, erano vietati. Mi sentivo benissimo perché già dopo due settimane avevo perso 5 kg. In tutto il mio feed di Instagram e anche su TikTok avevo iniziato a vedere molti creator che ne parlavano. La loro teoria era che non sono i grassi a farci ingrassare ma i carboidrati. I grassi ci lasciano sazi a lungo, ma i carboidrati no perché causano il picco glicemico. Oppure: con i grassi ti alleni meglio rispetto ai carboidrati, se cerchi una fonte di energia. In quel modo avrei spinto il mio organismo a trarre energia non più dagli zuccheri che gli fornivo, ma dai grassi del tessuto adiposo.»

«In realtà, Sofia, le cose non stanno proprio così. Alcune soluzioni diventano di tendenza perché somigliano moltissimo a una punizione, e quindi ci sembra di lavorare di più e meglio per raggiungere i nostri obiettivi. La realtà, tuttavia, è ben diversa.»

Abbiamo detto che ingeriamo proteine, grassi e carboidrati. L’energia però non viene presa direttamente da questi macronutrienti, perché essi devono essere catabolizzati, cioè «spezzettati» in elementi più piccoli: esistono passaggi intermedi che conducono a questa trasformazione.

Nella normalità, quando assumiamo un giusto apporto di carboidrati, molti organi e tessuti come il cervello, il fegato, i reni, i muscoli, la retina e i globuli rossi, essendo glucosio-dipendenti, prediligono i carboidrati per funzionare e attingono da questi ultimi. Quando, invece, non li andiamo a introdurre all’interno dell’alimentazione quotidiana, che cosa succede? La macromolecola dei grassi, chiamata a essere spezzettata per produrre energia, si trasforma in una sostanza finale detta Acetil-CoA. E sai perché si dice che i grassi bruciano al fuoco dei carboidrati? Perché solamente se è presente l’ossalacetato derivante dal catabolismo dei carboidrati, l’Acetil-CoA dei grassi può entrare all’interno di un processo chiamato ciclo di Krebs, che permette di bruciarli e determinare così la produzione di energia.

Lo stesso risultato si può ottenere anche tramite gli amminoacidi, ossia le proteine. Questo, però, in condizioni di normalità e assunzione corretta di carboidrati avviene raramente: per questo, mangiando il giusto quantitativo di carboidrati si limita anche la perdita di massa magra. Infatti, eliminare i carboidrati porta nell’immediato a una perdita della massa muscolare. Quello che succede quando si riduce così tanto l’introito di carboidrati è proprio questo: per le successive 48 o 72 ore l’organismo mette in atto un forte catabolismo o spezzettamento di amminoacidi. Le persone che iniziano una dieta chetogenica, durante i primi giorni attingono allora alle proteine come fossero glucosio, per consentire al corpo di continuare il proprio ciclo ossidativo e procedere con il normale metabolismo. Cosa succede però andando avanti con i giorni? Succede che, siccome la quantità di energia derivata dalle proteine non è sufficiente, e i grassi non riescono a entrare nel ciclo di Krebs, l’Acetil-CoA che deriva dalla loro degradazione si accumula nel fegato. Qui viene poi trasformato da determinati enzimi nei cosiddetti corpi chetonici. Si arriva quindi a bruciare i grassi anche senza carboidrati ma al prezzo di due o tre giorni in cui si è attinto dalla riserva di amminoacidi presenti nel tessuto muscolare, ossia la massa magra.

Capita allora di perdere anche molto peso in poco tempo. In effetti, gli studi sulle diete hanno mostrato che quando una persona limita i carboidrati, ma ha possibilità «illimitate» di grassi e proteine, riduce comunque in maniera spontanea l’apporto calorico giornaliero. Dunque, la dieta chetogenica riesce a ridurre l’apporto calorico senza causare fame intensa né spesso effetti collaterali spiacevoli e risulta quindi molto appetibile per chi è intenzionato a perdere peso. D’altro canto, si tratta comunque di vantaggi soggettivi, perché sono in tantissimi a riportare anche sensazione di debolezza, spossatezza, vertigini, stitichezza e alitosi, per fare solo qualche esempio. Il peso perso delle prime settimane, inoltre, non deriva dall’aver bruciato massa grassa: si tratta, perlopiù, di perdita di acqua e massa muscolare. E allora anche se può essere motivante dimagrire fin dall’inizio e in così poco tempo, si tratta comunque di un risultato a breve termine.

Insomma, ha senso seguire questa dieta per dimagrire? Forse, ma solo per una nicchia di persone. Infatti può capitare che venga prescritta da personale medico per curare alcune patologie come gravi obesità o pre-intervento bariatrico, alcuni tipi di emicrania o l’epilessia farmaco-resistente. Ma nel caso di soggetti normali, è meglio evitarla: i risultati che sembrano miracolosi possono poi trasformarsi in un disastro. Gli esseri umani sono animali aerobici e un soggetto sano di 70 kg consuma in media dai 180 ai 220 g di glucosio solo per compiere le funzioni vitali. Se andiamo a togliere i carboidrati, come accade con una dieta del genere che a volte ne prevede addirittura meno di 50 g al giorno, si entra in chetosi. Ma bassi livelli di glicogeno epatico (cioè le riserve di glucosio nel fegato) nel lungo termine portano a un rallentamento della tiroide, responsabile del buon funzionamento del metabolismo, unito a bassi livelli di leptina, prodotta dalle cellule adipose, che determina adattamenti metabolici che portano il corpo a consumare meno energie. A lungo termine, poi, un’alimentazione basata su proteine e grassi porta anche all’aumento del cortisolo e a ricercare sempre maggiori quantità di cibo per saziarsi. Persone che hanno iniziato una dieta chetogenica per perdere qualche chilo sono poi arrivate a stravolgere completamente il proprio rapporto con il cibo.

Una conseguenza può essere quella di iniziare a considerare i carboidrati come tabù, l’alimento da temere ed evitare a ogni costo. E infatti non è una terapia dietetica adottabile in caso di pazienti con DCA (Disturbi del comportamento alimentare). Occorre anche aggiungere che la chetosi porta con sé un ultimo spiacevole svantaggio: il già citato alito cattivo, che nelle relazioni sociali è piuttosto imbarazzante. Insomma, con la dieta chetogenica si entra in un circolo vizioso anziché optare per una corretta educazione alimentare con il fine di bilanciare tutti i macronutrienti.

Come dico spesso, però, bisogna fare della dieta uno stile di vita, non una punizione. E se siamo programmati in quanto esseri umani a funzionare in un determinato modo, e abbiamo un utilizzo di carboidrati immediato per supportare le funzioni vitali, non capisco proprio il motivo per il quale andare contro la nostra natura senza avere una reale necessità, che non coincida con una semplice perdita di peso.

Un’altra questione da affrontare è poi quella che riguarda la chetosi acida, nota anche come chetoacidosi metabolica, distinta da quella fisiologica che ho appena illustrato. Un tempo, pazienti diabetici e alcolisti arrivavano a una situazione di acidosi a causa della variazione del pH del sangue. Sappiamo infatti che si tratta di un parametro vitale e che, se varia anche minimamente, è necessario andare in ospedale per via delle possibili complicazioni.

Quindi lo stesso discorso può essere fatto per le diete low carb, cioè quelle con un basso contenuto di carboidrati. Qual è il limite massimo di carboidrati permessi in una dieta perché possa essere definita low carb? In realtà dipende, si va da 20 a 200 g in quanto non ci sono definizioni standard. Pertanto non è la quantità assoluta dei carboidrati totali assunti durante la giornata a contare: conta anche la proporzione dei carboidrati rispetto alle calorie totali e agli altri macronutrienti, cioè proteine e grassi.

Secondo le linee guida per una sana alimentazione, un individuo sano ha bisogno di un apporto del 45-60% di glucidi; «low carb» si riferirebbe allora a qualsiasi dieta che preveda un apporto calorico proveniente dai glucidi inferiore al 45%, anche se poi per «dieta low carb» la maggior parte delle persone intende una dieta con un apporto quotidiano di carboidrati inferiore a 100 g.

Le diete low carb sono considerate miracolose da moltissime persone, perché circolano ancora alcune convinzioni errate: per esempio che i carboidrati – e quindi gli zuccheri – «in eccesso» sono trasformati in grassi e vengono accumulati nell’adipe, quando invece questa evenienza è veramente molto rara. I carboidrati, infatti, sono quelli che meno si prestano alla conversione in trigliceridi, poiché il procedimento biochimico in questione richiederebbe un sacco di energia e il nostro organismo preferisce sfruttare un eccesso di carboidrati trasformandolo in calore e non in grasso di deposito. Altra cosa che molti temono è che esista un «fattore maledetto» che determina un aumento o una perdita di peso, come per esempio l’insulina. Essa però non è l’unica a influenzare i processi metabolici e, dunque, l’ingrassamento e il dimagrimento. Tutto però dipende dal fatto che i carboidrati fanno innalzare la glicemia, che a sua volta fa aumentare l’insulina, responsabile di molti processi metabolici. Nella mente delle persone, quindi, vale l’equivalenza: carboidrati = insulina = aumento di massa grassa. Nella realtà, però, a regolare ingrassamento e dimagrimento intervengono anche altri ormoni e altri fattori: non sono i carboidrati da soli, allora, a determinare un cambiamento della massa grassa. Piuttosto, tutto dipende dal deficit o dal surplus calorico e quindi dal bilancio energetico e da quanto il metabolismo sia flessibile, ossia in grado di attivare sia il metabolismo glucidico sia quello lipidico. Dunque, anche in questo caso, per far sì che il metabolismo rimanga funzionante bisogna consumare anche il giusto quantitativo di carboidrati.

Per tutti questi motivi, anche la dieta plank non va bene se si desidera dimagrire. Si tratta di un’alimentazione iperproteica che elimina completamente i carboidrati, se non quelli che provengono da frutta e verdura, e i grassi vegetali. Rientra quindi tra le diete rapide e promette di far perdere fino a 10 kg in due settimane. Di nuovo, quindi, è una dieta particolarmente attraente per chi è in cerca di risultati immediati, come lo era anche Sofia. Il problema, però, è che il peso perso viene poi facilmente riacquisito in poco tempo.

In generale è previsto che si mangino solo alimenti ricchi di proteine e poveri di grassi e carboidrati. Il vero problema però è che, essendo un protocollo di due settimane, non prevede una fase di mantenimento: per questo i chilogrammi persi (in genere da 6 a 9) vengono poi ripresi, perché la persona non sa come continuare a gestire la propria alimentazione. E di nuovo quello che viene perso è per l’80% acqua, massa magra e una percentuale bassissima di grasso.

Questa dieta è inoltre fortemente sconsigliata a persone con patologie infiammatorie, perché non ammette la presenza di composti vegetali che potrebbero migliorare la loro situazione, così come a donne in gravidanza e bambini, perché non garantisce un apporto equilibrato di tutti i macronutrienti, e a chi soffre di dislipidemie, problemi di colesterolo e diabete. Gli alimenti permessi nella dieta plank sono infatti ricchi di grassi saturi e colesterolo, e possono quindi far peggiorare la situazione.

Si tratta, allora, della solita promessa di perdere tanto peso in poco tempo: una strategia molto sbilanciata che si paga a caro prezzo. Un dimagrimento così rapido non è salutare ed equilibrato: per ottenerlo, invece, ci vuole gradualità. E allora veniamo alla domanda: quanto peso è normale perdere in un determinato tempo?

Perdere peso: quanto (e quando) è normale

Le diete che promettono una perdita rapida di chili, come quelle proteiche che abbiamo appena passato in rassegna, non hanno senso anche per un altro motivo: non è necessario pesarsi tutti i giorni, e nemmeno tutte le settimane. Questo perché il peso non scende costantemente nei periodi di dieta ipocalorica, né aumenta o rimane stabile per forza nei periodi di dieta normocalorica. Lo abbiamo già detto, ma ripetiamolo: il numero che compare sulla bilancia non corrisponde sempre e solo a una diminuzione di massa grassa e aumento di massa magra; queste due, infatti, variano in modo molto lento e graduale. Ci sono poi momenti in cui le oscillazioni di peso hanno a che fare con l’incremento o la diminuzione di acqua. Infatti, lo ripeto ancora una volta, spesso nelle diete proteiche, nel breve giro, quello che si perde non è grasso ma liquidi.


Ma perché nei primi periodi di una dieta con pochissimi carboidrati si perde principalmente acqua? Perché il glicogeno (cioè il glucosio immagazzinato nei tessuti e negli organi) trattiene acqua. Si stima, infatti, mezzo chilo di acqua per 800 g di glicogeno. Non assumendo carboidrati, il glicogeno viene riconvertito in glucosio e liberato dai tessuti per rispondere alle richieste di energia. Se non mangi zucchero o carboidrati per alcuni giorni, il corpo utilizza il glucosio immagazzinato che possiede già, ossia il glicogeno che viene riconvertito in glucosio. L’acqua quindi viene liberata perché a ogni grammo di glicogeno si associano 3-4 g di acqua. Il peso totale di glicogeno e acqua può arrivare a 4 o 5 kg, che sono appunto quelli persi durante i primi giorni di dieta. Ai grassi succede poco e niente: rimangono pressoché inalterati.

Viceversa, in altri casi si può invece notare un aumento di peso che può dipendere, questa volta, da un incremento di liquidi. Questo accade per esempio durante il ciclo mestruale. Durante questa fase una donna può aumentare anche fino a 2 o 3 kg: è una situazione determinata dalla fase ormonale. Inoltre, avendo una maggiore ritenzione di liquidi, rilascia meno urina e anche il transito intestinale rallenta. Ad alcune donne questo può capitare dieci giorni prima, ad altre a ridosso, ad altre ancora quasi dopo le mestruazioni. Infine, non va dimenticato che il ciclo mestruale è accompagnato anche dalla fame ormonale, di cui abbiamo già parlato. Ecco perché non ha senso pesarsi tutte le settimane, soprattutto a ridosso delle mestruazioni.



Altri casi di aumento momentaneo di peso si sperimentano, per esempio, nei giorni dopo i fine settimana o dopo pranzi e cene conviviali, in cui si mangia più condito e ci si concedono dolci e alcolici. Ma questo può capitare anche il giorno dopo un allenamento intenso, rientrando da un lungo viaggio in aereo o nei periodi in cui si dormono poche ore.

Torniamo ora alla domanda iniziale: quanto peso è normale perdere in un determinato lasso di tempo?

In linea di massima è considerato «normale» perdere tra lo 0,5 e l’1% del proprio peso a settimana. Se pesi 65 kg, allora dovresti perdere 650 g a settimana, se pesi 95 kg, dovresti perdere 950 g a settimana, e via dicendo. Variazioni più ampie e rapide portano poi a raggiungere lo stallo del peso in breve tempo. Come è possibile capire se ci si trova in una condizione di stallo del peso? Si entra in questa fase a fronte di una perdita al di sotto dello 0,5% del proprio peso a settimana per un periodo di almeno cinque settimane. A volte una ventina di giorni di blocco del peso possono essere anche fisiologici, poi però si ritorna a scendere. In un mese, allora, è normale perdere dal 2 al 4% del proprio peso (basta moltiplicare per quattro il dato settimanale), il che significa da 1,3 a 2,6 kg nel caso di una persona di 65 kg. Sicuramente non 8 kg in due settimane!

«Le variabili sul peso sono quindi moltissime, e nemmeno abbiamo preso in considerazione la presenza di farmaci, dello stress eccetera. E allora non dobbiamo lasciare che un numero condizioni la percezione del percorso di alimentazione. Soprattutto perché non sempre racconta la verità.

«Dopo tutte queste diete, però, ti trovi nella difficile situazione di non poter più dimagrire e avere paura di mangiare. Questa cosa di non riuscire più a dimagrire come una volta capita a molte persone che hanno provato tante diete nella vita, e il motivo è che il metabolismo si è ormai abituato. Ci sono assetti ormonali che determinano l’omeostasi, cioè l’equilibrio interno al nostro corpo utile alla sopravvivenza.

«Tutto questo non può essere periodicamente sconvolto e cambiato per qualche mese all’anno o addirittura più tempo, per poi tornare a un’alimentazione normale. A influenzare maggiormente gli elementi ormonali è la percentuale di grasso corporeo. Il tessuto adiposo, infatti, è un vero e proprio organo, in grado di produrre ormoni e regolare il nostro metabolismo; più questo organo viene sollecitato con continui cambiamenti, più il corpo si stressa. Sostanzialmente, allora, cambiare omeostasi più e più volte nella tua vita porta il corpo a smettere di dare retta ai nuovi stimoli dietetici.

«Come conseguenza aumenta la fame, si sopportano meno gli zuccheri, il metabolismo consuma meno e ci si sente sempre stanchi e demotivati. Pertanto bisogna dire basta alla dieta proteica di turno che cerca qualche elemento da eliminare o che ti fa perdere peso i primi giorni o settimane, facendotelo poi recuperare in breve tempo. Basta anche alle scelte alimentari facili, da seguire in automatico e senza sapere cosa sta davvero succedendo al tuo organismo. L’unica dieta che può funzionare è l’ultima che farai. È una non-dieta, uno stile di vita consapevole e non un fare inerte e momentaneo.»

Esiste il dimagrimento localizzato?

«A proposito di grasso corporeo», mi dice Sofia, «io non sopportavo e non sopporto ancora le mie cosce. Ho provato in tutti i modi a farle diminuire di volume, con workout mirati e anche alcune diete per il dimagrimento localizzato. Certo, si sono rimpicciolite nel momento in cui ho iniziato a dimagrire, ma ancora oggi sono la parte del mio corpo che mi piace di meno.»

«Purtroppo», le dico, «non esiste il dimagrimento localizzato.»


Non esistono trucchetti, alimentazioni o allenamenti in grado di far perdere grasso in maniera mirata. Non esiste una dieta per perdere peso esclusivamente sui fianchi, sulla pancia o sulle cosce. Non esiste nemmeno un allenamento in grado di ridurre unicamente la pancia o l’interno coscia. Chiunque ti stia proponendo qualcosa del genere, o non sa cosa sta dicendo o ti sta imbrogliando.

Questo perché ciascuno di noi ha una massa grassa: un tessuto adiposo composto da cellule di grasso. Queste presentano dei recettori che vengono attivati, alcuni per l’ingresso di acidi grassi e zuccheri, altri per l’uscita di questi elementi, da ormoni come l’adrenalina o noradrenalina durante l’attività sportiva. I recettori sono maggiormente attivi in alcune zone dove è presente la massa grassa. Nelle zone dove c’è il grasso ostinato, quello che risalta ai nostri occhi ed è sempre l’ultimo a sparire, sono però inferiori di numero e sono anche meno attivi. E allora sarà così per sempre? Bisogna arrendersi? No, perché con un po’ di costanza si potrà raggiungere una composizione corporea ottimale e perdere anche quel grasso, anche se per ultimo. Quindi, si torna sempre al solito discorso: perdere peso in poco tempo non porta a nessun risultato concreto. È solo attraverso la costanza, nuovi stimoli e abitudini protratte a lungo (parliamo di anni e non di settimane o mesi) che si raggiungeranno i risultati migliori, in modo completamente naturale e senza stress. Di sicuro non mangiando poco e allenandosi fino allo sfinimento.



«Aggiungo però anche questo, Sofia. Ognuno di noi è diverso, e diverso non significa migliore o peggiore. Sono le particolarità a renderci perfettamente imperfetti, quindi impariamo a osservarci con gentilezza. L’importante è occuparsi del proprio benessere e del proprio equilibrio, passo dopo passo. Lasciamo stare i paragoni e i confronti costanti con i corpi degli altri. Tu pensa al tuo, e al percorso che stai iniziando a fargli fare. Che senso ha pretendere che il nostro corpo funzioni alla perfezione, se lo stressiamo continuamente con l’ennesima dieta rapida che poi si abbandona per iniziarne subito un’altra? Abbiamo più volte fatto il paragone con una macchina; ricordati che sei il guidatore e hai il compito di non farla andare al di sopra delle sue possibilità, anche solo per alcuni mesi, se non vuoi rovinare la frizione, la cinghia dei freni o la mobilità del cambio. Ci saranno momenti in cui sarai ferma in coda, e momenti in cui potrai andare veloce, momenti in cui dovrai attivare i tergicristalli per difenderti da pioggia e grandine, e momenti sereni in cui sarà bellissimo osservare il panorama dal finestrino. L’importante è guidare sapendo in che direzione stai andando, consapevole di ogni tappa in cui ti fermerai.»

«La mia tappa attualmente», mi dice Sofia, «è però una zona di sosta in cui non ho molte possibilità di vedere bei tramonti e un paesaggio sereno…»

La moda di ricette e prodotti fit

«Sono mesi che mi capita di mangiare senza riuscire a controllarmi. Poi però, quando mi rendo conto che al mattino ho già assunto tutte le 1.300 kcal previste in un giorno, allora rimedio digiunando per il resto della giornata. Inserisco una seconda seduta di allenamento, al lavoro non mi porto il pranzo e la sera a cena dico a Riccardo che mi preparo solamente del brodo perché mi fa male la pancia. Brownies, cioccolatini, caramelle gommose, brioche: tutto quello che mi ero vietata in questi anni ora mi chiama in maniera irresistibile. Ero abituata a mangiare una versione light e fit di molti dolci, prendevo le ricette dalle varie pagine fitness che seguivo, ma anche di molti nutrizionisti. E in effetti mi capitava di vedere post o storie in cui consigliavano ‘Cosa mangiare per diminuire la circonferenza delle cosce’ o ‘Perché eliminare dolci per un mese’, ma anche ‘Cosa mangiare al posto del cioccolato’: di solito si trattava di alternative senza zuccheri, barrette proteiche o anche proteine in polvere da aggiungere agli albumi: non sai quante volte ho cucinato pancake e plumcake ‘senza sensi di colpa’! Ora sto cercando di guardare questi profili il meno possibile, anche perché ogni volta che mi spunta qualche loro post mi sento in colpa per i dolci non fit che sto mangiando.»

«Sofia», le dico, «purtroppo la parola ‘fit’ è stata completamente stravolta, in questi ultimi anni. Oggi tendiamo a pensare che sia fit qualcosa che contiene un sacco di proteine, e allora fioccano i prodotti che anche tu citavi, creme spalmabili proteiche e proteine in polvere o, addirittura, prodotti iperproteici proposti subito dopo queste ricette casalinghe, con l’ovvio scopo di farteli acquistare, magari anche perché ti hanno appena dato un codice sconto… Ma è così necessario mangiare ricette fit e proteine a ogni pasto?

«In realtà, no. Soprattutto se pensiamo che la maggior parte di noi non è un atleta. Questa tendenza a inserire le proteine a ogni pasto, però, arriva a creare fissazioni o vere e proprie ossessioni. Non ha senso proporre in continuazione pasti bilanciati fini a se stessi, colazioni con proteine in polvere e mille aromi e dolcificanti, definendoli una ‘scelta sana’ rispetto a un semplice bicchiere di latte con quattro biscotti. Anche perché bisogna concentrarsi su bilanci giornalieri, settimanali, mensili, non sui singoli pasti. Fare colazione con latte e biscotti o fette biscottate e marmellata, ma anche con cornetto e cappuccino al bar, può capitare e non è ‘sbagliato’ perché contiene più carboidrati e grassi. Un pasto molto proteico può portare a un indice di sazietà maggiore, ma se ti devi allenare subito dopo, puoi anche aver bisogno di digerire velocemente e distribuire le proteine nel resto della giornata, senza particolari problemi. Inoltre, anche alcuni cibi ‘insospettabili’ contengono un alto numero di proteine. Come sempre, sono le tabelle nutrizionali a venirci in aiuto. Lo sapevi che il farro contiene 15 g di proteine per 100 g di prodotto? E che gli spinaci ne contengono 3,4 g, i cereali integrali 12 g e la farina di legumi fino a 24 g?

«Con questo non voglio dire che le ricette fit non vadano bene. Alcune sono buonissime, ideali anche per togliersi lo sfizio ogni tanto e provare una cosa diversa, altre però sono del tutto assurde. Fare i pancake solo con albume, polvere proteica e per finire un po’ di crema spalmabile fit significa cucinare una buona frittata di uova al cioccolato; anche perché il gusto è proprio quello di una frittata dolce. Se ti piace, benissimo: puoi mangiarla. Ma non farlo perché sei convinta di fare qualcosa di salutare. Dare retta a queste ricette poco caloriche, dolcificate e iperproteiche non va bene, ti porta sempre più a dividere i cibi in ‘buoni’ e ‘cattivi’, in alimenti che ti fanno dimagrire e altri che ti fanno ingrassare. Ti porta ad avere paura di mangiare alimenti comuni che appartengono alla nostra tradizione. Non ti educano a capire quali sono le giuste dosi di alimenti normali, che puoi mangiare tranquillamente senza ricorrere all’alternativa fit. Se li temi è perché non li conosci abbastanza. Eppure molte persone che non sanno da dove iniziare a valutare le quantità degli alimenti normali optano per alternative fit allo scopo di poter mangiare in maniera quasi illimitata: non una fetta di torta, ma quattro, non quattro biscotti ma quindici, e niente sensi di colpa perché sono ricette fit! Se vivi la tua alimentazione pensando solo a riempirti la pancia, però, e non a nutrirti davvero, non raggiungerai un’alimentazione equilibrata. La soluzione è, come sempre, educarsi al cibo e alle giuste dosi. E allora, Sofia, potrai scegliere gli alimenti con consapevolezza ma senza fissazioni inutili. Potrai farlo in base al tuo stile di vita, alla tua tradizione famigliare ma anche regionale e al tuo equilibrio.»

«Ritornando a un altro ‘tormentone’ delle ricette fit: cosa dire delle creme spalmabili proteiche?»

«Anzitutto, quando si parla di creme spalmabili non si intende burro di frutta secca, come quello di arachidi, mandorle, pistacchi e così via. Quello, infatti, rientra nelle frequenze alimentari della frutta secca. Per le creme spalmabili la frequenza è occasionale. Le alternative fit che si trovano in giro sono, però, quelle che portano a deviare dalle corrette quantità e dalle giuste abitudini: si arriva, in sostanza, a mangiarne di più. Spesso, quando si aumenta di peso, si tende a sottovalutare la responsabilità di questi prodotti. Pensi, infatti, di mangiare sano e che quindi non sia necessario preoccuparsi, mentre invece stai solo mangiando di più. Gli alimenti che fanno dimagrire – o quelli che fanno ingrassare – non esistono se impariamo ad assumere le giuste dosi di tutti i cibi. Dunque, una spalmabile fit non è migliore di una normale solo perché ha meno zuccheri e più proteine per 100 g di prodotto. Se pensi a una dose giusta, cioè circa 15 g, si parla probabilmente di 2-3 g di zucchero in più per la spalmabile normale, e 2-3 g di proteine in più per quella fit. Faranno la differenza in un contesto complessivo di sana alimentazione questi 2 o 3 grammi? Certamente no. E quindi, mangia quella che preferisci, da quella confezionata a quella fatta in casa, purché nelle giuste dosi.»

Le proteine in polvere sono necessarie?

«Veniamo ora a un’altra piaga delle ricette fit: le proteine in polvere. Anzitutto, il nostro corpo non percepisce la provenienza di una proteina e quindi non fa differenza tra quelle assunte da integratori e quelle assunte dal cibo solido. A volte l’integrazione è necessaria, ma mi riferisco a motivi reali come la necessità di certi atleti di assumere elevatissime quantità di grammi proteici, mentre per soggetti sani sportivi non atleti, se ogni tanto capita un giorno in cui non si raggiunge la quantità di proteine giornaliere non succede nulla. Anche per aumentare la massa muscolare puoi benissimo partire da proteine presenti nel cibo solido, senza per forza ricorrere a questi integratori. Ma capiamo meglio come sono fatti.»

Gli integratori proteici sono composti da amminoacidi, ossia le unità costituenti delle proteine. Gli integratori proteici contengono allora in concentrazioni differenti tutte queste tipologie di amminoacidi singoli o uniti in catene più o meno brevi. Come si classificano queste proteine? Non solo in base alla lunghezza delle catene, ma anche al metodo di estrazione, all’origine (se per esempio provengono da latte, riso, uova, soia) e alla percentuale proteica (calcolata in 100 g) e infine all’aggiunta di additivi e sostanze funzionali come vitamine, sali minerali e così via.

I produttori di questo tipo di integratori sono pochi al mondo: ogni azienda effettua la lavorazione e realizza il proprio prodotto con sapore, consistenza e concentrazioni differenti. Ed è per questo che cambia la qualità. Per valutarla, basta leggere la tabella: bisogna guardare la quantità di proteine in 100 g di prodotto e poi confrontare i prodotti tra loro. Quello con più proteine ha di solito anche qualità maggiore e, forse, avrà anche un costo più alto.

Come distinguere a questo punto le diverse tipologie di proteine in base alla fonte proteica?

Iniziamo con le proteine del latte: esse comprendono all’80% la caseina e al 20% le sieroproteine. Queste ultime sono poi distinte in concentrate, isolate e idrolizzate; le prime entrano più lentamente in circolo rispetto alle altre due, e contengono elevate concentrazioni proteiche. Su una quantità di 100 g di questi prodotti, 80 g saranno allora di proteine, e il resto sarà suddiviso tra carboidrati e grassi (chiaramente non sono adatte a chi è intollerante al lattosio).

Le sieroproteine isolate sono invece a rilascio veloce e arrivano a contenere fino al 90% di proteine (su 100 g, 90 g saranno allora di proteine, il resto si divide tra grassi e pochi carboidrati: esse sono molto più digeribili per le persone intolleranti al lattosio). Infine, le sieroproteine idrolizzate entrano in circolo ancora più velocemente, anche se non sempre questo è un vantaggio. Se assimili più velocemente le proteine, infatti, queste vanno incontro principalmente a processi ossidativi e non anabolici: in sostanza non agiscono sulla massa magra. Le caseine, invece, hanno bisogno di più ore rispetto alle sieroproteine per entrare nel sangue e hanno anche un valore biologico (ossia la quantità di amminoacidi essenziali presenti) più basso.

Tra le proteine di derivazione animale ci sono anche quelle dell’uovo in polvere, molto utilizzate soprattutto da coloro che hanno intolleranza al lattosio e in fase di preparazione atletica.

Esistono infine fonti vegetali di proteine in polvere: il riso, l’avena, la canapa, i piselli eccetera. L’importante, anche in questo caso, è valutare il loro valore biologico.

La scelta di queste proteine si può poi orientare in base ai propri gusti e anche alle proprie eventuali intolleranze, senza dimenticare la giusta misura. Non c’è niente di male se ricorri qualche volta a un po’ di proteina in polvere per fare un dolce che ti piace tanto o se la utilizzi in un momento in cui non hai modo di assumere proteine solide, per esempio dopo un intervento ai denti che richiede molti giorni di recupero senza la possibilità di masticare. Ma non facciamola diventare un’abitudine e una normalità, anche perché parliamo sempre di integrazioni di un concentrato di elementi: 20 g di proteine, come quelle che si concentrano comunemente in un misurino consigliato, le puoi ritrovare in tantissimi alimenti in modo molto semplice e naturale.

A questo punto potresti chiederti: ma allora mangiare tante proteine fa dimagrire o no? Ormai avrai forse capito che, anzitutto, non è sempre necessario inserire proteine a ogni pasto, e poi che non è la proteina o il carboidrato di per sé a far dimagrire, ma è il fabbisogno generale e la sua gestione. Sgombrato il campo da tutte le soluzioni iperproteiche, possiamo ora calcolare il reale fabbisogno di proteine.

Calcoliamo il fabbisogno di proteine

Come abbiamo anticipato, inizieremo ora a studiare i vari macronutrienti non più soltanto in termini percentuali o di calorie, ma direttamente in grammi. Iniziamo dalla tabella qui sotto, che indica alcuni possibili range di grammi di proteine in rapporto allo stile di vita e all’attività sportiva svolta. Lo stile di vita e il peso ideale, infatti, sono due degli elementi che maggiormente influenzano le dosi giornaliere consigliate. La tabella dei LARN, quindi, mette in relazione un indice, chiamato y, con il tipo di attività fisica svolta.




	Attività fisica

	Grammi di proteine per kg (y)






	Sedentaria

	Da 0,8 a 1




	Moderata

	Da 1 a 1,3




	Sport aerobici (corsa, cardio, bici eccetera)

	Da 1,3 a 1,5




	Fitness

	Da 1,3 a 1,5




	Sport anaerobici (pesi)

	Da 1,5 a 1,8




	Body building

	Da 2 a 2,5






Ancora una volta è evidente la stretta connessione tra alimentazione e attività fisica: uno stile di vita sano non può fare a meno del movimento. Le dosi giornaliere consigliate (o RDA, dall’inglese Recommended Daily Allowance) di proteine si calcolano poi moltiplicando il peso corporeo per il parametro y.


RDA proteine = BMI × y

dove BMI è il peso ideale e y rappresenta uno dei valori in tabella.

Il peso ideale di Sofia era 60 kg e l’attività fisica scelta per lei, che si dedica comunque al fitness, alternando allenamenti aerobici e anaerobici, ci fa scegliere un y pari a 1,5.

RDA proteine per Sofia = 60 kg × 1,5 = 90 g

ovvero 90 grammi circa di proteine al giorno (non serve essere precisi al milligrammo).



Sofia mi dice che non calcolava le dosi in questo modo.

«Calcolavo circa 2 g per chilo di peso corporeo reale, quindi arrivavo anche a 130 grammi al giorno, che sarebbero molti di più rispetto alla dose giusta per me.»

«Tra l’altro», le dico, «questa dose corrisponde a 520 kcal al giorno sulle 1.300 kcal che ingerivi. Per questo definisco le tue diete iperproteiche: perché praticamente quasi la metà del tuo apporto calorico era costituita da proteine.

«Sappiamo, poi, che il fabbisogno giornaliero non è l’unico parametro utile, e come avevamo ragionato per le calorie, ragioniamo ora anche per i grammi di proteine calcolando il fabbisogno settimanale. Può infatti capitare che un giorno sarai al di sotto della soglia prevista, e un altro magari al di sopra. Ma ciò non costituisce un problema proprio perché il nostro corpo non ragiona giorno per giorno, ma si basa su equilibri a lungo termine. Un range settimanale ti consente di bilanciare meglio il tuo fabbisogno, senza agitarti se non rispetti rigidamente le quantità giornaliere.»


Il range settimanale di proteine di Sofia è quindi:

90 g × 7 = 630 g di proteine a settimana



«Intanto Sofia», le dico, «inizieremo a ragionare sui singoli pasti come abbiamo fatto fino a ora e quindi a capire quante proteine ottieni con un ipotetico pranzo e relativa cena. Poi capiremo come inserire colazione e spuntini per bilanciare l’intera nutrizione della tua giornata, per passare infine alla formulazione settimanale. Prima, però, dobbiamo riflettere ancora su alcune indicazioni importanti.»

Linee guida sulle frequenze alimentari

«Ora, se ti chiedo cosa ti viene in mente quando pensi a cibi proteici, cosa mi sai dire?»

«Tonno in scatola, yogurt greco magro, albume, tacchino, bresaola e anche il pollo, ovviamente», risponde Sofia.

«In realtà, imparerai che molti degli alimenti che hai appena elencato sono da limitare il più possibile anche se sono light e contengono poche calorie. Più nello specifico, nello scegliere gli alimenti da associare alle varie proteine bisogna anche tenere conto delle linee guida CREA per una sana alimentazione, accolte anche da OMS e FAO (se vuoi, puoi consultare le tabelle complete riportate in fondo al libro). La scelta di dare certe indicazioni per le frequenze e le quantità settimanali per tutti gli alimenti non è solo legata allo scopo di garantire una condizione di salute alle persone, ma è anche legata a un discorso di sostenibilità ambientale e quindi di ricerca, approvvigionamento delle materie prime e inquinamento. Pensa che esiste addirittura una stagionalità per i pesci! Hai capito benissimo: oltre alla frutta e alla verdura di stagione esiste anche il pesce di stagione. Considera che circa il 30% degli stock ittici del pianeta è sfruttato e oltre il 60% è pescato al limite delle capacità biologiche.»

Ma cosa vuol dire pesce di stagione? Si intende quello disponibile, in un determinato momento dell’anno, nei mari limitrofi alla nostra penisola, non considerando per esempio i pesci in fase di riproduzione. Questo perché, se peschiamo le varietà che si trovano in fase riproduttiva, rischiamo di ridurre la loro prolificazione e quindi di avere meno presenza di quei pesci in futuro. Questo è anche il motivo per il quale dobbiamo cercare di evitare di scegliere sempre, per praticità o per abitudine, i soliti tonno, salmone e orata! Ci sono tantissimi altri pesci buonissimi e anche meno costosi. Per capire quali sono i pesci di stagione è possibile consultare il sito di Slow Food Italia, sul quale vengono indicate mese per mese le specie individuate.

«Tornando alla frequenza delle proteine, in generale le linee guida ci dicono che per un fabbisogno medio di 2.000 kcal bisogna mangiare:


	– al massimo due volte a settimana porzioni di carni bianche magre come il petto di pollo;

	– solo occasionalmente porzioni da 50 g di affettati magri e carni trasformate;

	– solo una volta a settimana porzioni da 50 g di pesce conservato, come tonno in scatola, tonno in barattolo o salmone affumicato.



«Esiste infatti un rischio dietetico associato al consumo elevato di carni rosse, di grandi quantità di sodio e al basso consumo di cereali integrali. Sì, perché le proteine sono presenti anche nei cereali integrali, non solo nel pollo o nell’affettato magro come il tacchino, come forse pensano alcuni. Quinoa e avena, per esempio, contengono 15 g di proteine in 100 g di prodotto.

«È anche importante sottolineare il valore biologico delle proteine (abbreviato nella sigla VB), che ti consente di valutare la loro qualità. Come abbiamo già detto, possiamo considerare le proteine come un insieme di centinaia di perle rosse unite con un filo. Ogni singola perla rossa prende il nome di amminoacido. In natura esistono 20 amminoacidi essenziali e questi possono unirsi tra loro determinando un numero enorme di combinazioni diverse, e quindi la formazione di proteine diverse. Il valore biologico dipende dal tipo di amminoacidi di cui esse sono composte, ossia essenziali, così chiamati perché non siamo in grado di sintetizzarli da soli e dobbiamo garantirci la loro assunzione attraverso gli alimenti, e non essenziali, che l’organismo produce in autonomia.

«Quello che ci interessa, in particolare, è il primo tipo: più amminoacidi essenziali contiene una proteina (e quindi un alimento), più aumenta la sua qualità a livello di valore biologico. In poche parole: più amminoacidi essenziali contiene un alimento, più le sue proteine sono ad alto valore biologico, meno amminoacidi essenziali contiene e più basso sarà il suo valore biologico. Gli alimenti di origine animale sono quelli che contengono proteine ad alto valore biologico, mentre nel mondo vegetale abbiamo un contenuto medio e basso di amminoacidi essenziali, eccetto alcuni casi come quinoa e soia. Ricorda, però, che il valore biologico delle proteine è e rimane un parametro che, come tale, deve guidarti, non ossessionarti. Nel caso di un’alimentazione completa, si raggiunge in maniera automatica il corretto quantitativo di amminoacidi essenziali bilanciando e variando cibi diversi. Anche per chi ha un’alimentazione vegetariana o vegana non ci sono problemi: può ottenere tranquillamente un’alta qualità di proteine nell’arco della giornata, deve solo stare un po’ più attento e cercare di variare le fonti proteiche disponibili (nel mio libro Cambia la tua vita con il metodo Bilanciamo ho dedicato un intero capitolo a questo tema). Non succede nulla, allora, se a volte mangi qualche alimento con un VB basso, per esempio un piatto di gnocchi al pomodoro. Come sempre, non è il singolo pasto a fare la differenza, ma la combinazione di tutti i pasti e alimenti. Puoi optare per cibi con alto VB o metterne insieme altri con VB medio-basso: l’importante è variare e garantirti il quantitativo giornaliero di grammi di proteine in base al tuo fabbisogno.

«Come hai visto, allora, mangiare sano non significa pranzare ogni giorno con insalata di pollo o bresaola.»

«Ma se devo consumare questi alimenti con moderazione, da dove posso ottenere le mie proteine?» mi chiede Sofia.

«Come noterai, alcuni di questi alimenti li hai già inseriti nella tua tabella: uova, molluschi e crostacei, ma anche pesce fresco. Non dimentichiamo poi i legumi e i formaggi, che si possono mangiare fino a tre porzioni a settimana, e anche latte e yogurt. E ricorda che le proteine sono ovunque: nei cereali integrali in quantità maggiore rispetto a quelli raffinati, in piccole quantità anche nelle verdure… Se troppe persone, però, sono ancora convinte che mangiare tanta carne sia salutare è perché troppo spesso si dà la colpa a un alimento o se ne esalta un altro senza alcuna ragione scientifica alla base. I latticini non sono un problema, così come non lo sono i legumi e le caseine. Il problema è l’eccesso, è pensare alla dieta non come stile di vita ma come schema da seguire, è la mancanza di un’educazione alimentare.»

Inseriamo le proteine

«Iniziamo quindi a esercitarci un po’, inserendo il primo colore all’interno dei pranzi e delle cene, ovvero gli alimenti rossi. Ti sarai resa conto, colorando le varie tabelle degli alimenti, che alcuni che pensavi composti principalmente da proteine sono invece di colore verde, come per esempio i formaggi. Così come i legumi, che contengono un buon apporto di proteine, ti saranno risultati di colore giallo. Per questi alimenti, chiamati infatti ‘ibridi’, bisogna fare un ragionamento differente. Puoi ovviamente utilizzare la mozzarella come proteina del tuo pasto, così come i legumi, tenendo anche in considerazione la quantità di condimento da aggiungere a parte, e facendo rientrare tutto in quel 50% di apporto calorico del pasto che hai a disposizione. Vedrai che rientrando semplicemente negli apporti calorici dello schema di base, nelle frequenze settimanali e giornaliere e garantendoti la quantità di grammi di proteine medie che arrivano da tutti gli alimenti, l’apporto di carboidrati e grassi rientrerà in maniera automatica nelle percentuali ideali indicate dalle linee guida di una sana alimentazione.

[image: ]

«Perché abbiamo ragionato in questo modo? Perché avevamo a disposizione per il pranzo e per la cena un quantitativo pari al 50% del pasto totale di calorie da dividere tra alimenti rossi e alimenti verdi. Quindi, se i pasti hanno un apporto calorico totale di 600 kcal, dobbiamo considerare un quantitativo calorico di circa 150 kcal per gli alimenti rossi e altrettante calorie per gli alimenti verdi, lasciando le restanti 300 kcal per gli alimenti gialli e la verdura. Ovviamente è solo un inizio: imparerai a prendere dimestichezza con la pratica. Ti ricordi, Sofia? Stai imparando una vera e propria tipologia di linguaggio che prima non conoscevi. Hai sempre pensato al cibo come qualcosa al quale attingere per gusto o per la dieta, quando invece basta conoscere le basi di questa materia per dare un senso concreto e un contributo al tuo stato di salute. Ci vuole un po’ di teoria, ma poi la pratica ti darà grandi soddisfazioni.

«Per ora non si tratta ancora di un esempio completo: mancano, infatti, i colori giallo e verde, i carboidrati e i grassi. Per ora si ragiona sul singolo pasto, ma poi, attraverso il bilanciamento completo della giornata, imparerai che potrai anche rilassarti e mangiare un semplice piatto di pasta al pomodoro e basilico o dei cereali con le zucchine. E ancora: ti troverai a consumare un pasto più ricco di proteine e povero di carboidrati, ma raggiungendo comunque e in maniera tranquilla il tuo fabbisogno nutritivo.

«Come compito a casa compila le scelte del giovedì e venerdì: ci vediamo alla prossima lezione.»








5

Quel grasso che non vuoi




La grassofobia e lo stigma dell’obesità

È impossibile parlare di grassi senza prima parlare di grasso, quello che ha causato così tanto disagio in Sofia fin da bambina. Ancora oggi, infatti, pensa che tutto faccia ingrassare, anche la frutta dopo il pasto o qualche quadratino di cioccolato al latte, e che tutti i prodotti non «light», ovvero quelli che contengono più grasso alimentare, portino a ingrassare.

«Fin da quando ero piccola», racconta, «quando andavo al cinema o guardavo la tv con i miei genitori, nei film raramente esistevano persone grasse o sovrappeso. E in quei pochi casi, erano personaggi sbeffeggiati per la loro struttura, alcune volte crudeli e ripugnanti, altre volte ridicoli e goffi, perché si ingozzavano di dolci o patatine; durante quelle scene osservavo i miei genitori e mia sorella ridere. Ridevano anche quando il personaggio grasso si metteva finalmente a dieta e, preso dai morsi della fame, si sgranocchiava una carota come spuntino. Spesso durante quelle proiezioni mi guardavo le cosce sul divano o sulla poltrona del cinema e mi chiedevo se ridessero anche di quelle. Quando andavo a danza, per esempio, mia madre non mi lasciava mettere il body e gli scaldamuscoli come tutte le mie compagne: mi faceva aggiungere anche un paio di pantaloncini corti per fasciare bene quella zona. E allora non solo l’insegnante mi diceva che poteva vedere il mio pranzo guardandomi di profilo, ma anche le mie compagne di danza ridacchiavano alla vista di quei pantaloncini. Quanto le ho odiate le cosce che avevo, e quanto mi sono sentita soddisfatta quando le ho viste asciugarsi a furia di allenamenti e diete! Qualche settimana fa, però, sono tornata a casa dai miei genitori. C’erano anche mia sorella Serena e sua figlia di sei anni, Martina. Quest’ultima mi ha chiesto se poteva mangiare il gelato e io le ho detto ‘Certo, perché no, tesoro mio’. Lei in tutta risposta mi ha guardato pizzicandosi le cosce. Stavo per mettermi a piangere. Ho ripensato a tutti i gelati negati da mia madre, a quelli che ho imparato a negarmi da sola e a quelli che invece non voglio negare a mia nipote. Come posso fare perché non debba passare attraverso le stesse esperienze che ho vissuto io?»

«In effetti», le dico, «quello di cui parli si può riassumere con un semplice nome: grassofobia.»


Il termine «grassofobia» indica il disprezzo verso le persone grasse. Come è facile constatare, è composto da tanti aspetti. Innanzitutto dal disprezzo sociale che può derivare da commenti, risatine o battute da parte di parenti, amici e compagni di qualche sport. Ma non solo: anche alcuni professionisti in campo medico tendono a considerare il peso come l’origine di tutti i mali. La realtà, però, è che la salute non comprende soltanto l’ambito fisico o organico: contano anche gli aspetti psicologici o sociali, come ci ricorda l’Organizzazione Mondiale della Sanità. Non a caso, più che di peso forma è meglio parlare di peso ideale, il peso migliore per farci avere uno stile di vita sano senza rinunciare a qualche aspetto della salute complessiva. Come fare allora per cercare di contrastare lo stigma che avvolge i corpi grassi o in sovrappeso? Per esempio, smettendo di utilizzare un numero sulla bilancia o sul metro da sarta o sull’etichetta di un capo di abbigliamento come obiettivo o come misura del proprio valore corporeo. La misura che deve arrivare a contare è quella data dall’equilibrio della nostra vita alimentare e relazionale. E in questo percorso, le cifre sono uno strumento per avere la consapevolezza, che ti permette di acquisire buon senso e serenità senza brancolare nel buio, ma non sono il fine ultimo.

In secondo luogo, smettiamola di usare «sei dimagrita» come un complimento o un traguardo da festeggiare con applausi scroscianti. Spesso lo si fa in buona fede, pensando di dire qualcosa di genuinamente carino a un’amica, tuttavia questo atteggiamento va a rinforzare la desiderabilità della magrezza, e lo stigma grassofobico «magro = bello», facendo enormi danni in chiunque non si veda tale. Le persone che soffrono di disturbi del comportamento alimentare potrebbero essere profondamente turbate da commenti del genere. Pensi che ti accorgeresti se avessi davanti qualcuno che soffre di DCA? E poi, attenzione: il body shaming non viene fatto solo nei confronti delle persone in sovrappeso o obese. Sono tantissimi i ragazzi e le ragazze che si trovano quotidianamente a doversi giustificare, a nascondersi dentro vestiti larghi, e in difficoltà per migliorare le proprie prestazioni sportive. Si sente sempre parlare di grassofobia, di stigma dell’obesità e poco del caso opposto, forse perché meno frequente o perché si pensa che dietro un corpo magro ci sia sempre chissà quale disturbo alimentare. Magari ora non c’è alcun disturbo, ma sappi che, a forza di commentare il corpo di qualcuno, nel tempo è possibile causarlo. È sempre l’immagine corporea a farla da padrone, a deviare la mente e le convinzioni sociali. Una persona di costituzione minuta o che ha difficoltà a ottenere una muscolatura ipertrofica è sempre e comunque una persona, come qualcuno obeso o normopeso. E una persona normopeso, a sua volta, non è detto che non soffra di un disturbo alimentare. Un aspetto desiderabile, infatti, non coincide sempre con uno stato di salute fisico e psicologico ottimale. Viceversa, non è detto che un corpo grasso o estremamente magro soffra necessariamente di qualche patologia (che, peraltro, il medico diagnostica con una serie di analisi e non «a colpo d’occhio»). Quindi? Non commentare chi hai davanti o chi vedi dietro a uno schermo dicendo: «Grissino», «Anoressica», «Con più forme staresti meglio», «Ma mangi?» o, al contrario, «Sei ingrassato?» «Mangi troppo», «Ma… non eri a dieta?» e altre amenità del genere.

Le persone in sovrappeso sono spesso accusate di non avere sufficiente forza di volontà, di essere troppo golose e irrimediabilmente pigre. La soluzione, agli occhi di molti, sembra semplice: mangia di meno e muoviti di più! Che ci vuole? La verità, tuttavia, è che l’alimentazione e il movimento non sono gli unici fattori in gioco: ci sono anche motivi genetici ed epigenetici, economici, ambientali e anche di composizione corporea, che cambiano da individuo a individuo e vanno a determinare il peso finale. E allora discriminare qualcuno a partire dal suo peso corporeo non ha senso a livello scientifico, e ancora meno a livello affettivo e relazionale.



«Se vuoi bene a qualcuno, cerchi di proteggerlo dalla sofferenza derivante dalla grassofobia. Lo stesso vale con te stessa: se ti vuoi bene, impari a contrastare la grassofobia che hai interiorizzato e che ha caricato la tua vita di malinconia e amarezza. Riparti allora dai colori: dopo aver analizzato il rosso delle proteine, passiamo al verde dei grassi. Prima, però, torniamo a parlare della tua ossessione verso i grassi e il desiderio di bruciarli a ogni costo.»

La dismorfofobia

«Hai ragione», dice Sofia. «Se ancora oggi faccio comunque fatica ad accettare alcuni difetti del mio corpo, quando ho conosciuto Riccardo era peggio. Spesso mi mettevo a osservare le foto delle ragazze a cui aveva messo Mi piace su Instagram, o riuscivo a rintracciare il profilo delle sue ex. Mi sembravano tutte ragazze magrissime, con le gambe snelle e affusolate. Una, in particolare, era una ballerina di danza classica. Ovviamente nelle foto non aveva bisogno di indossare dei pantaloncini sotto al body. Era il periodo in cui avevo già perso molto peso, eppure mi vedevo ancora come la ragazzina che si nasconde sotto la tuta larga e la t-shirt oversize. Quando andavo nei negozi prendevo sempre istintivamente le taglie più grandi, per scoprire poi, in camerino, che mi stavano larghissime. E che i vestiti che pensavo non mi avrebbero donato o non mi sarebbero calzati, perché magari ci vedevo bene solo quelle ragazze per cui provavo molta invidia, mi stavano lo stesso. Come mai?»

«È dovuto», le rispondo, «a una condizione che si chiama dismorfofobia.»


Con il termine «dismorfofobia» si fa riferimento a una visione distorta della propria immagine o del proprio aspetto. Capita allora che una persona veda un difetto e lo ritenga enorme anche se poi, a rifletterci, non esiste davvero. Può trattarsi della forma del naso, di asimmetrie del viso, fino anche a parti del corpo come il ventre o le cosce, che alcuni vedono come eccessivamente grandi. Il problema, però, è che insistere in maniera così ossessiva su un problema che nemmeno è tanto evidente è controproducente. Spesso capita, infatti, che pazienti dismorfofobici modifichino una parte che causava disagio grazie alla chirurgia estetica. Eppure, modificato quel presunto difetto, ecco che ne trovano subito un altro, e un altro ancora. In questi casi, dunque, il problema non è il difetto in sé, ma le insicurezze profonde alla sua radice, che vanno affrontate grazie a un corretto aiuto psicologico o psichiatrico.



«Io non ho fatto ricorso alla chirurgia», dice Sofia. «Ma ho comunque cercato di modificare le mie cosce in ogni modo possibile: creme snellenti, massaggi drenanti, pasticche bruciagrassi. Ho davvero provato di tutto, dalla dieta all’attività sportiva. Pensavo che correre spesso e tanto mi avrebbe tonificato le gambe e che le avrei avute lunghe e snelle. Non ha funzionato come mi aspettavo, però.»

«Ok, ti faccio un esempio», le dico, «per capire meglio certi meccanismi ti spiego subito quanti grassi è possibile bruciare correndo.»

Correre brucia i grassi?

Correre per bruciare grassi, dimagrire e asciugare il fisico funziona davvero? In generale, correre può contribuire al dimagrimento. Come abbiamo visto, però, il dimagrimento dipende anche da una serie di altri fattori: indispensabile è il deficit calorico, da impostare sulla base del tuo fabbisogno e gestire in base al tuo stile di vita. Correre è un’attività fisica e, in quanto tale, fa consumare calorie.


Per capire quante calorie si consumano con la corsa occorre tenere in considerazione i chilometri percorsi e il proprio peso, seguendo questa formula:

kcal = km × kg

Una persona che pesa 65 kg, per esempio, correndo per 1 km consumerà 65 kcal, per 3 km 195 kcal (basta infatti moltiplicare per 3 il dato delle calorie bruciate in 1 km), per 5 km 325 kcal e per 10 km 650 kcal.

Questa è la formula di Arcelli e se parliamo di corsa continua, per bruciare calorie contano allora i chilometri percorsi, non tanto la velocità a cui li si percorre. Di queste calorie bruciate, però, quante sono effettivamente costituite da grassi? Per capirlo, bisogna considerare il quoziente respiratorio. Una corsa normale, non troppo intensa, fa consumare il 70-80% (0,8) di carboidrati e il 20-30% (0,2) di grassi. Moltiplicando le calorie totali per il quoziente di grassi, otterremo allora il totale dei grassi bruciati espressi in calorie, secondo la seguente formula:

TOT calorie bruciate (kcal) × 0,2 = grassi bruciati (kcal)

Applicando alla formula i dati di Sofia, ipotizzando che abbia corso 10 km, otteniamo:

650 kcal × 0,2 = 130 kcal in grassi

Per capire meglio quante sono 130 kcal di grassi, è necessario ora trasformarle in grammi. Bisogna tenere presente che 1 g di grasso corporeo equivale a 7 kcal (e non a 9 kcal, come nel caso dei grassi alimentari, perché il grasso corporeo contiene all’interno delle proprie cellule anche un quantitativo di acqua). A questo punto non resta che dividere le calorie di grassi bruciati per 7:

1 g di grasso corporeo = 7 kcal

kcal di grassi totali bruciati : 7 kcal = g di grassi totali bruciati

130 kcal : 7 kcal = 18,5 g

Il grasso totale che Sofia consuma correndo 10 km ammonta quindi a 18,5 g. Occorre sempre sottolineare che non è possibile dimagrire in una sola zona del corpo: il dimagrimento è sempre complessivo e mai localizzato. Il famoso «grasso ostinato» su cosce o fianchi diminuirà insieme al resto del grasso corporeo che verrà gradualmente bruciato. Senza dimenticare che la parte del corpo in cui è maggiormente presente l’adipe diminuirà per ultima: il grasso ostinato tende a conservarsi.



«Correre quindi è inutile? No. Correre è un’attività cardiocircolatoria che, praticata con costanza e abbinata a un’alimentazione bilanciata, contribuisce a determinare il deficit calorico e consente di perdere peso più facilmente rispetto a una persona sedentaria. E allora, se corri volentieri e se questa attività può essere inserita agevolmente nel tuo stile di vita, continua a farlo. La costanza, infatti, premia sempre. La corsa, tuttavia, va abbinata al recupero, va alternata con camminate a passo veloce o in pendenza e va integrata con allenamenti di resistenza con i pesi e in isometria, per rinforzare la massa muscolare. Infine va unita alla pazienza e alla consapevolezza che in alcune zone del tuo corpo ci sarà sempre più adipe rispetto ad altre. Queste ultime, però, non sono da detestare: sono invece da apprezzare e valorizzare al meglio.»

Conosciamo i grassi che mangiamo

«I grassi, quindi, sono stati il tuo nemico, sia all’interno del tuo corpo sotto forma di adipe, sia negli alimenti che hai cercato a tutti i costi di ridurre. I grassi però, così come gli altri macronutrienti, sono essenziali per una sana alimentazione. Basta assumerli nelle giuste dosi.»


I grassi, come ricordato in precedenza, sono la riserva energetica dell’organismo. Quest’ultimo, per funzionare e restare in salute, non può mai scendere al di sotto di una determinata percentuale di grasso corporeo: per questo il corpo cercherà in ogni modo di preservarlo.

I grassi alimentari possono derivare da animali o vegetali e possono essere suddivisi in:


	– semplici, come i trigliceridi;

	– composti, come i fosfolipidi;

	– derivati, come alcuni ormoni e il colesterolo.



La distinzione più comune a livello alimentare è però quella tra grassi saturi e grassi insaturi. Spesso si sente dire che gli acidi grassi saturi sono quelli cattivi e quelli insaturi sono quelli buoni, ma in realtà non è proprio così. Questo falso mito ricorre ormai da tempo in quanto si fanno coincidere i grassi saturi con quelli presenti nella carne e negli alimenti da limitare soprattutto per prevenire problemi cardiovascolari. Vedremo tuttavia che i grassi saturi sono anche molto presenti negli alimenti di origine vegetale, compresi alcuni che negli ultimi anni sono addirittura diventati di tendenza. Sono sicuramente da limitare gli eccessi, come per ogni cosa, ma esiste comunque un quantitativo di grassi saturi che dobbiamo garantirci, con un massimo del 10% rispetto al fabbisogno totale.

Quelli insaturi poi, a seconda del numero di insaturazioni presenti tra le palline verdi (ovvero il numero di doppi legami presenti nella catena degli acidi grassi), si distinguono in monoinsaturi (un solo doppio legame nella catena) e polinsaturi (più doppi legami nella catena).

Questo dipende dalla loro differente struttura chimica; senza entrare troppo nello specifico, i grassi saturi sono tipicamente solidi a temperatura ambiente, mentre quelli insaturi si trovano principalmente in forma liquida. Ogni alimento può contenere grassi sia saturi sia insaturi, come per esempio il burro ma anche l’olio, il pesce o il burro di frutta secca. In alcuni ci sarà una quantità prevalente di quelli saturi, in altri di quelli insaturi, ma non ne dobbiamo fare un’ossessione. Impazzire per riuscire a garantirsi le giuste dosi di questo o di quel nutriente non serve: ci pensano già le linee guida di una sana alimentazione, che ti forniscono le indicazioni sulle frequenze di assunzione. Seguendole si rientra «in automatico» nelle giuste dosi di acidi grassi saturi, insaturi, monoinsaturi e polinsaturi (a questo proposito è possibile consultare le tabelle in fondo al libro). Dei grassi insaturi fanno poi parte gli acidi grassi essenziali, chiamati così perché, come per gli amminoacidi essenziali che abbiamo incontrato parlando delle proteine, possiamo ottenerli solamente da alcuni alimenti, visto che il nostro corpo non è in grado di produrli autonomamente. Tra questi si devono ricordare gli omega-3 e gli omega-6.



«I grassi sono contenuti in quasi tutti gli alimenti, come hai visto colorando le tabelle nutrizionali. Li ritroviamo in piccole quantità anche all’interno dei cereali, per esempio, e nelle carni magre, ma in alcuni cibi sono presenti in maniera particolarmente elevata. Anche tu, Sofia, sai di sicuro che burro, olio e margarina sono alimenti ad alto contenuto di grassi.»

«Infatti avevo iniziato a eliminarli tutti», mi dice. «Il classico burro era assolutamente bandito dai miei pasti, così come ho iniziato a limitare olio e pesto. A volte ricorrevo al burro chiarificato. Lo stesso valeva per l’olio d’oliva, che avevo invece sostituito con l’olio di cocco perché, insieme al burro chiarificato, erano i grassi maggiormente consigliati sui social, soprattutto da chi proponeva ricette di dolci fit, ma anche da alcuni professionisti. Spesso, poi, a pranzo o durante la colazione della domenica mangiavo un avocado toast. Insomma, volevo ricorrere a fonti di grasso ‘light’ o comunque moderate, per non eccedere.»

«Come puoi immaginare, Sofia, sono qui per sfatare i miti legati ai seguenti tre alimenti. Iniziamo dall’olio di cocco.

«L’olio di cocco è composto al 92% da acidi grassi saturi. Non sono nocivi, come abbiamo spiegato, e possono essere assunti nelle giuste dosi. Di questi acidi grassi saturi, nell’olio di cocco ritroviamo quelli stearico e palmitico (praticamente innocui se non assunti in eccesso), ma anche quelli miristico e laurico, presenti nella maggior parte delle carni animali e, secondo le evidenze, tra le principali cause di problemi cardiovascolari. Ebbene, del 92% di acidi grassi saturi dell’olio o del burro di cocco, circa il 70% è composto da laurico e miristico. Il burro tradizionale, invece, contiene solo il 14% di questi ultimi due acidi grassi, anche se si tratta di un grasso animale e non vegetale, e ben il 27% di acido oleico (ossia quello presente nell’olio d’oliva).

«E allora, come al solito, se ti piace il sapore dell’olio di cocco puoi utilizzarlo nelle ricette di alcuni dolci o nella preparazione di alcuni piatti, ma fai attenzione alle dosi e non illuderti che si tratti di una scelta ‘light’ o in qualche modo migliore rispetto a burro e olio; anzi, questi ultimi risultano decisamente la scelta più consigliabile.

«Passiamo ora al burro, anche nella versione chiarificata. Partiamo da una rivelazione: il burro non fa male, ovviamente nelle dosi corrette. Infatti i 10 o 15 g di burro contenuti in una fetta di torta, nel giusto quantitativo di biscotti o da spalmare sulle fette biscottate al mattino rappresentano al massimo il 5% del colesterolo giornaliero. In queste quantità, quindi, non fa sicuramente aumentare il colesterolo, né determina una problematica. Inoltre è contenuto molto più colesterolo in altre tipologie di alimenti, come molluschi e crostacei, ma anche uova e carne grassa. Pertanto, se inserito nel corretto quantitativo, non ha senso sostituirlo nelle preparazioni di dolci o biscotti, a meno che non si soffra di patologie come l’ipercolesterolemia famigliare. La produzione endogena – ossia interna – di colesterolo si regola in base a quanto ne viene assunto con il cibo. C’entra cioè il dosaggio: se mangi più colesterolo, sarà meno quello endogeno che viene prodotto, se mangi meno colesterolo, sarà di più. Il nostro corpo, da questo punto di vista, è una macchina ben oliata. Certamente non dobbiamo esagerare introducendo tutti i giorni alimenti troppo ricchi di colesterolo, così come non dobbiamo eliminarli del tutto.

«Per quanto riguarda la composizione di acidi grassi, il burro include l’acido palmitico e stearico, che sono sì saturi, come abbiamo detto, ma in realtà innocui per il nostro organismo, sempre se assunti nella giusta dose; c’è poi una piccola quantità di acido miristico, quello che sarebbe meglio non assumere, ma la sua presenza in 10 g di burro è veramente irrisoria. Quindi, occasionalmente, è possibile sostituire il burro all’olio per realizzare una ricetta, dolce o salata che sia: non è affatto un problema ed è un’opzione presente anche nelle linee guida della sana alimentazione. E ti dirò di più: il burro è anche meno calorico dell’olio. Non te l’aspettavi, vero? Ebbene, ecco un motivo in più per smettere di sostituire il burro con l’olio d’oliva nei dolci tradizionali delle nonne solo perché pensi sia meno grasso (a meno che, ovviamente, tu non abbia un’intolleranza al lattosio o alle proteine del latte).

«L’olio è infatti più calorico del burro, perché è costituito al 99,9% da grassi. Nella tabella nutrizionale, su 100 g di prodotto ne compaiono 99 g di grassi. Moltiplicati per 9 kcal danno allora 900 kcal. Il burro è invece costituito per un 80% da grassi, per un 15% da acqua e per il restante 5% da caseine e lattosio, dunque il suo apporto calorico scende a circa 750 kcal ogni 100 g. Infine, va precisato che il burro chiarificato non è migliore di quello normale, perché è semplicemente burro privato della componente acquosa, delle caseine e del lattosio. Questa scelta ha allora senso nel caso di un’intolleranza al lattosio o per chi ha problemi con le proteine del latte; negli altri casi non ha molto senso sostituirlo al burro tradizionale pensando sia più leggero, perché di fatto ha una concentrazione di grassi maggiore. Più calorie, quindi, e nessun vantaggio nutrizionale. L’unico valore aggiunto potrebbe essere semplicemente il punto di fusione più alto: chi ama preparare i pancake nel padellino può più facilmente evitare di superare questo valore con il burro chiarificato.

«Ecco quindi che è meglio stare attenti alle varie tipologie di grassi vegetali, spesso spacciate per migliori perché apparentemente più sane e meno grasse. Molte di queste non sono da preferire al burro tradizionale, anzi, contengono comunque grassi saturi, come per esempio l’olio di cocco. Nessun grasso va in realtà marchiato con la ‘V’ di vergogna. Come sempre, cerca di conoscere ciò che mangi: solo così riuscirai a dargli il giusto peso. E sicuramente i problemi di salute non dipenderanno dai 10 g di burro contenuti in una fetta di crostata. Non è il singolo pasto a contare, ma l’insieme dei comportamenti alimentari e lo stile di vita complessivo.

«Per finire, analizziamo ora il grasso salutare per eccellenza secondo molte ricette ‘sane’: l’avocado.»

«Iniziamo con lo sfatare un’informazione riportata quasi ovunque: l’avocado non è ricco di omega-3. Omega-3 e omega-6 sono grassi polinsaturi che il nostro corpo non è in grado di produrre da solo: ha quindi bisogno di ricavarli dall’alimentazione. In particolare, l’organismo ha bisogno delle molecole di acido linolenico (dagli omega-3) e acido linoleico (dagli omega-6). Questi sono molto importanti perché rappresentano i precursori di acidi grassi a lunga catena che noi non possiamo sintetizzare se non partendo proprio da queste molecole base. Se però assumiamo troppo linoleico dagli omega-6, formeremo meno acidi linolenici a lunga catena (dagli omega-3) e viceversa. In parole povere, un rapporto sbilanciato degli omega-6 non è ottimale per il nostro organismo. Gli omega-3 a lunga catena più importanti e che ci servono sono quelli EPA e DHA. Si trovano principalmente in moltissimi pesci, nel pollame e, tra i vegetali, nelle alghe, in particolare nell’alga wakame. In altre forme vegetali, invece, li ritroviamo solamente come precursore nella forma chiamata ALA nelle noci, nei semi di lino e nell’olio di soia. Nell’avocado, però, non ci sono omega-3 a lunga catena: è presente solo una minima quantità di precursore.

«In secondo luogo, l’avocado non è la panacea di tutti i mali e non fa perdere grasso viscerale come è stato riportato anche da alcuni giornali: non ci sono infatti evidenze che dimostrano come l’assunzione di avocado contribuisca a bruciare i grassi. Inoltre, da anni si assiste a un consumo eccessivo e a un utilizzo improprio di questo alimento in moltissime ricette fit o definite ‘sane’. Basti pensare che il quantitativo di avocado che equivale a un cucchiaio d’olio è pari a circa 40 g (un quarto di un avocado) e che un frutto contiene quindi un apporto calorico pari a circa 480 kcal. Tutte queste ricette, quindi, prevedono quantità eccessive di avocado che, unite a ulteriore olio di condimento, portano a superare già con un solo pasto l’intero fabbisogno giornaliero di grassi.

«Ricorda allora che l’alimento di moda non svolta la tua alimentazione e non contribuisce alla maggior parte della tua salute: è un elemento. Uno dei tanti che stai imparando a bilanciare. Burro, margarina, olio, avocado… sono i grassi più noti, ma non dimentichiamo quelli contenuti anche in tutti quegli alimenti definiti ‘ibridi’ come le uova, la carne grassa o i formaggi.»

Calcoliamo il fabbisogno di grassi

«A questo punto, Sofia, andiamo a stimare la quantità di grassi che puoi assumere. Per capirlo, bisogna considerare non solo la quantità delle calorie ma anche la tua età e la tipologia dei grassi. L’età conta moltissimo: i neonati, per esempio, assumono fino al 40% delle calorie quotidiane sotto forma di grassi. Questo perché i bambini sono dotati di una tipologia di cellule adipose chiamate cellule brune, la cui funzione principale è la termoregolazione, connessa quindi al consumo energetico. Quando diventiamo adulti, queste cellule brune si trasformano in cellule adipose bianche e assumono il ruolo principale di deposito energetico. Anche in età adulta continuiamo ad avere un quantitativo di grasso bruno, ma in numero nettamente inferiore: esso viene stimolato principalmente quando ti esponi alle basse temperature. Per questo motivo si dice che il freddo aumenta il metabolismo e ti fa consumare più energia: non credere però di chissà quanto, si parla sempre di piccole percentuali. Le cellule di grasso bianche si trasformano in cellule brune per rispondere alla richiesta di energia utile a regolare la temperatura corporea; non appena si torna alla temperatura abituale, però, si riavvia nuovamente la conversione da cellule adipose brune a bianche. La percentuale di grassi alimentari da assumere, quindi, diminuisce negli anni fino ad arrivare al 25-35% per un soggetto adulto. Per una dieta normo o ipocalorica si evita di scendere sotto il 15%, anche per garantire il trasporto di vitamine liposolubili (cioè che si sciolgono nei grassi) indispensabili per la nostra salute. Senza grassi, non potrebbero essere trasportate all’interno dell’organismo.

«È ora possibile fare una stima media dei grammi di grassi per persona. Si moltiplicano i coefficienti per i chili del peso corporeo ideale: si considera un range di 0,8-1,2 g/kg. Per te Sofia sarebbero quindi:


0,8 × 60 kg = 48 g di grassi al giorno
1,2 × 60 kg = 72 g di grassi al giorno



«Abbiamo così ottenuto delle stime in grammi, che ci portano a rientrare automaticamente nelle percentuali indicate dalle linee guida.»

«Ma se alcuni giorni consumerò più grassi? E se altri, invece, di meno? Che fare?» mi chiede Sofia.

«Questo non è un problema perché il nostro corpo ragiona nel lungo termine e sommerà quindi il quantitativo di grassi nel lungo periodo. Ricorda però che per bambini, anziani e donne in gravidanza o in allattamento i valori cambiano, soprattutto in relazione alle quantità di omega-3 e omega-6 (trovi online tutte le variabili sulle tabelle dei LARN).

«La tipologia degli acidi grassi, poi, ha a che fare con i grassi saturi e insaturi che, come abbiamo detto, un tempo venivano pensati rispettivamente come cattivi e buoni. In realtà, non è una questione di bontà o malvagità, ma di dosi: i grassi saturi non devono assolutamente essere eliminati ma non devono superare il 10% del fabbisogno giornaliero.

«Seguendo le linee guida per la sana alimentazione, ecco allora come ripartire i grassi per una dieta media da 2.000 kcal nelle giornate e nelle settimane (come sempre, trovi le tabelle complete in fondo al libro).»




	Alimento

	Frequenza giornaliera

	Frequenza settimanale






	Olio EVO, di arachidi, di mais, di girasole eccetera

	10 ml 2-3 volte

	



	Frutta secca e semi oleosi

	
	
30 g 2 volte (7-8 noci, 15-20 mandorle o nocciole, 3 cucchiai di pinoli o arachidi o semi oleosi)




	Burro, panna, grassi animali o vegetali

	10 g (in alternativa all’olio ma meglio occasionalmente)

	





«Le raccomandazioni sono poi quelle di preferire l’olio extravergine di oliva, da utilizzare a crudo, cioè non all’interno di una preparazione. Occasionalmente può venire sostituito da altri tipi di grassi animali o vegetali. Come vedi, allora, il burro non è stato eliminato, né sostituito dalle alternative chiarificate: questo perché il burro non fa male in sé e l’olio non va aggiunto a sentimento, anche se a crudo; l’importante è, come sempre, non esagerare. Ciò che rende una alimentazione malsana è infatti la mancanza di equilibrio.»

Inseriamo i grassi

«Vediamo adesso un esempio concreto di come inserire i grassi aggiunti, ossia i tuoi alimenti verdi per condire, all’interno di pranzi e cene. È lo stesso metodo che abbiamo utilizzato per le proteine. Avevamo a disposizione per i due pasti principali un quantitativo pari al 50% del conteggio totale di calorie, da dividere tra alimenti rossi e alimenti verdi. Quindi, se i pasti hanno un apporto calorico totale di 600 kcal e abbiamo considerato un quantitativo calorico di circa 150 kcal per gli alimenti rossi, altrettanto ne resta per gli alimenti verdi (impiegati anche per il condimento), lasciando le restanti 300 kcal per gli alimenti gialli e la verdura.»

[image: ]

«In realtà», mi dice Sofia, «sono sorpresa. Non pensavo ci sarebbe stata così poca frutta secca a disposizione. Ero abituata a mangiarne molta, anche in forma spalmabile. Il burro d’arachidi non mancava mai, ne facevo sempre scorta.»

«Il burro di arachidi è un ottimo alimento, ma è praticamente frutta secca al 100%», le dico. «Non è paragonabile a una crema spalmabile proteica, e forse è per questo che ne facevi così largo consumo. Le linee guida della sana alimentazione, per un fabbisogno di circa 2.000 kcal al giorno, dicono che la frutta secca va mangiata due volte a settimana, per una quantità di circa 30 g. Possono anche diventare quattro porzioni settimanali da 15 g o sei da 10 g.»

«Come mai il limite è posto proprio a 60 g, dato che la frutta secca è considerata un cibo buono e sano?»

«Perché la maggior parte della frutta secca contiene una dose massiccia di omega-6 e meno omega-3. Come dicevo prima, è importante mantenere un equilibrio tra questi due acidi grassi, che si può ottenere soltanto bilanciando l’alimentazione. Il rischio, introducendo troppi omega-6, è che il corpo non riesca più a produrre sufficienti omega-3, dovendo così rinunciare a un grasso essenziale per l’organismo e determinando effetti proinfiammatori.»
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I carboidrati vanno amati




«ED eccoci arrivate all’ultimo colore della tua tavolozza, all’ospite d’onore nella festa dei macronutrienti: il carboidrato, l’indiscusso protagonista di tutte le diete mediterranee e della maggior parte delle ricette italiane. Nella tua vita senza feste e senza colori, cara Sofia, il giallo dei carboidrati è però assente da tempo.»

Il tabù del carboidrato

«Come ti ho raccontato», mi ricorda Sofia, «all’inizio della mia vita da sola e molto prima di conoscere Riccardo, ho iniziato a sperimentare le diete. Ma una cosa che le ha accomunate tutte è stata la forte riduzione dei carboidrati. Ho ridotto drasticamente pasta, pane, pizza, riso, biscotti e torte, e l’abitudine è peggiorata soprattutto una volta iniziata la chetogenica, dando priorità a qualsiasi alimento proteico. Vivevo di spaghetti di zucchine, di shirataki di konjac, di pizza con la base di verdura e albume al posto del tradizionale impasto e cotta al forno, di pancake proteici al posto di quelli con farina e zucchero. Poi, però, ho conosciuto Riccardo, che adora mangiare e vuole sempre provare nuovi ristoranti o sperimentare in cucina. Di solito riuscivo a non dirgli di no, perché programmavo già tutti i miei pasti o guardavo in anticipo i menù dei locali in cui sapevo che saremmo andati, e riuscivo a cavarmela ordinando del pesce, dei contorni di verdura e, per dolce, la macedonia. Qualche mese fa, però, mi ha fatto una sorpresa: mi ha scritto per dirmi che aveva prenotato in un nuovo ristorantino per festeggiare il nostro anniversario. Non me l’aspettavo assolutamente! Pensavo saremmo usciti nel weekend, invece aveva prenotato in settimana, per celebrare la data esatta di quando ci eravamo fidanzati. Io ero agitatissima, perché la sera prima avevo mangiato più cioccolato del solito. Era un periodo molto stressante al lavoro e facevo davvero fatica a controllarmi quando vedevo dei dolci. In più, in ufficio una mia collega aveva portato un vassoio di pasticcini per festeggiare il suo compleanno e anche lì non avevo saputo resistere. Insomma, quando Riccardo mi ha proposto di andare a cena in un locale giapponese ho pensato al riso, alla tempura che sicuramente avrebbe voluto dividere, al dolce che non si fa mai mancare (figuriamoci il giorno dell’anniversario), al vino bianco, alla salsa di soia e… ho proprio sbottato. ‘No che non ci andiamo’, gli ho detto. ‘Eravamo d’accordo che ci saremmo andati sabato, non puoi cambiare idea all’ultimo minuto!’ La verità era un’altra. Continuavo a pensare: ho mangiato già troppo, non possiamo anche mangiare fuori. Non me lo posso permettere. Riccardo allora mi aveva risposto: ‘Certo che posso cambiare idea, anzi sai che c’è? Esco da solo. Passa una buona serata’. Tornata a casa, però, l’ho trovato lì ad aspettarmi, vestito di tutto punto con un mazzo di fiori in mano. Per prima cosa mi ha abbracciata e poi mi ha detto: ‘Parliamo un po’, ti va? Ho notato che negli ultimi tempi fai fatica a goderti qualsiasi cosa mangi. Quando siamo fuori ti vedo giocare con quello che hai nel piatto, senza mai finirlo. A casa a volte mi capita di trovare pezzi di pizza tagliuzzata nell’umido, mentre altre volte vedo che spariscono interi pacchi di biscotti. E poi magari mi dici che ti fa male la pancia e la sera a cena vuoi solo del brodo caldo. Insomma, non riesco più a fare finta di niente, sei sempre meno sorridente e sempre più chiusa in te stessa. Ti spogli e ti vesti di nascosto come se io non ti conoscessi e non fossi la persona che ti ama. Dimmi: cosa posso fare per aiutarti?’

«Quel discorso mi ha spiazzata. Inizialmente ho negato tutto, gli ho detto che mangiavo di gusto, che non era vero che sparivano i pacchi di biscotti e che tagliuzzavo i pezzi di pizza e li buttavo per non avere la tentazione di mangiarli. Poi però ho visto la sua espressione sempre più preoccupata, ho percepito il suo disagio. Anche se molto controvoglia gli ho detto: ‘Se vuoi te lo racconto, cosa non va. Ma davanti a un piatto di pesce e a un bicchiere di vino’. Quella sera, anche se mi sudavano le mani e l’ansia mi stringeva lo stomaco, mi sono sforzata di uscire. Gli ho raccontato molte cose che ancora non sapeva, della mia infanzia, della mia adolescenza, della vergogna che avevo imparato a covare per il mio aspetto e del sollievo che ho provato quando avevo iniziato a cambiarlo. ‘Eppure’, gli ho detto, ‘forse hai ragione tu. Il disagio non se ne è andato, si è solo trasformato in ossessione. E ho perso una delle gioie che provavo da piccola: la felicità di mangiare con gusto.’ Quella sera, anche grazie a lui, ho deciso di iniziare un percorso di terapia. Ed è stata proprio la mia psicologa a consigliarmi di riprendere piano piano confidenza con il cibo imparando a conoscerlo meglio. Mi ha fatto il tuo nome, Giulia, ed è così che ho iniziato a seguire te e i tuoi consigli. Ancora prima dei libri che mi ha regalato poi Riccardo, sono stati i tuoi post a essermi utilissimi. Proprio uno di quelli, all’inizio, mi aveva colpito molto. Parlava dei carboidrati: diceva che non aveva senso eliminare pane, riso e pasta.»

«Certo che no, Sofia. In questo modo si restringe solo la propria scelta alimentare. Chiaramente, in casi particolari come intolleranze, allergie o celiachia è ovvio che bisogna eliminare alcuni cibi dalla propria alimentazione. Ma in tutti gli altri casi pane, pasta, pizza, patate e affini non fanno ingrassare di più di qualsiasi altro alimento. Come sempre, ciò che fa aumentare di peso è l’eccesso, la dose elevata. Come ricorderai, le linee guida della sana alimentazione prevedono che i carboidrati costituiscano il 45-60% della propria alimentazione giornaliera, e tra questi sono incluse anche frutta e verdura, che contengono carboidrati ma anche fibre e altri utilissimi micronutrienti. E poi, scusa se lo dico, ma vuoi mettere il sapore degli spaghetti al pomodoro al posto delle spirali di zucchina tutte mollicce? O la pizza vera, sia alta che sottile, che rilascia il filo fumante di mozzarella? Ma ovviamente i carboidrati non includono soltanto pane, riso, pasta, pizza e dolci. Ce ne sono moltissimi altri: il miglio, il farro, il bulgur, il mais, il sorgo, l’orzo, l’amaranto… Più ne conosci, più facile sarà variarli e impostare un’alimentazione davvero eccezionale.

«Ritornando poi alla tua esperienza: assecondare quel desiderio di dolce, di un quadratino di cioccolato o di un biscottino dopo un pasto, va benissimo. Cosa pensi che succeda con 50 kcal in più? Proprio nulla. Anzi, come forse avrai già notato tu stessa, è proprio l’imposizione di non mangiarli a qualsiasi costo che li rende un frutto proibito, aumentando in questo modo il tuo desiderio fino a che non riesci più a trattenerti e cedi. Se però cedi dopo settimane di privazioni vai incontro a un effetto domino, per cui un pezzo di cioccolato ne tira dietro un altro e poi un altro ancora, fino a farti finire tutta la tavoletta. Lo stesso vale con un biscotto, che diventa due, cinque e in poco tempo tutta la confezione perché ‘tanto ormai il guaio è fatto’. Rifletti con me: perché non puoi mangiare un dolcetto o un biscotto? Puoi mangiare tutto quello che vuoi, basta dargli il giusto senso. Chiaramente, se i tuoi pasti non ti appagano perché incompleti e poco nutrienti, allora il tuo organismo cercherà appagamento con gli interessi, chiedendoti con insistenza di soddisfarlo. E allora, ecco un motivo in più per smettere di mangiare poco, senza condimenti e senza carboidrati. Il tuo corpo se ne accorge se cerchi di togliergli la sua benzina. Non è di certo così stupido da confondere gli spaghetti veri con quelli di verdura.

«Certo, non bisogna abusare degli zuccheri: in generale puoi arrivare fino a un 5% di zuccheri aggiunti nelle tue giornate, però non sono affatto proibiti e, dunque, non devi eliminarli. E per tornare ai dolci senza farina, che poi a volte diventano anche senza zucchero perché le ricette light prevedono il dolcificante: ripeto, non hanno senso. A meno che, lo sottolineo di nuovo, qualcuno non abbia specifiche necessità o intolleranze o allergie. E allora va bene anche un biscotto al cioccolato o un cioccolatino con la nocciola! Qualsiasi cosa desideri va bene. Ed ecco che, anche se una sera mangi un pezzo di cioccolato (che non diventa però di colpo una tavoletta intera) e il giorno dopo al lavoro la tua collega ti offre un pasticcino per festeggiare il suo compleanno (senza che si trasformi in un vassoio intero), puoi tranquillamente goderti una cena con Riccardo, anche a sorpresa, senza andare nel panico. Senza dover ordinare per forza una intera porzione di dolce. La sera del vostro anniversario potevi spiegargli che avresti preferito una porzione da dividere, per toglierti lo sfizio.»

«Al tempo, però, mi sentivo in colpa a mangiare questi dolcetti; magari se la mia collega avesse portato una torta con poche calorie e zuccheri, o invece del cioccolato avessi mangiato il mio solito budino proteico, mi sarei sentita più tranquilla a uscire a cena. Ecco perché abboccavo a qualsiasi ricetta ‘senza sensi di colpa’.»

«Ma perché dovresti sentirti in colpa a mangiare?» le chiedo. «Queste ricette fanno leva sulle insicurezze di persone come te. La verità è che non esistono ricette che fanno dimagrire e ricette che fanno ingrassare. Se conosci ciò che mangi e sai come stimarlo, non ti serviranno più ricette fit o ‘senza sensi di colpa’. Mangiare non sarà un peso, sarà quello che ha senso che sia: piacere e nutrimento. Ma arriviamo ora al cuore della paura e del tabù dei carboidrati: cerchiamo di capire se è vero che i carboidrati fanno ingrassare.»

I carboidrati diventano grassi?

«Anche se ti raccontano che è così, il processo che porta un carboidrato a trasformarsi in un grasso non è così immediato.»

«In effetti la mia paura era proprio questa», confessa Sofia. «Per questo avevo ridotto così tanto la quantità di carboidrati e zuccheri e per questo, allo stesso tempo, ne avevo così voglia. Avevo provato a distrarmi quando mi saliva il fortissimo desiderio di mangiare un biscottino o di chiedere un pasticcino al bar dopo il caffè. Magari mi mettevo a guardare il feed di Instagram o TikTok, oppure facevo una passeggiata. In terapia, però, ho imparato a capire che il problema non era il biscotto o il pasticcino. Non erano nemmeno la restrizione alimentare e la fame. Si trattava di un disagio profondo, che sto imparando a sbrogliare insieme alla psicologa. Devo però ammettere che il biscotto o il pasticcino erano un problema anche perché non li conoscevo davvero dal punto di vista dei macronutrienti. Davvero pensavo che mangiarli mi avrebbe subito fatto ingrassare di qualche etto. E di certo i commenti di alcune colleghe non hanno aiutato: ricordo che una volta, in mensa, mi ero finalmente concessa un piatto di pasta, perché quel giorno ne avevo proprio voglia. Ma mi ero subito sentita squadrare il vassoio, per poi sentirmi dire: ‘Ma tu non eri a dieta? Pensavo volessi ancora perdere qualche chilo…’ Quella frase è stata come una doccia gelata, come uno schiaffo. Sono arrossita, sentivo le ginocchia cedere, volevo sprofondare e sparire dalla mensa. Mi ha rovinato l’appetito e l’intera giornata. Dopo pranzo stavo così male che sono subito corsa in bagno. Volevo sbarazzarmi di quegli spaghetti il più in fretta possibile. Poi, però, mi sono fermata. Ho pensato che, se anche le parole degli altri spesso mi facevano male, non potevo infierire a mia volta. Avevo mangiato un semplice piatto di pasta, e non era realistico smettere del tutto di mangiare carboidrati, come avevo cercato di fare in passato.»

«Hai fatto benissimo», le dico. «E ricorda che la trasformazione dei carboidrati in grassi non è automatica come si pensa.»


Prima di arrivare alle cellule grasse, i carboidrati devono sostentare una serie di organi e cellule: il sistema nervoso, gli eritrociti ( le cellule del sangue), la muscolatura, i reni e il fegato. Come già detto prima quando si parlava di diete a basso contenuto di carboidrati, per un soggetto medio di 70 kg, attivo ma non sportivo, sono richiesti all’incirca 120 g di glucosio per rifornire il sistema nervoso centrale, 30-35 g per gli eritrociti, 40 g per la muscolatura e così via. Ecco perché è importante garantire quel 45-60% di carboidrati richiesti dal nostro fabbisogno: per supportare al massimo le attività metaboliche. È possibile scegliere carboidrati complessi come cereali, patate, legumi, frutta e verdura, ma anche i famosi zuccheri aggiunti, cioè quelli per natura non presenti negli alimenti (fino al 5%) e quindi, perché no, un pasticcino o un cioccolatino. È facile capire, allora, che passa del tempo prima che i carboidrati arrivino a trasformarsi in deposito di grassi. Se questo avviene, è perché il quantitativo energetico risulta superiore a quello bruciato nel lungo termine e distribuito ad altre componenti dell’organismo. In un contesto di dieta normocalorica o ipocalorica i carboidrati non si trasformano mai in grassi, perché il nostro corpo, per fare questo passaggio, deve impiegare energia e quindi non risulta conveniente. I carboidrati, infatti, vengono utilizzati principalmente trasformandoli in calore e non depositati come grasso. Sapere che gli zuccheri servono per rifornire tante parti del nostro corpo è importante anche per un’altra ragione: capire quando è il momento migliore per mangiare i carboidrati.

Proprio perché servono per rifornire cervello, fegato, reni e così via, il momento migliore per mangiarli è quando questi depositi sono privi di glicogeno, ossia zuccheri. Per esempio, la mattina, a seguito del digiuno notturno, oppure dopo un allenamento intenso. In questo modo i bassi livelli di glicogeno del fegato, dei muscoli e di altri tessuti e cellule e organi glucosio dipendenti, andranno a richiamare i carboidrati di cui hanno bisogno.



«Ecco quindi che non ha alcun senso ridurre al minimo o addirittura eliminare i carboidrati, così come non lo aveva aumentare a dismisura le proteine o ridurre all’osso i grassi. Perché hai imparato a pensare che per dimagrire bisogna sacrificare un determinato nutriente? Abbiamo visto che non è la tipologia di un nutriente a fare la differenza, ma la sua quantità. E allora non sono i carboidrati o i grassi o le proteine a causare un aumento di peso, ma un’alimentazione che non tiene conto delle giuste porzioni. Non puntare il dito contro i carboidrati, né contro alcun altro macronutriente. Impara piuttosto a garantirtene la giusta dose.»

Gli alimenti a basso indice glicemico sono i migliori?

«Prima di entrare nel vivo del discorso sulle quantità dobbiamo però sgombrare il campo da un ulteriore equivoco: l’indice glicemico. I cibi ad alto indice glicemico fanno ingrassare? Viceversa, quelli a basso indice glicemico aiutano a non aumentare di peso?»


L’indice glicemico è un parametro di laboratorio molto importante: indica la velocità con cui aumenta la glicemia dopo che è stato assunto un alimento che contiene almeno 50 g di carboidrati. Il carico glicemico, invece, oltre a preoccuparsi della qualità del carboidrato tiene conto della quantità.

A preoccuparsi dell’indice glicemico devono essere le persone con patologie legate alla regolazione dell’insulina; una persona in salute da questo punto di vista, invece, non ha nessun motivo di preoccuparsi. Un alimento non fa ingrassare perché ha un indice glicemico elevato. Faccio un esempio. L’anguria ha un alto indice glicemico, ma ha un effettivo carico glicemico pari a 4 grammi. Questo significa che in 100 g di anguria ci sono soltanto 4 g di zuccheri. Un altro alimento ad alto indice glicemico come il riso, invece, ha anche un alto carico glicemico: in 100 g di riso ci sono 80 g di zuccheri. E allora, così come per ogni altro concetto, anche l’indice glicemico non deve essere osservato sul singolo alimento, sul singolo pasto, ma sull’insieme di ciò che mangiamo e delle abitudini quotidiane che fanno parte del nostro stile di vita.

In generale, comunque, un corpo sano è perfettamente in grado di tollerare i carboidrati, così come è perfettamente in grado di reagire alle fluttuazioni di zucchero nel sangue dovute proprio a un indice glicemico più o meno alto degli alimenti.

Che dire poi del picco glicemico dopo un pasto ricco di carboidrati? Che è assolutamente normale. Il nostro organismo, grazie al pancreas, è perfettamente in grado di secernere gli ormoni della glicemia e riportarla ai valori normali. Invece, le persone con patologie legate alla glicemia non sono in grado di abbassarne i valori, e dunque il loro picco glicemico perdura durante la giornata e nel tempo.

Esistono però casi in cui una persona arriva a sviluppare una resistenza insulinica. Questo accade dopo un forte aumento del grasso corporeo: il pancreas, per regolare bene la glicemia, cioè arrivare a ridurla dopo i normali picchi glicemici, mette in atto un meccanismo protettivo visto che i tessuti non rispondono e sembrano essere sordi alla risposta ormonale, e inizia così a produrre più insulina del solito. L’insulinoresistenza, infatti, si è visto che può essere risolta già solo perdendo circa l’8-10% del peso corporeo. Non c’è, allora, alcun bisogno di eliminare i carboidrati o abbinare per forza frutta fresca e frutta secca per abbassare l’indice glicemico dei nostri pasti. Sono sempre il deficit calorico e l’attività sportiva, soprattutto l’allenamento con i pesi, che rappresentano il rimedio reale e valido per questa situazione, che dipende da uno stile di vita sedentario e caratterizzato dall’eccesso alimentare.



Calcoliamo il fabbisogno dei carboidrati

«Ecco allora come è possibile stimare il proprio fabbisogno di carboidrati. Come ti dicevo già a proposito dei grassi, non bisogna fissarsi su un quantitativo in grammi ben definito: una volta individuate le stime medie, infatti, basterà rientrare nel ventaglio di percentuale indicato. D’altro canto ai carboidrati spetta la percentuale maggiore di apporto calorico, che arriva a raggiungere anche il 60% del fabbisogno totale. Alcuni giorni ti capiterà di stare più stretta con le dosi, di restare nel range più basso e raggiungere il 45% del fabbisogno. Altri, invece, ti capiterà di assumerne il 50%, altri ancora il 60%. Una volta individuati i grammi di proteine totali da raggiungere, e ottenuto il fabbisogno calorico giornaliero, i carboidrati e i grassi si bilanceranno di conseguenza in maniera automatica. Ma per darti ancora più tranquillità, e farti capire effettivamente qual è la soglia media di grammi e carboidrati che puoi raggiungere, ti lascio come riferimento la tabella seguente, che tiene conto delle informazioni condivise nelle linee guida della sana alimentazione.»




	Sesso e stile di vita

	Grammi di carboidrati per kg di peso






	Donna

	Dai 2 ai 3,5




	Donna sportiva

	Dai 3,5 ai 6




	Uomo

	Dai 2,5 ai 4




	Uomo sportivo

	Dai 4 ai 7






«La tabella riassume dunque i parametri da prendere in considerazione, che sono il sesso e il livello di attività sportiva del soggetto in esame. A questi dati corrispondono poi i grammi di carboidrati per kg della persona in questione.»

Nel caso di Sofia possiamo considerare una donna sportiva e utilizzare i coefficienti 3,5 e 6, da moltiplicare al suo peso ideale, per scoprire il range di riferimento. Questo significa che i suoi carboidrati quotidiani saranno di media tra 210 e 360 g. Infatti:


grammi di carboidrati quotidiani = 3,5 g × 60 kg = 210 g



oppure:


6 g × 60 kg = 360 g



«Alcune persone nei giorni di allenamento si trovano a mangiare più carboidrati, perché si sentono più energiche e hanno più fame, e ne mangiano meno quando non si allenano. Altre, invece, nei giorni in cui si allenano avvertono meno la fame e agiscono in maniera opposta. Sentirai tantissimi consigli sul ciclizzare i carboidrati, optando per il range di grammi più alto in alcuni giorni rispetto ad altri. Di nuovo, questo consiglio lascia il tempo che trova: non hai bisogno di forzarti nemmeno in questa direzione. L’importante è il fabbisogno complessivo, rispettando le tue sensazioni, senza importi di applicare schemi rigidi e inflessibili. Ciò che conta è come ti comporti durante la tua giornata. Vuoi migliorare le performance sportive e ti senti meglio ad aumentare i grammi di carboidrati nei giorni di allenamento? Ottimo, puoi farlo senza timori. Come ti dicevo, non c’è differenza effettiva tra chi mangia sempre le stesse quantità di carboidrati tutti i giorni e chi invece li varia all’interno della settimana.

«Veniamo ora alla scelta dei carboidrati. Anzitutto, devono essere tratti da fonti alimentari il più varie possibili, e quindi sì a cereali, ma anche a frutta, verdura, legumi, patate. Prediligi le fonti integrali, senza però bandire né condannare le farine bianche. Questo perché il quantitativo di fibra alimentare da raggiungere equivale a circa 25-30 g al giorno: attraverso un’alimentazione troppo ricca di alimenti integrali, frutta, verdura e legumi si può arrivare a superare ampiamente questo valore e incappare in problematiche opposte, come per esempio irritare il colon. Quindi, anche se un alimento fa bene perché integrale, perché è frutta o verdura, ci sono sempre delle giuste dosi da rispettare e non si parla mai di quantità illimitate.

«Questo discorso merita una serie di approfondimenti. La frutta non andrebbe mangiata ‘a volontà’, ma considerando 3 porzioni al giorno, ciascuna da 150 g. Si può mangiare prima o dopo i pasti, dopo un allenamento, come spuntino o a colazione. Non è vero che fermenta se la mangi dopo il pasto, che se la mangi la sera dopo cena fa ingrassare, né che devi per forza toglierle la buccia, magari per evitare il pericolo pesticidi; la frutta va solo lavata bene. In generale contiene acqua, fibre, vitamine e zuccheri (fruttosio, glucosio e saccarosio); alcuni frutti hanno poi più zuccheri di altri, ma questo non significa che non vadano mangiati, bensì che bisogna farlo con moderazione. La frutta va mangiata sempre, tutti i giorni, se vuoi praticare un’alimentazione sana ed equilibrata. Non ascoltare chi ti dice che bisogna preferire la frutta a basso indice glicemico. Prendiamo come esempio la banana, che fa rizzare i capelli a moltissime persone perennemente a dieta, secondo le quali non andrebbe bene perché piena di zuccheri. Ma questo è normale, perché la frutta è un carboidrato. Ha un alto indice glicemico? Di nuovo, l’indice glicemico non è indicativo di un bel niente. Ha troppe calorie? In realtà la banana ha solo 70 kcal circa per 100 g e contiene anche acqua, vitamine e fibra solubile. Sono solo 25 kcal ogni 100 g in più rispetto a una mela: non direi che si tratti di un valore allarmante. Veniamo invece ai suoi benefici: la banana è un fantastico prebiotico, come tutte le fibre.

«Oltre alla frutta, sono prebiotici anche i cereali integrali, i legumi, la verdura, i semi. Questo esempio per ricordarti una cosa importante: eliminare un macronutriente o un cibo non migliora un bel niente, soprattutto se si fa senza conoscere davvero la scienza dell’alimentazione. Non migliorano né il peso, né la salute generale. Eliminare, infatti, vuol solo dire poter variare meno, rinunciare a elementi buoni contenuti negli alimenti, specie se vegetali, che nessun integratore potrà mai eguagliare. Più alimenti hai a disposizione, più vari, più li assumi nella giusta dose e, senza trucchetti magici o pillole o integratori, ecco che ottieni tutte le sostanze di cui il tuo corpo ha bisogno.»

Reset metabolico e quantità di carboidrati

«Come ti avevo anticipato, Sofia, ti trovi in una situazione di grave deficit calorico e, ora che abbiamo capito un po’ meglio la quantità base di carboidrati che devi assumere, dobbiamo impostare insieme una reverse diet, cioè una dieta inversa. Anziché agire come nelle diete classiche, dove si riduce nel tempo l’apporto calorico, noi aumenteremo lievemente e gradualmente le calorie. In questo modo stabiliremo un nuovo punto di partenza del tuo fabbisogno energetico: da qui, poi, imposteremo nuovamente il deficit, e potrai allora riprendere a perdere peso, dato che ora ti trovi in una situazione in cui il tuo peso è in stallo. Ecco allora che metteremo in atto un reset metabolico: faremo uscire, cioè, il tuo metabolismo da questa forma di adattamento. Una volta stabilizzato, potrai quindi riprendere una dieta ipocalorica. Ti dico questo perché la reverse diet prevede un aumento graduale delle calorie, ma soprattutto dei carboidrati.

«Come aumentare i carboidrati quando si mette in pratica un piano di reverse diet? Si parte dal quantitativo di proteine, a cui va poi aggiunta la dovuta quantità di grassi; considerando, infine, il fabbisogno energetico di 1.300-1.400 kcal dal quale partivi, i carboidrati vanno aumentati a poco a poco, circa 25 g a settimana, che corrispondono in totale a 80-100 kcal. Per esempio, se assumi 120 g di carboidrati al giorno, dopo una settimana potrai passare a 145 g e continuare così per un’altra settimana. La settimana successiva aumenterai di altri 25 g, per passare così a 170 g al giorno per un’altra settimana, e così via. Ovviamente, questa procedura non va avanti all’infinito; per questo è importantissimo conoscere la quantità media di carboidrati che il nostro corpo utilizza, in modo da saperci orientare con queste stime.»

«Ma così ingrasserò, Giulia? Non voglio tornare ad aumentare di peso», mi dice Sofia.

«Dipende», le dico. «C’è chi, impostando il reset metabolico, inizia a perdere peso non appena aumentano le calorie dei carboidrati. Questo perché il corpo, uscendo dalla situazione di stress metabolico, ma trovandosi comunque in una condizione di deficit energetico, risponde riattivandosi immediatamente. Altri, invece, vedono il loro peso aumentare un poco. Come comportarsi in quest’ultimo caso? Procedendo con pazienza e senza timore, perché è una situazione del tutto normale. Come abbiamo già detto, la componente dell’acqua gioca sempre brutti scherzi. Puoi fermarti per qualche settimana, senza aumentare di nuovo il quantitativo di carboidrati: se vedi che il peso si stabilizza, torna ad aumentarli quella successiva. È un processo che può spazientire ma, d’altra parte, ti farà conoscere ancora meglio il tuo corpo: capirai infatti come prendertene cura nel modo corretto, cioè ascoltandolo. Dopodiché, continuerai ad aumentare lievemente l’apporto di carboidrati, fino a raggiungere il valore adeguato, per poi passare a impostare il deficit. Solitamente ci si impiega dalle sei alle otto settimane. Un aspetto molto importante da non dimenticare durante la reverse diet è l’allenamento, che deve essere mantenuto costante e che serve per indirizzare i glucidi verso la massa muscolare anziché le cellule adipose.

«Capiamo ora di quanti grammi aumentare effettivamente il tuo apporto di macronutrienti.»

Nel caso di Sofia, i grassi devono essere compresi tra i 48 e i 72 g, che vanno poi moltiplicati per le calorie dei grassi stessi che, come ricordato in precedenza, ammontano a 9 per grammo di macronutriente, quindi:


60 g × 9 kcal = 540 kcal medie date dai grassi



Per quanto riguarda le proteine, si parlava di 1,5 g per kg di peso ideale per un fabbisogno medio di 2.250 kcal.


1,5 g × 60 kg = 90 g di proteine



Questa quantità va anch’essa moltiplicata per le calorie delle proteine (4 kcal in 1 g), ossia:


90 g × 4 kcal = 360 kcal di proteine



La quota di carboidrati, infine, si ottiene togliendo quella di grassi e proteine dal fabbisogno energetico totale, dunque:


2.250 – 540 – 360 = 1.350 kcal di carboidrati



A questo punto, per ottenere il numero di grammi dei carboidrati quotidiani, basta dividere la somma delle loro calorie per le 4 contenute in 1 g di questo macronutriente, e quindi:


1.350 kcal : 4 kcal = 337 g in media di carboidrati



Questo valore rappresenta il quantitativo medio di carboidrati a disposizione per il fabbisogno di Sofia. Ti starai chiedendo ora, visto che lo abbiamo appena calcolato, perché non arriva a 360 g. La risposta è molto semplice: per ora stiamo considerando un apporto calorico di fabbisogno totale di 2.250 kcal, che ha già impostato un deficit di 350 kcal. Questo perché Sofia partiva da un apporto calorico ridottissimo, e l’obiettivo era passare da 1.300 kcal al giorno a quasi il doppio.

Cosa deve fare ora? Iniziare ad aumentare i carboidrati, come abbiamo già detto, di 25 g a settimana, fino a raggiungere le quantità del fabbisogno definitivo (quello che stiamo impostando e imparando a bilanciare).

Considerando che il punto di partenza è un quantitativo calorico di proteine + grassi che ammonta a circa 900 kcal, se lo si sottrae alle calorie che è abituata a consumare si ottiene:


1.300 – 900 = 400 kcal



Ciò significa che viene sfruttato meno di un terzo del fabbisogno di carboidrati. Per sapere a quanti grammi di carboidrati corrispondono queste calorie, basterà dividere questa cifra per le calorie contenute in un grammo di carboidrati:


400 kcal : 4 kcal = 100 g di carboidrati



Ecco quindi la base di partenza di 100 g di carboidrati totali giornalieri, ai quali Sofia andrà ad applicare il reset metabolico, aumentandoli cioè di 25 g a settimana fino a raggiungere i valori totali di arrivo, che ora svilupperemo insieme.

Inseriamo i carboidrati e la verdura

«Ecco quindi un esempio di quello che sarà il punto di arrivo per l’inserimento dei carboidrati. Anche solo a colpo d’occhio, Sofia, questa tabella ti permette di capire quanto poco mangiavi e quanto dovrai arrivare a mangiare seguendo il percorso di reset metabolico. Inseriamo quindi ora gli alimenti gialli all’interno dei pranzi e delle cene, anche se il ragionamento dovrà poi considerare l’intera giornata alimentare.»

[image: ]

«Restavano a disposizione per il pranzo e per la cena un quantitativo di calorie pari al 50% del pasto totale, da dividere tra alimenti gialli e 200 g di verdura. Quindi, se i pasti hanno un apporto calorico totale pari a 600 kcal, abbiamo considerato un quantitativo calorico di circa 250 kcal per gli alimenti gialli e 50 kcal per far rientrare circa i 200 g di verdura.

«Come puoi notare, tra pranzo e cena ho sempre variato la tipologia di verdura e le fonti di carboidrati, scegliendo cereali differenti e alternandoli con i legumi; ho anche inserito una porzione di pane integrale. Non taralli, non gallette e non grissini, che restano comunque valide fonti di carboidrati, ma non preferibili in assoluto al pane integrale. Perché? Perché non sono migliori del pane come fanno credere, anzi, spesso contengono meno acqua, più sale e più grassi. Per esempio, il pane integrale ha 224 kcal per 100 g, meno di qualsiasi alternativa citata. Le gallette hanno 380 kcal, i grissini 412 kcal. Ecco anche altri esempi: i cracker 380 kcal, i taralli 540 kcal, il pane azzimo 370 kcal. Insomma, il pane è bollato come ‘il nemico’ da quasi tutte le diete, anche se in realtà questo alimento è tra i più versatili e pratici: lo puoi anche portare al lavoro o prendere direttamente dalla mensa dell’ufficio. Se ti piacciono le gallette di riso, ottimo: puoi inserirle per alternarle al pane integrale. Ma non credere che il pane faccia ingrassare e che quindi vada eliminato: 3 gallette di riso, per esempio, equivalgono a 50 g di pane integrale. Sicura vada la pena optare per le prime? Ti riempirebbero di più?

«Eccoci quindi quasi al termine del nostro percorso insieme. Sono moltissime le informazioni che stai imparando ad assimilare, Sofia. Ti voglio però ricordare di non affannarti a capire tutto subito: per farlo ci vuole tempo, così come per tornare a gustare tutti quanti gli alimenti. Procedi piano, ma con costanza. La fretta non è mai buona consigliera. Cammina, mangia e ascoltati con serenità, tranquilla, in maniera rilassata. E arriva così a gustarti ogni passo del tuo percorso.

«A proposito di calma: non iniziare a impostare ora la quantità di partenza dei tuoi carboidrati per iniziare la reverse diet. Quelli che ti ho riportato sono solo piccoli esercizi per prendere dimestichezza con la teoria. Il punto di arrivo sarà sempre la giornata e la settimana alimentare nel suo complesso.»

«Grazie», mi dice Sofia, «non puoi capire quanta tranquillità mi dà conoscere tutte queste cose. Sarà sicuramente un percorso che richiede pazienza e conoscenza, dei contenuti ma soprattutto di me stessa. Ho praticamente falsato la mia realtà alimentare e forzato le cose per troppo tempo, ormai. Ma anche se so che per rimediare non esiste la bacchetta magica, sapere che per dimagrire devo mangiare di più non può che rendermi felice. Certo, ho ancora paura di ingrassare, ma quella ormai è una costante che prima di conoscere te collegavo anche ai fatti più insignificanti, come bere acqua gassata. In più, il mio percorso di terapia mi sta davvero aiutando a capirmi meglio. Imparerò ad ascoltare anche il mio corpo, senza più paragonarlo a quello degli altri. A fare le mie scelte pensando a lui, senza imitare passivamente quelle di altre persone.»
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Bilanciamento della giornata




Bilanciamento della giornata con colazioni e spuntini

«Abbiamo ormai capito insieme come ragionare sui vari macronutrienti e, per esercitarci, abbiamo considerato ipotetici pranzi e cene all’interno delle tue giornate alimentari. La divisione di ogni pasto nei colori giallo, rosso e verde serviva allora solo per prendere la mano: dobbiamo ora iniziare a ragionare pensando ai colori di tutta una giornata. Capiterà di avere una colazione più ricca di alimenti gialli o una cena più spostata su quelli rossi e verdi? Certamente. Ti basterà rispettare l’apporto calorico totale giornaliero, le frequenze degli alimenti e il quantitativo di proteine da raggiungere (di origine animale e vegetale), per rientrare in modo automatico all’interno del fabbisogno di carboidrati e grassi. Facciamo ancora un po’ di esempi partendo dai pasti che hai formulato e capiamo ora come combinarli insieme nell’arco di una giornata. Capiamo, insomma, come bilanciare!»
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«Tieni sempre presente che le indicazioni di dosi e frequenze delle linee guida servono appunto a ‘guidarti’ e indirizzarti nelle tue scelte alimentari. Le cifre riportate in queste tabelle sono esempi e non devono diventare un dogma rigido: si tratta, appunto, di quantità medie. Se un giorno anziché mangiare 80 g di proteine ti capita di mangiarne 100 g, non succede nulla. Se una settimana ti succede di mangiare un po’ meno frutta, o di concederti un gelato in più, o mangiare più pesce, non è un problema. Anche se eccedi di 10 g una volta ogni tanto non è un dramma. Le linee guida esistono perché tu non ecceda ampiamente nel consumo di alcuni alimenti: non è sano, per esempio, mangiare 300 g di petto di pollo o una scatoletta di tonno tutti i giorni.

«La tabelle che ti ho mostrato non sono ancora complete, però: bisogna infatti aggiungere anche colazioni e spuntini.»

«Ecco, Giulia», mi confessa Sofia, «con gli spuntini devo ammettere di essere ancora oggi in difficoltà. Non so mai cosa scegliere. Un tempo compravo barrette proteiche fit ai frutti rossi o al cioccolato, anche molto costose, proprio perché non capivo bene cosa scegliere e mi sembravano la soluzione più rapida e sicura.»

«Presto ti sarà chiarissimo anche come organizzare gli spuntini», la rassicuro. «Dobbiamo infatti aggiungerli al piano giornaliero insieme alle colazioni. Ripercorriamo brevemente come siamo arrivate fino a qui: siamo partite dalle proteine e, una volta impostate, siamo passate ai grassi e ai carboidrati, che abbiamo stimato in maniera automatica in proporzione alle proteine. Attualmente, ti ricordo, stiamo ancora ragionando sul deficit calorico senza aver applicato il reset metabolico.

«I calcoli e le stime fatti finora portano a quella che sarebbe stata una tua dieta ipocalorica per perdere peso. Infatti, se non ti fossi trovata nella situazione di uno stallo del peso dovuto a un’alimentazione estremamente ipocalorica che, protratta nel tempo, ti ha portato a una bassa disponibilità energetica, avresti potuto iniziare direttamente a seguire queste quantità. Quindi ora considera queste dosi come il tuo punto di arrivo, che raggiungerai piano piano, aumentando i carboidrati settimana dopo settimana, come abbiamo visto insieme.

«Sistemati i macronutrienti dei pasti principali, ecco però che ti avanza ancora un quantitativo di calorie disponibile per la colazione e i pasti jolly, cioè i tuoi spuntini.

«Partiamo quindi dal quantitativo proteico totale di pranzo e cena: quanti grammi mancano per raggiungere il totale proteico giornaliero? Se ti ricordi, lo avevamo impostato a 90 g. Tra pranzo e cena del lunedì ne restano fuori circa 9 g, del martedì circa 5 g e del mercoledì circa 35 g. Come noterai, dunque, ti ho riportato all’inizio di ciascuna tabella il deficit proteico che andrà colmato tramite colazione e spuntini.»

Deficit proteico di 9 g

[image: ]

Deficit proteico di 5,4 g
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Deficit proteico di 35 g
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«Ecco allora che le tipologie di alimenti assegnate allo spuntino o alla colazione dipendono dal quantitativo di proteine necessario per colmare il deficit relativo a quel giorno: in questo modo carboidrati e grassi rientreranno in maniera automatica all’interno delle percentuali indicate dalle linee guida. Come ti sei già resa conto da questi esempi, alcuni giorni il totale sarà più alto, altri più basso: quello che conta è comunque cercare di raggiungere una media giornaliera soddisfacente.

«Inoltre con questa distribuzione, cara Sofia, sei venuta incontro a tutte le tue esigenze: se ricordi, infatti, avevi attribuito circa 300 kcal alla colazione, mentre 200 kcal le avevi tenute come jolly, per un totale di circa 500 kcal.

«Queste 500 kcal, se sommate alle 1.200 di pranzo e cena, portano il totale della giornata a 1.700, che era proprio il valore scelto all’inizio. E per quanto riguarda i grammi proteici? Nel caso del lunedì il tuo deficit proteico era di circa 9 g di proteine, che sei riuscita a compensare tranquillamente senza dover ricorrere a nessun alimento o ricetta fit! Per la colazione di questo giorno, infatti, non sono necessarie chissà quante proteine, né sono previsti i soliti pancake proteici o ricette complicate.

«Per comodità hai inserito due biscotti, che hai già in casa perché solitamente anche Riccardo li mangia, una banana, perché è pratica mentre vai al lavoro, e un cappuccino appena arrivi in ufficio. E per finire, uno yogurt bianco parzialmente scremato come spuntino!»

«Uno yogurt parzialmente scremato?»

«Sì, proprio così, Sofia, ormai hai capito che non è necessario o più sano mangiare quello completamente scremato. Nel complesso di questa giornata alimentare te lo potrai gustare serenamente anche dopo cena, insieme a un pezzo di cioccolato al latte con le nocciole, il tuo preferito. Il martedì puoi concederti anche quel profumatissimo cornetto che non hai più toccato dai tempi delle superiori. Certo, questo non vuol dire ordinare tutti i giorni la brioche al bar, ma se quel quantitativo di zuccheri e grassi è tranquillamente tollerabile all’interno del tuo fabbisogno, è sano concederselo senza optare per la versione light.

«Come puoi notare, poi, le quantità di proteine si raggiungono facilmente, perché sono presenti più o meno ovunque, anche nei biscotti con le gocce di cioccolato. Puoi mangiare senza problemi anche quei famosissimi biscotti che ritenevi sbagliati, ipercalorici e ingrassanti, ma allo stesso tempo seducenti e con i quali hai spesso esagerato perché li desideravi così tanto da perdere il controllo. È proprio così, Sofia, il cibo è come una storia d’amore: quando il sentimento è sano, complice, sereno e appagante si tratta di qualcosa di speciale, puro e benefico. Ma quando diventa ossessivo, tossico, frustrante e carico di gelosia, si tratta di un’esperienza dolorosa, che ti porta disagio. Desideri una cosa e, al tempo stesso, arrivi a negartela ogni volta, come quando in amore desideri qualcuno senza che i tuoi sentimenti siano corrisposti. Nel momento in cui, però, quel desiderio ingombrante e assillante svanisce, si dissolve anche la sensazione di tormento. Capisci allora che magari non si trattava di vero amore, ma soltanto di ossessione. E così ora sai che non devi negarti nulla perché puoi amare il cibo senza tormenti ma, anzi, restando in completa pace con te stessa!»

«Colazione dolce o salata?» mi chiede.

«In realtà dipende. Sei abituata a pensare che la colazione salata sia un’abitudine più sana. Ti hanno detto, infatti, che ha i nutrienti bilanciati, che tiene sazi per molto tempo, che è proteica e quindi è snellente e non fa alzare la glicemia rispetto a quella dolce. Invece, le colazioni salate dovrebbero essere occasionali: questo per evitare che il nostro organismo si sovraccarichi di sale e grassi saturi. Una colazione salata a base di uova, pancetta, affettati, formaggi e chissà cos’altro rischierebbe allora di portarci a superare il consumo settimanale di queste fonti di proteine consigliato dalle linee guida. Ecco allora che la colazione dolce, se ben composta, non è il nemico, anzi: è in grado di darci energia a sufficienza (circa il 15-20% delle calorie giornaliere) e fornire la giusta dose di macronutrienti.»

«Non bisogna preoccuparsi per i picchi di glicemia o insulina?»

«Assolutamente no: questi, come ti ho già spiegato, sono problematici quando c’è una patologia o se si sta esagerando da un po’ e l’intera alimentazione risulta ipercalorica e sbilanciata, non sicuramente a causa di una normale colazione dolce. Sarebbe scorretto anche saltarla, o bere soltanto un caffè, come magari eri abituata. Ovviamente ognuno deve rispettare le proprie sensazioni: ci sono persone che si alzano da sempre al mattino senza aver desiderio di mangiare e per loro sarebbe una forzatura non necessaria, così come per alcune persone – penso per esempio a chi fa i turni di notte – non avrebbe senso imporsi di fare colazione se poi, di lì a poco, vanno a dormire. Quindi è vero che la colazione andrebbe fatta, ma bisogna sempre ragionare sulle proprie necessità, i propri ritmi e il proprio equilibrio. Nel tuo caso, se ancora non sei abituata non è perché non ne senti la necessità, ma perché le tue colazioni erano spesso confusionarie e frettolose. Piano piano, però, e partendo ovviamente da qualcosa che ti piace, inizierai a prenderci gusto e a sentirti meglio. Sarai più reattiva e soprattutto, quando arriverà il prossimo compleanno della tua collega, non andrai nel panico per aver mangiato un pasticcino in più. Anzi, potrai trasformarlo nella tua colazione di quel giorno e, alla sera, festeggiare con il sorriso anche il tuo anniversario con Riccardo. L’importante è fare scelte tue, che diano un senso ai tuoi pasti.

«Parlando di caffè, circola il falso mito che una tazzina per colazione possa avere un effetto snellente. Questa bevanda, però, non c’entra nulla con il dimagrimento! Lo abbiamo detto tante volte, ma forse è il caso di ripeterlo: non esiste un alimento dimagrante, così come non esiste un alimento ingrassante. Il caffè, quindi, non brucia i grassi. Però è dimostrato che provoca più benefici che danni in una persona sana (quindi senza ulcere o gastriti in corso). Consumato nella giusta dose, rifornisce il nostro organismo di antiossidanti come l’acido clorogenico: ne contiene infatti quattro volte di più rispetto al tè verde, come indicato anche dall’OMS.»

«Cosa si intende, però, con ‘giusta dose’?»

«Tutto dipende dalla quantità di caffeina giornaliera, che ha un limite di 400 mg, corrispondenti a 3 o 4 caffè espressi o 3 caffè americani o 5 caffè della moka.»

«Forse come dici tu, Giulia, piano piano riuscirò a tornare a consumare con equilibrio anche una colazione dolce che non sia iperproteica. Ora però vorrei sapere: come faccio a calcolare la ricetta di un dolce e ottenere una porzione?»

«Non è necessario ricercare la ricetta ‘sana’ da integrare nella tua tabella di marcia. Esiste un contesto sano che rappresenta il tuo stile di vita, ma non ha senso parlare di singole ricette sane. Puoi anche preparare la ricetta della nonna, oppure puoi prendere spunto dai piatti che ho inserito nel ricettario, per esercitarti, conoscere accostamenti nuovi e variare di più la tua alimentazione. Si partirà dalle dosi dei vari ingredienti, per poi seguire gli step per la preparazione e le indicazioni di cottura. Calcolerai quindi l’apporto calorico totale e i grammi di proteine degli ingredienti dell’intera ricetta e dividerai il tutto in porzioni a seconda dell’apporto calorico in cui stimi di dover rientrare. Se una torta ha complessivamente 1.600 kcal, per esempio, puoi dividerla in otto fette e ottenere così porzioni da 200 kcal, con i rispettivi grammi di proteine. Se la stessa torta la dividi in dieci fette, avrai porzioni da circa 160 kcal, insieme ai grammi di proteine corrispondenti. Per le ricette, quindi, non ti consiglio di considerare il peso in grammi, ma di dividere direttamente il totale calorico per le singole porzioni.»

Intolleranze alimentari

«Oggi circolano ovunque test diagnostici per scovare intolleranze alimentari, che promettono di individuare fino a trecento presunte intolleranze. Ebbene, questi test non valgono nulla. Le uniche intolleranze diagnosticabili sono quelle al lattosio, quelle farmacologiche, quella al fruttosio (si tratta però di un’intolleranza ereditaria e genetica rara) e al glutine, nota ormai come malattia celiaca. Tutto il resto non compare in nessun libro di medicina. E se non esiste, Sofia, significa che non è possibile eseguire una diagnosi. Ecco allora che le intolleranze al tacchino, alle noci, alla patata, al cetriolo, alla melanzana o al cocco… non esistono! Ti ho fatto solo alcuni esempi e ti ricordo che stiamo parlando di intolleranze alimentari e non di allergie, anche se questi due termini vengono spesso confusi. Questi test, infatti, hanno generato molto disorientamento e false speranze, per esempio nelle persone sovrappeso: non sono le intolleranze alimentari a causare sovrappeso e obesità, anzi, le persone con una reale intolleranza non assimilano determinati alimenti per via della carenza di enzimi responsabili della loro digestione, quindi perdono peso, fino ad arrivare a una condizione di deperimento.

«La raccomandazione è allora sempre quella di non autodiagnosticarsi nulla, né sottoporsi a test fasulli. Impara a non fidarti di chiunque ti propone un test delle intolleranze alimentari per il quale manca una base scientifica. Se non hai una tra le intolleranze diagnosticabili citate, non eliminare alcun gruppo alimentare dalla tua dieta. Il fai da te è pericoloso: senza una diagnosi o una prescrizione medica puoi andare incontro a malnutrizione o attivare disturbi del comportamento alimentare. Inoltre, se escludi un gruppo alimentare, devi avere tutte le motivazioni mediche e le informazioni nutrizionali del caso per sapere come raggiungere il giusto apporto di fabbisogno per micro e macronutrienti. Non eliminare quindi il glutine o il latte e i suoi derivati senza una diagnosi certa, che può essere eseguita solo da un professionista. E soprattutto, ma ormai dovresti averlo imparato, non utilizzare il web e i social come un medico virtuale: non attribuirti nessuna intolleranza semplicemente sulla base di ciò che leggi nel tuo feed.

«A proposito di intolleranze inesistenti: veniamo ora all’intolleranza al lievito. Sì, hai capito bene: l’intolleranza al lievito non esiste. Sai perché? Perché anche questa non è presente in nessun manuale di medicina, dunque non esiste uno strumento diagnostico in grado di rilevarla. Quei test che te la indicano, perciò, non sono attendibili.

«Il lievito di birra (quello che viene utilizzato negli impasti di pane e pizza) è composto da un insieme di microrganismi o lieviti detti Saccharomyces cerevisiae, che vengono però distrutti dalla cottura in forno e dai succhi gastrici presenti nel nostro stomaco, quindi è impossibile che fermentino nella pancia: sono già stati eliminati. Ecco perché non fa nessuna differenza usare il lievito madre oppure quello di birra: anche il lievito madre contiene gli stessi lieviti di quello di birra, con l’aggiunta di batteri lattici e acetici. Ma perché, allora, quando mangi la pizza ti si gonfia la pancia come un pallone? Forse perché non tolleri certe quantità di carboidrati e grassi combinate insieme. Prova allora a mangiarne una quantità inferiore, con un condimento più leggero. Forse, poi, non è cotta bene: se l’impasto è rimasto crudo, la digestione è affaticata. Il lievito però non c’entra: è stato comunque distrutto dai succhi gastrici. Infine, prova a fare attenzione al tempo di lievitazione: gli impasti a lunga lievitazione sono più digeribili, perché contengono amidi e proteine che stimolano una digestione anticipata. Quindi, il gonfiore può dipendere dal tipo di condimento scelto, dalle quantità elevate di pizza o dal tipo di lievitazione: sicuramente, però, il responsabile non è il lievito! Se così fosse, dovrebbe darti fastidio qualsiasi cosa lo contenga, anche un pacchetto di cracker, le fette biscottate e così via.»

Integratori

«Un altro ambito in cui il fai da te va evitato come la peste è quello degli integratori, al cui interno sta crescendo da anni un business selvaggio per vendere sempre più prodotti. Secondo i più recenti studi scientifici la dieta maggiormente indicata e sostenibile è quella mediterranea. La nutrizione corretta fornisce già uno stato di benessere; perché, allora, prendere un integratore? L’integratore serve, appunto, a integrare la comune dieta con sostanze concentrate, come le vitamine. Queste sostanze, però, sono già presenti nella dieta. Dunque è necessario usarli quando la dieta è carente. Se una persona sana si nutre correttamente non ha bisogno di nessun integratore. Se invece, attraverso gli esami del sangue, vengono rilevate delle carenze, a quel punto il medico curante deve indicare l’integrazione adatta. Ci sono poi situazioni di innegabile necessità: per esempio, casi di mancata sintesi. I vegani spesso devono introdurre la vitamina B12 e il ferro, altrimenti la mancanza di queste sostanze nella loro dieta può diventare problematica. Oppure è nota la carenza della vitamina D. Anche questa, però, va risolta sempre e solo se lo indicano le analisi del sangue o il medico: integrare senza avere una carenza reale porta a ipervitaminosi e a seri effetti collaterali. Ci si può poi trovare in una condizione di aumentato bisogno, come nel caso dell’acido folico in gravidanza. Ecco quindi che l’integratore va utilizzato se ci sono problemi in corso, altrimenti è inutile se non dannoso. Non bisogna assumere integratori di propria iniziativa acquistati da amici o parenti o sui social ed è necessario ricordarsi sempre che questi prodotti non sono medicinali e non servono né a prevenire né a guarire.

«Ecco però che, nell’enorme business delle diete, esistono anche integratori a base di piante, fibre ed estratti vegetali che promettono dimagrimenti miracolosi, associati al controllo del peso e assunti in regimi di dieta ipocalorica. Come ormai avrai già capito, si tratta di fuffa e di prodotti che portano solo false promesse. Oltre alla scarsa qualità della maggior parte di questi articoli, gli integratori alimentari che promettono una perdita di peso ultrarapida non funzionano. Ti dirò di più: possono anche farti andare incontro a spiacevoli effetti collaterali. Se ti rendi conto che ti manca una vitamina, assumila direttamente con l’alimentazione. Hai poca vitamina C? Anziché prendere l’integratore o il multivitaminico, mangia un’arancia. L’arancia non contiene solo la vitamina C, ma anche altre sostanze, in sinergia tra loro. In sintesi, allora, non c’è integratore che possa sostituire una dieta corretta e bilanciata.»
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Il fine settimana: la dieta inizia sabato




Lo sgarro

«Giulia», mi chiede Sofia, «ma nelle mie settimane alimentari ce l’avrò il pasto libero? Insomma, avrò modo di sgarrare?»

«Questa è una domanda che mi pongono molte ragazze come te», le rispondo. «Iniziamo proprio dalla definizione di ‘sgarro’ che ci dà il dizionario? Si parla di ‘trascuratezza nell’osservanza di un dovere’. Oppure, nel gergo della malavita, questa parola viene usata per indicare un delitto. Ebbene: non stai uccidendo nessuno se mangi una pizza o una carbonara o esci durante la settimana per concederti un fritto di pesce. E non stai neppure venendo meno a un dovere: perché mai l’alimentazione dovrebbe esserlo? Abbiamo infatti sempre parlato di stile di vita. Ecco allora che se vivi l’alimentazione in modo sostenibile e adatto ai tuoi bisogni, non la percepirai più come un obbligo al quale sottrarti. Anzi, ti dirò di più: se hai bisogno di uno ‘sgarro’ per sopportare la tua alimentazione, è meglio cambiarla e alla svelta. Insomma, nel giusto equilibrio alimentare non esiste nessuno sgarro.»

Sofia annuisce. «Purtroppo sono ancora abituata a usare questa parola», mi dice, «che mi si è stampata nella mente fin dalle prime volte che l’ho letta nei vari account fit che seguivo. ‘Hai sgarrato? Stai sgarrando? Da lunedì, niente più sgarri.’ Leggevo questa parola ovunque. Mi sono convinta, così, che i giorni si dividessero in quelli del weekend, nei quali era consentito sgarrare, e quelli lavorativi nei quali era proibito. Invece, con la formazione e la consapevolezza che sto imparando ad acquisire, riuscirò a vivere in serenità i pasti fuori o i festeggiamenti di qualche occasione mondana.»

«Sì, perché il cibo non è solo la benzina per il tuo corpo, Sofia, è anche convivialità, è anche gioia, è anche piacere. Va gustato, non divorato. Se ritornerai a mangiare ascoltando il tuo stomaco anziché soltanto la tua testa, ti renderai conto dell’importanza di mangiare a sazietà, senza abbuffarsi, senza riempirsi di fretta la bocca il più possibile di nascosto o solo perché è il tuo pasto libero. Mangia ascoltandoti. Fermati quando sei piena.

«Hai mai ascoltato davvero il tuo stomaco? Quante volte hai ignorato i suoi morsi? E quante volte, invece, gli hai dato troppo da mangiare? Lo stomaco dà sia il segnale di fame sia quello di sazietà. Se hai fame lo stomaco brontola, e se lo stomaco brontola, mangi. Quando inizi a sentirti sazia, vuol dire che è arrivato il momento di smettere di mangiare. Potrai riprendere più avanti, quando ti tornerà la fame.

«E poi, la verità è che in queste occasioni le persone a dieta mangiano più di quelle che non lo sono. Perché? Perché queste ultime ascoltano il loro senso di sazietà, non il lasciapassare mentale che comunica loro che è il giorno di sgarro: ‘È finalmente arrivato il mio pasto libero! Posso sfondarmi!’

«Avere una cultura alimentare, però, significa non dover arrivare mai a quel momento. Significa consumare un pasto quando il tuo corpo, o il tuo desiderio, o una determinata occasione te lo richiedono. Sì, perché il cibo è anche socialità, è anche emozioni condivise con le persone a te più care. Pensa ai compleanni, agli anniversari, alle lauree, ai matrimoni. In quelle occasioni non nutri solo il tuo corpo, ma anche il tuo spirito. Ti godi il cibo e anche la compagnia. Questo perché tu non sei i grammi di proteine che mangi, non sei i chili che perdi né quelli che hai preso in passato. Sei una persona, una persona splendida che sta iniziando un percorso di rieducazione alimentare. Come tutte le persone, sei un essere sociale: hai bisogno della compagnia degli altri. Ecco quindi che se stasera esci con Riccardo e mangi più del solito, potresti vedere un chilo in più sulla bilancia, ma fra qualche giorno lo avrai già perso e in modo del tutto naturale. Tornerai di sicuro alla normalità senza ricorrere a chissà quale forma di compensazione. Ma se stasera non esci, magari quel chilo non lo prendi (che poi fondamentalmente si tratta di un chilo di acqua e non di grasso, come avrai capito), ma perdi un’occasione che forse non si presenterà più, come l’anniversario da festeggiare con il tuo ragazzo. Un numero sulla bilancia può sempre tornare indietro, certi momenti no.

«Ecco quindi che lo sgarro, in un’alimentazione sana e bilanciata, non esiste, così come non esiste il giorno dello sgarro. Mangiare una pizza di sabato, di lunedì o di mercoledì non fa nessuna differenza in termini di calorie: ne starai comunque introducendo 1.000. Fa tutta la differenza del mondo, però, continuare a usare la parola ‘sgarro’. Dirla, pensarla, leggerla continuerà ad avere lo stesso effetto: ritorneranno il senso del dovere e il duro giudizio nel caso tu venga meno a tale dovere, perché ti dirai che non sei stata brava. Ma il tuo essere brava o meno non dipende da quello che mangi: il cibo, infatti, non ha valore morale. Eppure questo è quello di cui ti sei convinta da molto tempo.»

L’ortoressia

«Da quello che mi hai raccontato, Sofia, penso possa interessarti conoscere più a fondo cosa si nasconde dietro la parola ‘ortoressia’. L’ortoressia ha infatti a che fare con l’ossessione per alimenti sani, naturali, con caratteristiche nutrizionali ottime. Se soffri di questo disturbo hai bisogno di sentirti ‘brava’, e brava vuol dire consumare alimenti ‘perfetti’, di estrema qualità, ‘sani’. Ufficialmente, però, non si tratta di un vero e proprio disturbo del comportamento alimentare; l’ortoressia, di fatto, non rientra nel manuale diagnostico dei disturbi psicologici, che includono anche quelli alimentari. Questo, però, non significa che il suo impatto non sia reale, sia sulla tua relazione con il cibo sia sulla tua qualità della vita. Se ne soffri, il cibo è una perenne fonte di ansia e preoccupazione. Ecco allora che inizi a pianificare con estremo rigore e precisione tutti i pasti che consumerai nei giorni successivi, con l’obiettivo di evitare i cibi ritenuti malsani, impuri, e quindi dannosi e nocivi. Si può trattare di alimenti ricchi di grassi, zuccheri o sale, ma anche non di stagione, non biologici, OGM. E ancora cibi fritti o grigliati, perché cotti con metodi ritenuti non sani, dunque pericolosi. Questa fissazione alimentare ti porta a spendere moltissimo tempo nella pianificazione, nella ricerca e nell’acquisto di alimenti, trascurando però altre attività importantissime come le relazioni, il tempo libero, la cura di te, il lavoro… Ovviamente questo ha un impatto fortissimo sulla tua salute che, come ricorda anche l’Organizzazione Mondiale della Sanità, non include solo la componente fisica ma anche quella mentale e sociale. A livello fisico, allora, puoi andare incontro a profonde carenze nutrizionali, con conseguenze gravissime per il cuore e le ossa. Ma non solo: a livello mentale alterni soddisfazione, felicità e autostima nel momento in cui si consumano i pasti pianificati con alimenti sani (‘Sono stata brava’) a momenti di fortissimo disagio, senso di colpa ed estrema infelicità nel caso in cui tu non riesca a rispettare le regole che ti sei imposta (‘Non ho fatto la brava’). Infine, ne risentono anche i momenti di convivialità e di relazione con gli altri, perché l’ossessione per il mangiare sano coincide, alla fine, con l’evitare le situazioni in cui sospetti si consumeranno cibi ritenuti malsani, scorretti e nocivi, il che ti porta a isolarti e a trascurare i rapporti con le persone. Sarai però d’accordo con me su questo: non è affatto sano ossessionarsi con il mangiare sano.»

«E allora come fare a vivere le uscite nel weekend, le vacanze, e i momenti conviviali senza ansie?»

«Cara Sofia, è in realtà possibile pensare a un piano alimentare morbido e duttile. Ecco come.»

Imparare a scegliere senza rinunce

«In effetti», mi racconta Sofia, «i momenti dei pasti erano diventati motivo di ansia anche perché ero certa che avrei perso il controllo. Sapendo di dover uscire la sera in settimana, quasi digiunavo durante il giorno e arrivavo a cena con una fame incontrollabile. A volte mangiavo molto anche per dimostrare alle persone che non era vero che fossi fissata con la dieta e che digiunassi sempre, anche se, di fatto, era proprio così e dopo quel pasto avrei compensato a modo mio. Avendo perso molto peso, iniziavano a chiedermi: ‘Sofi, ma non sei dimagrita troppo? Ma mangi? Ma non starai esagerando con queste diete?’ A volte mangiavo molto quando uscivo, ordinavo anche due dolci a fine pasto, solo per dimostrare a tutti che si sbagliavano. Dopo, però, il senso di colpa era diventato così forte che non mi andava più di trovarmi in quelle situazioni. Mi sentivo gli occhi puntati addosso, pronti a scrutare quello che avrei messo nel piatto e poi in bocca. Ecco allora che non mi sentivo più tranquilla a uscire con gli amici di Riccardo e le loro ragazze. Non mi andava neanche di vedere le mie amiche dell’università per cena. Raggiungevo sempre tutti dopo.»

«Sofia, iniziamo a sbarazzarci di questo disorientamento. Diamo un’occhiata a come ipotizzare l’alimentazione per il fine settimana. Il sabato e la domenica, infatti, sono i giorni di convivialità per eccellenza: l’aperitivo del venerdì con gli amici, la pizza il sabato sera, un sushi la domenica a pranzo… Siccome le occasioni variano di settimana in settimana, non ha senso impostare un piano fisso e rigido: meglio adottare un approccio elastico. Abbiamo stimato che tu abbia 4.800 kcal a disposizione per il fine settimana e per praticità, in fase di studio, abbiamo suddiviso questa somma in 2.400 kcal per ciascun giorno. Ecco quindi un esempio di un tuo fine settimana.»




	
Sabato




	Pasto

	Alimento

	Kcal






	Colazione

	Solita distribuzione

	300




	Pranzo

	Solita distribuzione

	600




	Aperitivo

	Spritz + 2 taralli + 10 olive nere

	300




	Cena

	Pizza margherita + 1 birra media

	1.200




	Totale

	
	2.400









	
Domenica




	Pasto

	Alimento

	Kcal






	Colazione

	Solita distribuzione

	300




	Pranzo

	1 porzione di pasta cacio e pepe + cicoria ripassata + 1 bicchiere di vino rosso + 3 cantucci alle mandorle

	1.300 (700 + 300 + 150 + 150)




	Cena

	Sushi (circa 15 pezzi misti)

	800




	Totale

	
	2.400






«Ripeto, si tratta di un esempio. Non è detto che questi saranno i tuoi pasti ogni weekend: magari non farai sempre l’aperitivo, o non sempre la domenica ti capiterà di fare un pranzo corposo. Le scelte alimentari le farai tu, giorno dopo giorno, settimana dopo settimana, conoscendoti e ascoltandoti. Anzi, ti dirò di più: inizia proprio a ragionare sulla tua alimentazione partendo dal sabato e dalla domenica. In base a quello che ti capiterà di scegliere e mangiare in questi giorni, spesso pieni di imprevisti incalcolabili, valuta poi quali alimenti inserire durante la settimana. Per esempio, se ti capita di condividere con gli amici un pranzo a base di carne alla griglia, sicuramente la quantità della pietanza e la frequenza settimanale ti indicherà che quel tipo di alimento non dovrà essere inserito all’interno della settimana entrante. Così come, se non ti sarà capitato di mangiare la pizza, potresti decidere di spostarla al mercoledì, e così via. Ora possiedi quasi tutti gli strumenti per guidarti da sola in questo percorso e ti aiuterò, in queste pagine, a stimare anche le pietanze che potrai ritrovare nei vari menù, a seconda della tipologia di ristorante.

«So che sembra difficile, che ora ti sembra ci siano troppi numeri e troppe porzioni da valutare. Nel tempo e con la pratica, però, ti risulterà tutto automatico e naturale e capirai che l’importante è avere idea di cosa ci sia nel piatto, piuttosto che ignorare ogni cosa e cadere nell’ansia di non sapere se mangiare questo o se quello farà ingrassare. L’obiettivo, quando sei fuori casa, è riuscire a goderti il momento, in tutta serenità. Se sai stimare le dosi dei vari pranzi, cene e aperitivi, non avrai motivo di agitarti. Se già hai imparato a valutare a occhio le quantità a casa, riuscirai a fare scelte consapevoli anche fuori, in maniera sempre più immediata.

«Non tutti i pasti fuori casa si consumano nel fine settimana, però. Mancano infatti tre grandi momenti di convivialità da considerare: il ristorante, le feste e le vacanze. Nelle prossime pagine troverai molti consigli utili per affrontare tutte queste situazioni, ovviamente senza stress.»

Al ristorante

«Come ti dicevo, la cosa più difficile quando si mangia fuori casa è riuscire a fare una stima accurata dei valori nutrizionali, non avendo etichette e tabelle da consultare. Per orientarti meglio, nelle pagine seguenti ho anche raccolto per te le stime medie sia di molti piatti tipici della nostra tradizione, sia di quelli che puoi trovare all’interno del menù di pub e ristoranti cinesi e giapponesi. Quando sei fuori, non ti conviene ragionare in grammi per porzione, ma semplicemente fare una distinzione tra porzione piccola, media e grande. I valori che ho indicato si riferiscono a porzioni medie, in modo che potrai regolarti di conseguenza e considerare un apporto calorico maggiore o inferiore a seconda delle quantità. È quindi anche il tuo buonsenso a dover intervenire. Bisogna essere onesti: un piatto di pasta medio è quello che rientra in un tradizionale piatto fondo da casa, non in una pirofila. E una pizza media non è quella iper farcita o che fuoriesce di un palmo dal piatto. In linea di massima, comunque, le porzioni medie del ristorante o di una pizza si aggirano intorno ai 300/350 grammi. Tutto però dipende anche dalla tipologia di ristorante: una trattoria sarà diversa da un ristorante gourmet o stellato; inoltre, i piatti del ristorante sono davvero un’infinità. Per adesso, quindi, atteniamoci alle ricette tradizionali italiane: in questo caso come stimare, per esempio, l’apporto calorico totale di una carbonara? Semplicemente creando anche per queste ricette che ami mangiare, magari fuori casa, un piccolo database. Ti consiglio di risalire alle ricette consultando anche i blog di cucina italiana o manuali e ricettari che trovi online. Quindi, esattamente come abbiamo ragionato per stimare le porzioni delle ricette dei giorni della settimana, ti basterà sommare i valori delle calorie e dei grammi di proteine di tutti gli ingredienti e dividere poi per le porzioni indicate. Come vedi, non devi eseguire sempre complicati calcoli: basta farlo una volta sola per imparare e avere un’idea indicativa. Nelle ricette noterai che la quantità di olio o burro indicata è di circa 5 g per porzione, massimo un cucchiaio a testa, quindi è comunque buona norma aggiungere circa 200 kcal alla stima finale, perché al ristorante, così come a una cena da amici, si tende sempre ad abbondare, soprattutto con i condimenti: per questo è meglio mantenere un ampio margine di errore.

«Anche nelle tabelle nutrizionali CREA trovi tantissime ricette della tradizione italiana e piatti tipici stimati per 100 g. Puoi allora consultare anche quelle e considerare quei parametri come riferimento rispetto ai nutrienti. Ricordati, però, che le porzioni medie non sono da 100 g ma sempre da circa 350 g. Magari, Sofia, hai ordinato spesso dei secondi di verdura al ristorante pensando di restare più leggera, ma non dimenticarti che anche questi hanno i loro condimenti (le verdure ben condite possono anche toccare le 300 kcal a porzione). Magari ti è capitato di ordinare una tagliata di carne con un piatto di verdure miste ripassate, superando di molto – senza rendertene conto – il valore nutrizionale del tuo amatissimo piatto di pasta cacio e pepe, che ti negavi per paura di ingrassare. Mai sottovalutare ciò che hai nel piatto!

«Un trucchetto per acquisire dimestichezza nel valutare le porzioni di dolce, invece, è allenarsi con le tabelle nutrizionali delle merendine: per i dolci secchi considera i valori di un biscotto simile. Per le crostate, guarda i valori delle crostatine all’albicocca. Per i dolci lievitati tipo pan di Spagna, consulta per esempio le tabelle dei plumcake. In linea di massima, comunque, i dolci si avvicinano tutti in media a un apporto calorico di 400 kcal ogni 100 g, e solo alcuni arrivano a valori superiori (per esempio quelli a base di frutta secca o che contengono preparazioni completamente sbilanciate su ingredienti grassi quali olio, margarina, burro e cioccolato, come il famosissimo tortino dal cuore morbido al cioccolato). Ricorda, infine, che è la dimensione della porzione a fare la differenza.

«Non possiamo ovviamente prendere in esame tutti i casi specifici, anche perché i piatti della nostra tradizione sono davvero tanti e diversissimi tra loro. Si tratta di una conoscenza che costruirai nel tempo, ragionando di volta in volta su quelli che più ti interessano. Parti, come sempre, da ciò che ti piace e sappi che puoi scegliere.»

I valori riportati nelle tabelle seguenti rappresentano quelli delle porzioni medie della ristorazione italiana.




	Cucina di mare

	Kcal

	Cucina di terra

	Kcal






	Gamberoni arrosto

	200

	Insalata mista

	190




	Sauté di cozze

	200

	Filetto di manzo

	250




	Seppie arrosto

	200

	Pollo al forno

	300




	Verdure ripassate

	250

	Caprese

	330




	Insalata di polpo e patate

	300

	Hamburger di manzo

	350




	Orata al cartoccio

	400

	Bistecca di manzo

	400




	Frittura di pesce

	540

	Risotto alla milanese

	500




	Gnocchetti zucchine e gamberi

	550

	Antipasto di salumi misti

	550




	Risotto ai frutti di mare

	550

	Cacio e pepe

	600




	Spaghetti alle vongole

	600

	Tagliere di salumi e formaggi

	650




	Zuppa di pesce

	650

	Risotto ai 4 formaggi

	700




	Linguine allo scoglio

	700

	Tagliere di formaggi misti

	820




	Risotto alla crema di scampi

	700

	Lasagne al forno

	850









	Sushi, al pezzo

	Kcal

	Ristorante cinese

	Kcal






	Hosomaki al cetriolo

	17

	Ravioli al vapore con gamberi

	220




	Hosomaki al salmone

	20

	Gamberi saltati

	300




	Nigiri branzino

	30

	Won ton fritti (160 g)

	320




	California roll

	35

	Involtini primavera (200 g)

	350




	Hosomaki all’avocado

	40

	Zuppa di verdure e polpette

	400




	Nigiri gambero

	44

	Focaccia ai cipollotti

	410




	Uramaki tonno e avocado

	52

	Spaghetti di riso e gamberi

	500




	Futomaki

	55

	Spaghetti di soia con maiale

	500




	Nigiri salmone

	60

	Pollo alle mandorle (150 g)

	600




	Dragon roll

	65

	Spaghetti di riso con carne

	600




	Gunkan

	65

	Riso alla cantonese

	700




	Temaki

	125

	Riso gamberetti e verdure

	700






«Come vedi, il nutrimento non è un semplice calcolo calorico fine a se stesso: il valore calorico degli alimenti ha una valenza completamente diversa rispetto a quella che gli conferivi prima. Occorre dargli un senso, senza fare un mero calcolo a caso o per non ingrassare, e capire che puoi goderti finalmente quello che stai mangiando senza paura di aver sbagliato qualcosa.»

«In realtà», mi dice Sofia, «stavolta contare le calorie mi rende tranquilla. Come le contavo prima non aveva veramente senso: era solamente un’ossessione. Ora, invece, avendo dei parametri nutrizionali comprensibili, riesco a dare a queste calorie un colore e un sapore! Non le vedo più come un elemento ansiogeno: anzi, mi sento libera di gustarmele.»

«Benissimo», le dico. «Ora, infatti, con tutte queste informazioni, potrai compiere scelte alimentari autonome ed equilibrate. La scelta è tua, Sofia: hai gli strumenti per iniziare a studiare e decidere.»

«Giulia, ho bisogno di chiederti ancora una cosa, per eliminare un altro tabù importante quando mangio fuori: perché la pizza mi crea disagio e fastidio? E non solo a me, ma a tantissime persone?»

«Hai ragione, Sofia, vale la pena spendere qualche parola su questo argomento. Per molte persone la pizza è un alimento tabù, o che si concedono durante i pasti liberi, come il già citato ‘sgarro’. Torno a ripeterti, invece, che la pizza non fa ingrassare, perché non è mai l’alimento singolo a determinare l’aumento di peso, ma un piano alimentare scorretto e sbilanciato nel suo complesso.»

«Ma allora perché quando mangiavo la pizza mi trovavo con 1 chilo in più sulla bilancia?»

«Nonostante i carboidrati e i ricchi condimenti, una pizza non può farti prendere 1 chilo di grasso. Per acquisire 1 chilo di grasso, dovresti mangiare ben 7.000 kcal in più rispetto al tuo fabbisogno energetico. Se in media hai 1.800-2.000 kcal a disposizione nel tuo fabbisogno giornaliero, può mai essere possibile che quella pizza da 1.000 kcal ti faccia ingrassare di 1 chilo? Insomma, mangia la tua pizza in serenità: vedila come un gettone della felicità. Si pensa sempre che concedersi una pizza sia indulgere in un eccesso pazzesco di carboidrati. Non è così: la pizza, a livello nutrizionale, non è composta solo da carboidrati. Anche i cereali contengono proteine e una normale pizza margherita, considerando l’apporto proteico dell’impasto e quello della mozzarella per il condimento, arriva anche a 30-35 g di proteine nel suo complesso. È quindi una pietanza che contiene tutto: carboidrati, proteine e grassi.»

«Forse mi hai convinto», mi dice Sofia. «E secondo te è meglio ordinare una pizza bianca o una pizza rossa?»

«È meglio ordinare la pizza che ti piace di più», le rispondo. «Su questo in molti cadono in errore, pensando che una pizza bianca sia più leggera di una rossa. La pizza rossa, invece, in realtà è meno calorica di quella bianca. Consultando le tabelle CREA noterai che la prima contiene 250 kcal per 100 grammi, la seconda 300. Questo perché, anche se entrambe vengono prodotte con lo stesso quantitativo di pasta, la seconda viene innaffiata d’olio per non farla bruciare e renderla bella croccante. La pizza rossa, invece, ha la salsa che la protegge dalle bruciature e dunque la quantità d’olio necessaria è più bassa. Poi, ovviamente, l’aggiunta di mozzarella e altri ingredienti fa aumentare l’apporto calorico. Quindi, secondo me, meglio scegliere la pizza che preferisci: calcola che per una grande, di circa 600 g, puoi andare dalle 1.560 calorie di un’ortolana, alle 1.650 di una al prosciutto, alle 1.929 di una capricciosa. Non saranno certo quelle 200 o 400 kcal di differenza a sconvolgere irrimediabilmente la tua linea e la tua salute. Certo è che, trattandosi di un piatto abbondante e completo, è sempre bene non strafare. Cerca allora di non abbinare la pizza ad antipasti carichi di affettati e formaggi, fritti, liquori e dolci. Bilanciare significa anche non esagerare.»




	Pizzeria, pub e aperitivi

	Kcal






	Bicchiere di birra

	100




	Crocchetta di patate

	100




	Limoncello o grappa

	100




	Bruschetta al pomodoro

	200




	Supplì

	200




	Pizza margherita al trancio (100 g)

	350




	Arancino

	400




	Patatine fritte

	400




	Hot dog

	600




	Piada con straccetti o cotto, mozzarella e verdure

	700




	Panino con hamburger, pomodoro, insalata e salsa BBQ

	800




	Pizza margherita

	850




	Focaccia

	900




	Pizza bianca con mozzarella e verdure

	1.000









	Bar

	Kcal






	Noccioline (1 cucchiaino)

	25




	Tarallo piccolo

	30




	Tarallo medio

	50




	Pizzette (al pezzo)

	50-60




	Olive verdi (10)

	100




	Patatine (una bustina piccola, una ciotolina)

	120






«E se al ristorante mi viene voglia di un bicchiere di vino?» mi chiede infine Sofia.

«Per capire se ordinarlo o meno, partiamo da un concetto importante: l’alcol etilico rientra tra i fattori cancerogeni. Per questo motivo la sua assunzione è sconsigliata, così come è sconsigliato fumare. Le linee guida CREA indicano però delle unità alcoliche di riferimento, nel caso di soggetti senza patologie e non in gravidanza. L’unità alcolica equivale circa a 125 ml, cioè il quantitativo di un bicchiere. Questa unità è concessa:


	– a nessuno al di sotto dei 18 anni;

	– a donne di qualsiasi età, ma non in stato di gravidanza;

	– a uomini over 60.



«Per gli uomini adulti, invece, le quantità giornaliere concesse sono pari a due unità (dunque 250 ml, cioè due bicchieri di vino al giorno). Quindi, alcol sì o alcol no? Dipende. Nella giusta dose vanno bene anche il vino o la birra. Soprattutto durante le feste o le occasioni speciali, che sono importanti per uno stile di vita soddisfacente, qualche bicchiere di vino in più è del tutto normale. Brinda pure tranquillamente. Tutto si fonde nel tuo percorso; ma questo lo capirai meglio più avanti.»




	Bevanda

	Kcal (bicchiere medio)






	Aperitivo analcolico

	60




	Bibita

	80




	Birra chiara

	100




	Prosecco

	100




	Vino bianco o rosso (media di 13°)

	150




	Aperitivo alcolico

	150-250






Durante le feste

«Natale e Pasqua sono tradizionalmente due momenti di grandi mangiate: cenone, pranzi, grigliate, dolcetti, uova di cioccolato… Insomma, molte persone arrivano a questi momenti cariche di agitazione. Si chiedono, come ti sei chiesta anche tu: ‘Riuscirò a mangiare senza far impennare la bilancia?’ Certo, è possibile. Tutto dipende dalla quantità di cibo che viene ingerito. Il Natale, in particolare, è un periodo abbastanza lungo, con più di una situazione di convivialità; diventa allora normale prendere qualche chilo. Anzi, ti dirò di più: prendersi delle pause da un periodo di dieta ipocalorica e riportare il proprio corpo a una condizione di normo o ipercalorica, in realtà, può aiutare a riprendere il percorso di perdita di peso. In pratica, quello che ora stiamo facendo è aumentare piano piano le calorie da ingerire, per poi riprendere a creare un deficit calorico. Inconsapevolmente è quindi possibile sfruttare le feste natalizie per uscire da quel periodo stressante, a livello sia fisico sia mentale, che è quello della dieta. Ti ricordo che la perdita di peso non è un’autostrada, ma un sentiero che scende da una montagna: ci sono momenti di stop e lievi altri di risalita, prima di arrivare a valle. E allora non stai rovinando nulla durante il Natale, anzi, potresti addirittura ottenere dei risultati migliori! Come al solito, l’importante è non esagerare. Come fare? Con un po’ di buonsenso. Mangia quello che ti piace, anche in porzioni abbondanti. Oppure, concediti tutto ma in piccole dosi. Se i giorni dopo Natale o Pasqua hai meno fame e senti la necessità di mangiare meno, fallo. Non metterti però a digiunare perché senti il dovere di compensare tutto il cibo che hai mangiato. Piuttosto, scegli alimenti freschi, senza conservanti, con poco sale. Prediligi magari l’olio crudo, i legumi e le verdure, e ancora cereali integrali, frutta e proteine leggere. Bevi tanta acqua e concediti camminate all’aria aperta per aiutare la circolazione e il gioco è fatto.

«Ricorda, comunque, che in un anno i giorni dedicati alle feste, alle vacanze e alla convivialità sono circa una cinquantina. Mangiare porzioni generose in questi contesti è sano e non manda all’aria il tuo percorso alimentare. Il problema, come sempre, sono le situazioni prolungate e sbilanciate, ovvero mangiare troppo per settimane o addirittura mesi per poi passare un lungo periodo di digiuno.

«Tua mamma fa esattamente questo? Mangia un po’ durante le feste e poi si sottopone a periodi di detox depurativo? Vive di verdure bollite condite di curcuma? Lasciala fare. Pensa al tuo corpo, al percorso che stai iniziando a fargli fare. Fai ciò di cui il tuo corpo ha bisogno: potrebbe essere un breve digiuno, un pasto in bianco, oppure invece hai voglia di mangiare gli avanzi del panettone a colazione o dell’uovo di cioccolato a merenda. Non dare retta a chi cerca di metterti ansia, che siano i media o le persone intorno a te. Anno dopo anno, i periodi delle festività sono accompagnati da articoli dai toni allarmistici, con previsioni catastrofiche sui chili che prenderai e sui rimedi dimagranti dell’ultimo minuto. Non solo: anche sui social pullulano post su sgarri, sensi di colpa e rimedi alle abbuffate. La stessa persona che prima ti aveva detto ‘Goditi tranquillamente le feste!’ poi ti parla di rimedi, di challenge e di recuperi post-vacanze. Ma il cibo non era piacere e nutrimento? E il momento dopo lo facciamo passare per un problema?

«Le feste potrebbero essere un’occasione d’oro per ascoltare te stessa, prenderti del tempo per te e per i tuoi cari, riposare. E poi anche per vivere i piaceri della tavola. Non tutte le feste si riducono al cibo, e non tutto il cibo si riduce al peso. Per quanto riguarda l’alimentazione, ascolta il tuo corpo e cerca di vivere un’esperienza equilibrata: goditi i giorni di festa ma, nel caso di Natale, cerca anche di ritornare alle quantità solite durante i giorni non festivi. Il 28 dicembre, per esempio, puoi mangiare in maniera normale. Anche lo stesso giorno di Natale, se ti senti sazia, non sei obbligata da nessuno a continuare a mangiare. E i giorni dopo puoi benissimo nutrirti meno del solito: non stai compensando né affamandoti. Stai ascoltando il tuo corpo, che ha già fatto il pieno nei giorni precedenti.»

In vacanza

«Le vacanze non si riducono a Natale e Pasqua! Ce ne sono anche altre, da quelle di Carnevale a quelle estive. Anche in queste circostanze sono molte le cose che cambiano: il tuo ambiente, gli orari dei pasti, i cibi, gli accostamenti e le usanze di cottura, in base alla regione o al Paese che visiti.»

«Un tempo tutti questi cambiamenti mi disorientavano», confessa Sofia. «Ero completamente sopraffatta dagli ambienti non familiari. Ricordo ancora una delle prime vacanze al mare con Riccardo. Mi segnavo tutto quello che mangiavo nelle note del telefono, pensando a come avrei fatto a bruciare le calorie che assumevo. Non mi godevo i sapori, e probabilmente non mi godevo nemmeno la cultura del posto. Eravamo in Puglia, e c’erano così tanti cibi deliziosi! Ma mentre li mangiavo il mio pensiero volava subito agli allenamenti o ai semi-digiuni o ai percorsi depurativi che avrei dovuto fare per smaltirli.»

«La vacanza, invece, ti offre proprio questa occasione unica: apprezzare e mangiare cibi che non hai modo di conoscere nella tua vita di tutti i giorni. Il cibo è cultura, ti racconta un luogo che visiti con il linguaggio dei profumi, degli odori, dei colori e dei sapori di quel territorio.»

«Quanto darei per tornare indietro e assaporare fino in fondo la focaccia barese, i taralli, il riso patate e cozze, i gamberi, il vino rosso Negroamaro…»

«Sofia, non disperare: viaggerai ancora, ma questa volta avrai la consapevolezza dalla tua parte e il desiderio di gustarti tutto fino in fondo. E se in città o al mare ti venisse voglia di gelato? Ma perché no? Di nuovo, ci vogliono buonsenso e consapevolezza. Il gelato non sostituisce un pasto, perché non ha la composizione nutrizionale adatta. Da solo non può coprire il 35% dell’apporto energetico quotidiano. Sì, è un alimento zuccherino, ma questo non è sufficiente per rifornirti di carboidrati complessi, fibre e proteine (come farebbe per esempio un’insalata di riso). Né pranzo, né cena, e allora che cos’è? Il gelato è un perfetto spuntino! Ti ricordi che uno spuntino dovrebbe assestarsi intorno al 5-10% dell’apporto calorico giornaliero? Ecco, il gelato è l’ideale, soprattutto d’estate. Quante volte mangiarlo? Non tutti i giorni, magari, però può rientrare nelle rotazioni, quindi, se ne hai voglia, va benissimo una o due volte a settimana. E per quanto riguarda i gusti, vale lo stesso discorso fatto per la pizza: scegli quello che ti piace di più! Non ha senso ordinare solo quelli alla frutta perché hanno meno grassi e meno zuccheri e ti sembrano più ‘sani’. Prendi ciò che ti piace: vedrai che il senso di appagamento ripagherà molto più della frustrazione di non poter ordinare un cono con i tuoi gusti preferiti. Ovviamente parliamo di un cono medio e non di quei super cialdoni da mezzo chilo. Anche in questo caso deve subentrare il tuo buonsenso; per avere un ordine di paragone dei valori nutrizionali, ti consiglio di fare sempre riferimento a quelli dei gelati confezionati. Per esempio, prendere come metro di misura per un cono dal gusto crema le dimensioni e i valori di un cornetto confezionato. Oppure, se si tratta di una coppetta, considerare la dimensione e i valori di una coppa gelato al caffè confezionata.

«Avrai quindi capito, cara Sofia, che mangiare con equilibrio anche in vacanza si può. Come? Se hai una cucina a disposizione, fai tu la spesa e prepara i piatti come sei abituata a fare anche a casa. Via libera in estate a insalate di pasta e di riso, panini pratici e piadine farcite con verdure grigliate e mozzarella, per esempio, o insalatone miste e poi frutta fresca che non può proprio mancare, soprattutto sotto l’ombrellone. Se sei in hotel o in un villaggio vacanza, orientati invece così: immagina di avere un piatto diviso in quattro e di inserire in ogni spicchio elementi differenti; nel primo la verdura, nel secondo una fonte di carboidrati come cereali integrali, patate, pane o pasta, nel terzo una fonte di proteine, come uova, legumi, carne bianca, pesce e così via e nel quarto un frutto. Per condire, un cucchiaio di olio crudo. Oppure puoi ragionare in modo differente e scegliere una portata con più carboidrati e verdura a pranzo, da bilanciare con una cena a base di secondo e contorno, insieme a un pezzetto di pane.

«Infine: ti dovrai allenare tutti i giorni per smaltire il cibo che mangerai? Assolutamente no. Tutto dipende da quello che farai in vacanza e dal NEAT che cambia rispetto alla tua vita quotidiana: visiterai luoghi diversi e camminerai molto, fino a superare i ventimila passi? Scierai tutto il pomeriggio? Nuoterai nel mare azzurro o passerai qualche ora a giocare a beach volley in spiaggia? In questi casi farai un sacco di movimento, probabilmente superando i tuoi livelli NEAT ordinari. Non dimenticare poi che sei in vacanza, ed è anche saggio riposarsi, ma se passi quasi tutto il tempo sdraiata in spiaggia o sul lettino di una SPA, o all’ombra di un casolare in campagna a leggere, ecco che in questi momenti puoi pensare di integrare un po’ di attività fisica. Può essere una camminata di mezz’ora nel verde o sul lungomare la sera, oppure puoi pensare di organizzare anche un vero e proprio workout. L’importante è non obbligarti a fare nulla, né programmare le cose rigidamente e senza tenere conto dei tuoi livelli di energia, della stanchezza e delle attività della giornata.

«Anche la vacanza fa parte del tuo stile di vita e un’alimentazione come stile di vita vuol dire godersi sempre tutte le esperienze, senza schemi e tristi rinunce.»








Conclusione




«ORA, Sofia, siamo quasi arrivate alla fine del nostro percorso insieme. Come hai potuto vedere, servono solo le giuste dosi e un po’ di pratica. Tutto quello che ci siamo dette fino a qui vale a titolo di esempio. Abbiamo sempre tenuto in considerazione un deficit calorico, con quantità sostenibili per perdere peso. Partivi da una situazione di stallo, a causa di una bassa disponibilità energetica. Tutte le diete e le restrizioni a cui ti sei sottoposta, infatti, ti avevano portata a fermarti quasi del tutto. Ecco allora che abbiamo impostato una strategia di ripartenza, grazie al reset metabolico. Per iniziarlo, parti dal tuo apporto calorico originario, sul quale ti sei arenata: ammontava a circa 1.300-1.400 kcal. A questo bisogna aggiungere la corretta quantità di proteine e grassi e i 25 g di carboidrati, da aumentare settimana dopo settimana fino a raggiungere la quantità stabilita. In più, ti consiglio di seguire queste indicazioni dal lunedì al venerdì durante la settimana, e di iniziare a sentirti più tranquilla, concedendoti nelle giuste dosi quello che desideri, nel fine settimana. Non solo, quindi, rientrerai comunque in un deficit calorico, ma farai qualcosa di funzionale per il tuo progetto alimentare. E ricorda che non esistono il bianco senza nero, la regola senza l’errore, la perfezione senza difetto, la leggerezza senza determinazione. Diceva infatti Italo Calvino che la leggerezza si associa con la precisione e la determinazione, non con la vaghezza e l’abbandono al caso.

«Sii leggera, Sofia, e bilancia tutti gli opposti, nella vita come nell’alimentazione. Finora hai saputo collegare la leggerezza solo a quel numero sulla bilancia che continuava ad abbassarsi. Per arrivarci hai seguito scrupolosamente gli inutili consigli di chissà quanti post, video, vlog, reel e storie. La leggerezza che ti propongo io ha un sapore diverso. Ha il profumo e il gusto di un piatto di pasta dopo mesi di rinunce. Ha il rumore delle risate e delle posate e dei bicchieri che tintinnano nei momenti di festa. Ha la forza degli abbracci che sanno dare le persone che ti vogliono bene. Ha il calore necessario per sciogliere quel muro di ghiaccio che ti ha separato per tanto tempo dal mondo e dalle sue gioie. Ha la dolcezza di un’amica che ti vede triste e scoraggiata e ti dà la mano per portarti a fare una passeggiata fuori dalla tua solitudine. Questo percorso lo abbiamo iniziato insieme, Sofia, perché il cibo ha il potere di avvicinare le persone. Sono sicura che più imparerai a conoscerlo e amarlo, più miglioreranno i tuoi rapporti con gli altri, senza dimenticare quello più importante di tutti: quello con te stessa.»

I dieci comandamenti di «Bilanciamo»

«Per finire, ecco una lista di regole che ti possono aiutare a ricordare i concetti più importanti del mio metodo. Io le chiamo i miei ‘Dieci comandamenti’.»


	Vietato vietare. Non restringere, proibire o eliminare nessun cibo o interi gruppi alimentari solo perché qualcuno li addita come tossici e nocivi. Questa narrazione è errata e crea allarmismi e ansie inutili. Non importa quanto hai mangiato ieri o quanto mangerai domani: tu e il tuo corpo avete bisogno di mangiare ieri, oggi e domani, e di farlo attingendo dalla più grande varietà alimentare possibile.

	Rieducati al cibo. Sbarazzati delle regole rigide e inizia a conoscere ciò che mangi. Solo così riuscirai a costruirti una cultura alimentare e sarai immune alle diete fai da te.

	Non esistono pozioni magiche. Se ti parlano di cibi e pillole miracolose o «settimane depuranti» che agevolerebbero un dimagrimento o una disintossicazione del corpo, pozioni magiche e altre stregonerie, lascia perdere: se funzionassero davvero, non credi che sarebbero utilizzate da tutte le terapie dietetiche serie e importanti?

	Fai a fette… il senso di colpa. Se ti parlano di sgarri, di ricette fit «senza sensi di colpa», di quanto mangi o come fai a mangiare così tanto tutto il tempo, fermati. Ripeti con me: il cibo non ha valore morale. Il cibo non è un crimine! Mangiare, allora, non c’entra niente con quanto sei brava e buona.

	Fai i conti – ma quelli giusti. Non basare la tua esperienza con il cibo unicamente sui numeri. Chili, grammi, calorie: sono tutti dati indicativi. Devono servire a guidarti, non a ingabbiarti. Sbarazzati invece delle app contacalorie: creano dipendenza e non ti aiutano a stimare in autonomia ciò che mangi.

	Smetti di seguire sui social i profili tossici. È arrivato il momento di silenziare e bloccare tutti i profili social che dicono stupidaggini. Influencer, modelle, pseudoprofessionisti o anche zia Concetta: non importa di chi si tratti, se diffonde informazioni allarmanti e ansiogene, mettilo a tacere.

	Segui il metodo. Chi seguire allora? Il metodo! Colora, fai le tue stime, trova le tue porzioni. Consulta le linee guida: sarà più facile scovare le bufale. Incamminati nel tuo percorso, fatto su misura per te.

	Non desiderare il piatto d’altri. Non guardare cosa fanno gli altri: che siano a cena con te o in un video della serie What I eat in a day, focalizzati soltanto sui tuoi piatti. Lui fa così, lei fa cosà? Quello con il cibo è un rapporto personale, quindi non fidarti di quello che fanno le altre persone: pensa invece a te e a come reagisce il tuo corpo dopo ogni pasto.

	Combatti la diet culture. Non commentare il corpo degli altri, né le loro porzioni, né le loro abitudini. Non complimentarti con qualcuno per la perdita di peso, e non denigrare un’altra persona se è ingrassata. Impegnati a non perpetrare l’idea che «magro è bello».

	Amati, con leggerezza. Ascoltati. Accettati. Non vivere per compensare, né per rimediare. Sii serena. Goditi il cibo e le relazioni che gli ruotano intorno. Goditi la vostra bellissima nuova relazione.










RICETTARIO











«ORMAI, dopo aver letto questo manuale, starai iniziando a capire come inserire una ricetta nel tuo stile di vita. Una singola ricetta, come spero ti sarà chiaro, non serve di fatto a nulla se non viene contestualizzata. Ci sono mille libri di cucina, siti, post sui social, al punto che veramente non trovo il senso di fare qui ulteriori ripetizioni. Nella mia vita quotidiana io non faccio quasi mai vedere ciò che mangio, per evitare che le persone imitino quello che consumo pensando sia più salutare per loro, quando magari non è così. Perché io, Giulia, ragiono per me stessa, così come tu, Sofia, stai imparando a ragionare per te. A questo punto del tuo percorso, però, dato che ormai conosci molto bene i concetti della sana alimentazione, mi fa piacere condividere con te alcune scelte pratiche che spesso adotto e che magari puoi tenere in considerazione come spunti per variare i tuoi piatti e conoscere abbinamenti e sapori nuovi.

«Come ho ripetuto molte volte, non ci sono ricette che fanno ingrassare e ricette che fanno dimagrire: tutto dipende dal fabbisogno complessivo e dalle quantità che assumi. Prendi allora questi pranzi/cene e colazioni/spuntini che condivido qui con te come uno spunto ma, soprattutto, come un eserciziario. Noterai, infatti, che non ho indicato i vari macronutrienti (eccetto i grammi di proteine), né le calorie di ciascun piatto né il numero di porzioni: ecco allora che puoi provare a individuarli tu e calcolare le quantità giuste per te per inserirle correttamente nella tua alimentazione, come hai imparato a fare nell’ultimo capitolo. Troverai soltanto le dosi, i passaggi per realizzare il piatto e le indicazioni di cottura: proteine, calorie e apporto nutrizionale sono invece ancora da calcolare in base alle tue porzioni.

«Nelle prossime pagine troverai una sorta di ‘top ten’ di tutti questi momenti alimentari, che mangio di gusto e che, proprio per questo, mi fa piacere condividere con te, lasciandoti anche una forma di ‘compito a casa’: copia infatti su un foglio la tabella che trovi in fondo alla ricetta e compilala ogni volta. Buono studio e… buon appetito!»








PRANZI E CENE




Barchette di patate



	2 patate grandi

	50 g di salmone affumicato o alici o seitan

	1 cucchiaio di parmigiano reggiano grattugiato

	1 cucchiaio di olio EVO

	prezzemolo





Metti le patate intere con la buccia, ben lavate e spennellate d’olio, su una teglia coperta da carta da forno, e spolverizzale con un pizzico di sale. Fai quindi cuocere a 200 °C in forno statico per 45 minuti (prova a inserire uno stuzzicadenti per capire se sono ben cotte anche all’interno).

Una volta ultimata la cottura, taglia le patate a metà e, con l’aiuto di un cucchiaio, crea delle barchette estraendone la parte interna. Schiaccia la polpa ricavata e uniscila al salmone affumicato tagliato a pezzetti e al prezzemolo tritato, mescolando bene.

Riempi le barchette con il composto ottenuto e inforna per altri 10 minuti, aggiungendo in superficie una spolverata di parmigiano.




	 
	Kcal

	Proteine (g)






	 
	 
	 



	Totale

	 
	 



	La mia porzione

	 
	 







Big toast homemade



	100 g di farina integrale

	100 ml di latte scremato

	1 uovo

	30 g di parmigiano reggiano grattugiato

	sale

	½ cucchiaino di lievito istantaneo

	2 fettine di groviera o scamorza o fontina

	20 g di prosciutto cotto magro

	olio EVO





In una ciotola metti la farina, il latte, l’uovo sbattuto, il parmigiano, il sale e il lievito, creando un impasto omogeneo senza grumi.

Prendi una padella antiaderente e ungila leggermente aiutandoti con un foglio di carta da cucina; falla scaldare appena e poi, con un mestolo, versa metà dell’impasto creando una specie di grande medaglione.

Inserisci nella parte centrale del medaglione le fettine di formaggio (delle dimensioni di una sottiletta) e il prosciutto cotto.

Versa la restante parte dell’impasto sopra il formaggio e il prosciutto cotto.

Copri e fai cuocere bene da una parte, per poi girare e cuocere anche dall’altro lato.




	 
	Kcal

	Proteine (g)






	 
	 
	 



	Totale

	 
	 



	La mia porzione

	 
	 







Cannoli mediterranei



	2 fette di pane per tramezzini

	125 g di mozzarella

	100 ml di passata di pomodoro

	1 cucchiaino di olio EVO

	1 uovo

	origano

	basilico

	pangrattato





Dividi a metà le fette di pane. Taglia la mozzarella a cubetti e lascia che scoli per bene il siero in un colino, poi uniscila in una ciotola con la passata di pomodoro, il cucchiaino di olio e le spezie.

Metti un po’ del composto ottenuto al centro della fetta di pane e chiudila unendo le due estremità opposte, in modo da formare un cannolo.

Passa il tutto nell’uovo sbattuto e poi nel pangrattato prima di posizionare i cannoli su una teglia rivestita di carta da forno; cuoci in forno ventilato a 200 °C fino alla doratura.




	 
	Kcal

	Proteine (g)






	 
	 
	 



	Totale

	 
	 



	La mia porzione

	 
	 







Cecina marinara



	80 g di farina di ceci

	5 olive nere

	3 acciughe

	1 pomodoro

	1 cucchiaino di olio EVO

	sale

	origano

	basilico





Versa in una ciotola 150 ml di acqua con un pizzico di sale e, un po’ alla volta, aggiungi la farina di ceci, mescolando con una frusta per evitare la formazione di grumi.

Aggiungi poi origano, basilico e le olive nere tritate finemente.

Metti sul fuoco una padella antiaderente, ungila leggermente aiutandoti con un foglio di carta da cucina e poi versa il composto con un mestolo.

Dopo pochi minuti la cecina si staccherà da sola. Cuocila da entrambi i lati e infine condiscila con il pomodoro tagliato a fettine, l’olio, le acciughe e il basilico fresco.




	 
	Kcal

	Proteine (g)






	 
	 
	 



	Totale

	 
	 



	La mia porzione

	 
	 







Cous cous di zucchine e menta



	80 g di cous cous

	2 zucchine medie

	80 g di feta (o tofu)

	1 cucchiaio di olio EVO

	menta fresca

	sale

	pepe verde





In una padella unisci le zucchine tagliate a rondelle con l’olio, la menta fresca e un pizzico di sale e pepe.

In caso tu voglia utilizzare il tofu, taglialo a cubetti e uniscilo nella pentola, per farlo insaporire con tutti gli altri ingredienti.

Aggiungi mezzo bicchiere di acqua e lascia cuocere con il coperchio chiuso.

Intanto, a parte, metti in una ciotola il cous cous con 150 ml di acqua calda e lascia in posa per 5 minuti, chiudendo la ciotola con la pellicola trasparente.

Con l’aiuto di una forchetta, separa i granelli di cous cous e aggiungilo alle zucchine nella padella a fuoco spento. Aggiungi la feta tagliata a pezzetti e mescola per bene.




	 
	Kcal

	Proteine (g)






	 
	 
	 



	Totale

	 
	 



	La mia porzione

	 
	 







Gnocchi con crema di cannellini e funghi



	200 g di gnocchi di patate

	100 g di fagioli cannellini cotti

	200 g di funghi surgelati o freschi

	1 cucchiaio di olio EVO

	1 cucchiaio di parmigiano reggiano grattugiato

	sale

	prezzemolo

	aglio

	vino bianco





In una padella metti olio, aglio e i funghi tagliati a rondelle. Regola di sale e sfuma con un po’ di vino bianco.

Una volta cotti i funghi, prepara una cremina frullandone metà con i fagioli; aggiungi quindi sale, prezzemolo e un po’ di acqua di cottura degli gnocchi.

Nel frattempo lessa gli gnocchi in acqua bollente salata e scolali a metà cottura, versali nella padella con i funghi e condisci con la cremina rigirando bene per 30 secondi a fuoco medio.

Servi in tavola aggiungendo il parmigiano o, per una variante completamente vegetale, il lievito alimentare.




	 
	Kcal

	Proteine (g)
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	La mia porzione

	 
	 







Gnudi di zucca e ricotta



	200 g di ricotta vaccina

	200 g di zucca

	40 g di farina

	10 g di burro

	salvia

	sale





Taglia la zucca a listarelle e lasciala cuocere nel forno a microonde per 8 minuti, al massimo della potenza, con un pizzico di sale (con la cottura al microonde la zucca risulterà morbida).

Tampona la zucca con un panno asciutto o dei fogli di carta da cucina e mettila in una ciotola con la ricotta, amalgamando bene.

Prendi un pochino di composto alla volta e crea degli gnocchi abbastanza grandi, per poi infarinarli.

Cuoci gli gnocchi in una padella antiaderente calda, girandoli su entrambi i lati.

Condiscili poi con il burro fuso nel quale hai passato la salvia.
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	La mia porzione

	 
	 







Hamburger di ceci e ricotta



	100 g di ceci cotti

	100 g di ricotta

	20 g di farina di mais

	paprika affumicata

	olio EVO





Frulla i ceci con la ricotta. Unisci un po’ di paprika affumicata e mescola per bene, creando un impasto omogeneo.

Con le mani leggermente unte, dividi l’impasto e crea due hamburger, da impanare nella farina di mais.

Scalda una padella antiaderente e cuoci gli hamburger da entrambi i lati. Sono perfetti da abbinare a cavolo viola e pane tostato.
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	La mia porzione

	 
	 







Insalata di pasta e taccole



	80 g di pasta di lenticchie o ceci

	1 cucchiaio di pesto alla genovese

	200 g di taccole o fagiolini verdi

	3 pomodorini secchi

	10 g di ricotta salata o parmigiano reggiano

	sale





Lessa le taccole in acqua salata o cuocile al vapore, fino a che non risultano morbide e asciutte.

Mentre cuoce la pasta, taglia a pezzetti i pomodorini secchi e le taccole, mettili in una ciotola aggiungendo il pesto e amalgama il tutto in modo omogeneo.

Scola la pasta e lasciala raffreddare, poi uniscila al condimento.

Infine, aggiungi le scaglie di ricotta salata o di parmigiano (per una variante completamente vegetale è possibile utilizzare il lievito alimentare al posto del formaggio e un pesto vegano).
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Insalata pantesca e gamberi



	200 g di patate lesse

	150 g di gamberi puliti freschi o scongelati

	5 olive nere

	1 cucchiaio di capperi

	5 pomodorini

	1 cipolla di Tropea

	1 cucchiaio di olio EVO

	aceto di vino

	sale

	pepe

	basilico

	origano





Taglia finemente la cipolla e falla macerare per 15 minuti nell’aceto di vino. Cuoci i gamberi al vapore o lessali in acqua bollente salata.

Lessa le patate in acqua bollente salata, sbucciale, tagliale a pezzetti e aggiungi le olive, i capperi, i pomodorini a pezzetti, le spezie, il sale, l’olio e, in ultimo, la cipolla ben scolata.

Una volta raffreddati, aggiungi anche i gamberi e mescola per bene prima di portare in tavola.




	 
	Kcal

	Proteine (g)






	 
	 
	 



	Totale

	 
	 



	La mia porzione

	 
	 







Linguine con mazzancolle, yogurt e zafferano



	80 g di linguine

	100 g di mazzancolle o gamberi

	50 g di yogurt greco intero

	150 g di zucca

	1 cucchiaino di olio EVO

	1 spicchio di aglio

	sale

	pepe

	1 bustina di zafferano

	vino bianco





In una padella prepara il sugo facendo saltare la zucca tagliata a striscioline con lo spicchio di aglio e il cucchiaino di olio. Aggiungi a metà cottura le mazzancolle e sfuma con un pochino di vino bianco.

In una ciotolina prepara una salsa con yogurt greco, sale, pepe e la bustina di zafferano.

Togli l’aglio dal sugo e aggiungi la salsa allo yogurt. Amalgama tutto sul fuoco senza far asciugare troppo.

Cuoci la pasta e scolala molto al dente, per poi ultimare la cottura in padella con il sugo facendola saltare a fuoco vivo (se necessario aggiungi qualche cucchiaio di acqua di cottura).




	 
	Kcal

	Proteine (g)






	 
	 
	 



	Totale

	 
	 



	La mia porzione

	 
	 







Maltagliati e fagioli



	80 g di pasta

	200 g di fagioli borlotti lessati

	150 g di pomodori pelati

	1 cucchiaio di olio EVO

	paprika dolce

	prezzemolo

	sale





In una padella unisci l’olio con il prezzemolo tritato e i pomodori pelati. Quando i pomodori si saranno ammorbiditi, aggiungi i fagioli insieme a una spolverata di paprika. Lascia insaporire per circa un minuto, schiaccia con una forchetta i pomodori e aggiungi un bicchiere d’acqua.

Copri e lascia cuocere per 10 minuti, aggiungendo, se serve, un pizzico di sale. Versa un altro bicchiere d’acqua, fai riprendere il bollore e butta la pasta; fai cuocere a fuoco lento. Mescola in continuazione e aggiungi nuovamente e a poco a poco altra acqua, se serve. Controlla regolarmente e porta a termine la cottura: la pasta deve risultare cremosa e il condimento non troppo liquido.




	 
	Kcal

	Proteine (g)






	 
	 
	 



	Totale

	 
	 



	La mia porzione

	 
	 







Medaglione easy homemade



	100 ml di albume

	1 cucchiaio di yogurt greco

	70 g di farina integrale

	1 cucchiaio di lievito alimentare in polvere

	olio EVO





In una ciotola unisci l’albume allo yogurt e aggiungi la farina con il lievito, incorporando bene per evitare grumi.

Nel frattempo scalda una padella antiaderente leggermente oliata. Versa metà dell’impasto nella padella calda, aspetta che si cuocia bene da un lato e poi, appena si stacca dal fondo, giralo per cuocerlo dall’altro. Ripeti il procedimento per il secondo medaglione.

Farcisci a piacere.




	 
	Kcal

	Proteine (g)






	 
	 
	 



	Totale

	 
	 



	La mia porzione

	 
	 







Orecchiette alla crema di piselli e pistacchi



	80 g di orecchiette integrali fresche

	1 cipolla di Tropea

	150 g di piselli lessati

	20 g di pistacchi tritati

	1 cucchiaio di parmigiano reggiano grattugiato (o lievito alimentare)

	1 cucchiaio di olio EVO

	sale

	pepe





Taglia finemente la cipolla e prepara un leggero soffritto con olio e un pizzico di sale. Aggiungi i piselli e lascia cuocere per qualche minuto a fuoco medio con il coperchio.

Mentre cuoce la pasta, frulla metà dei piselli con il frullatore a immersione insieme a 10 g di pistacchi tritati, parmigiano, pepe e un cucchiaio di acqua di cottura.

Scola la pasta al dente e saltala in padella con la crema di piselli. Aggiungi, da ultimo, i piselli interi e la restante parte dei pistacchi tritati.




	 
	Kcal

	Proteine (g)






	 
	 
	 



	Totale

	 
	 



	La mia porzione

	 
	 







Paccheri con zucchine, pollo e curry



	70 g di paccheri

	200 g di zucchine

	100 g di petto di pollo o tofu

	1 cucchiaino di olio EVO

	30 g di besciamella

	curry

	sale

	pepe





Lessa in abbondante acqua salata i paccheri. Prepara il sugo facendo saltare in una padella le zucchine tagliate a rondelle con l’olio e un mestolo di acqua di cottura della pasta.

Aggiungi a metà cottura il pollo tagliato a piccoli cubetti, unendo sale, pepe, besciamella e curry.

Scola la pasta al dente e ultima la cottura in padella insieme al resto degli ingredienti.




	 
	Kcal

	Proteine (g)






	 
	 
	 



	Totale

	 
	 



	La mia porzione

	 
	 







Pasta violetta



	70 g di bucatini (o altro formato di pasta)

	100 g di cavolo viola

	1 carota viola

	1 cipolla di Tropea

	10 g di anacardi

	20 g di pecorino

	sale

	pepe





Pulisci le verdure e cuocile per circa 10 minuti in acqua salata. Scolale tenendo da parte un mestolo di acqua di cottura.

Frulla le verdure con gli anacardi e un cucchiaio di pecorino; se lo desideri è possibile aggiungere un pizzico di sale e pepe. Cuoci la pasta al dente e termina la cottura saltandola in padella con la crema di verdure e un po’ dell’acqua di cottura tenuta da parte.

Servi a tavola con una spolverata di pecorino.




	 
	Kcal

	Proteine (g)






	 
	 
	 



	Totale

	 
	 



	La mia porzione

	 
	 







Peperoni etnici



	2 peperoni grandi

	100 g di petto di pollo macinato (o tofu)

	70 g di cous cous

	1 cucchiaio di olio EVO

	1 cucchiaio di parmigiano reggiano grattugiato

	sale

	curry





Taglia a metà i due peperoni nel senso della lunghezza, togliendo i semini e i filamenti interni. Cuocili per 7 minuti al microonde (oppure anche al vapore o in forno). A parte, metti in una ciotola il cous cous con 140 ml di acqua calda, chiudi con la pellicola trasparente e lascia riposare per 5 minuti.

Intanto, in un padellino, cuoci il pollo macinato (o il tofu) con l’olio, il curry, un pizzico di sale e, se necessario, un pochino di acqua. Una volta cotto, unisci il cous cous (dopo averne separato i granelli con l’aiuto di una forchetta) e amalgama bene.

Riempi quindi i peperoni, spolverando in superficie con il parmigiano. Cuoci infine per altri 2 minuti nel microonde al massimo della potenza prima di servire a tavola.




	 
	Kcal

	Proteine (g)






	 
	 
	 



	Totale

	 
	 



	La mia porzione

	 
	 







Piada e frittata



	70 g di piadina (1 piadina media)

	2 uova

	150 g di punte di asparagi (o altra verdura)

	1 cucchiaino di olio EVO

	sale





Cuoci le punte di asparagi in padella con un pochino di acqua, sale e olio.

Sbatti in una ciotola le uova e aggiungile agli asparagi; lascia cuocere il tutto a fuoco medio con il coperchio.

Quando inizia a staccarsi dal fondo, gira la frittata e cuocila anche dall’altro lato. Una volta pronta, mettila sopra la piada, arrotolala e forma un pratico cannolo da incartare e portare dove vuoi come schiscetta.




	 
	Kcal

	Proteine (g)






	 
	 
	 



	Totale

	 
	 



	La mia porzione

	 
	 







Rotolo di melanzane



	2 fogli di pasta fillo

	1 melanzana

	250 g di patate lesse

	25 g di parmigiano reggiano grattugiato

	100 g di mozzarella

	50 g di prosciutto cotto

	1 cucchiaio di olio EVO

	sale

	prezzemolo fresco





Taglia a fette la melanzana e disponila su una teglia rivestita di carta da forno, condendola appena con un filo di olio e un pizzico di sale. Inforna a 200 °C per 20 minuti in forno statico.

Nel frattempo condisci le patate con un pizzico di sale e prezzemolo fresco tritato.

Schiaccia le patate con una forchetta o passale con un passaverdura e aggiungi il parmigiano e la mozzarella tagliata a pezzetti.

Disponi su un foglio di carta da forno le fette di melanzana cotte in precedenza, una di fianco all’altra su due file, in modo da creare un rettangolo delle dimensioni di un foglio A4.

Con le mani bagnate, disponi il composto di patate sopra le fette di melanzana, coprendone tutta la superficie. Aggiungi nella parte centrale il prosciutto cotto e poi arrotola partendo da un lato, così da creare un cannolo; fai riposare in frigo per 30 minuti.

Nel frattempo stendi i due fogli di pasta fillo facendoli combaciare da un lato per creare un unico foglio, dopo averne tamponato leggermente la superficie con le mani bagnate per farli incollare tra loro.

Disponi quindi il rotolo di melanzana al centro della pasta fillo e ricoprilo chiudendo per bene l’estremità, magari spennellando il tutto con un pochino di olio.

Cuoci per 30 minuti a 200 °C sempre in forno statico. Aspetta infine che si raffreddi prima di tagliarlo a fettine e servirlo.




	 
	Kcal

	Proteine (g)






	 
	 
	 



	Totale

	 
	 



	La mia porzione

	 
	 







Strudel salato



	4 fogli di pasta fillo

	200 g di verza

	10 g di uvetta

	1 cucchiaio di pinoli

	1 uovo

	1 cucchiaio di olio EVO

	vino bianco





Cuoci la verza in padella a fuoco medio con l’olio, l’uvetta, i pinoli e un po’ di vino bianco. Una volta cotta, lasciala raffreddare a temperatura ambiente.

Nel frattempo, stendi i quattro fogli di pasta fillo uno sull’altro per creare un unico foglio, dopo averne tamponato la superficie con le mani bagnate per farli incollare tra loro.

Quando la verza si sarà raffreddata, aggiungi l’uovo, mescola bene e disponi il ripieno nella parte centrale del foglio.

Avvolgi e chiudi i lembi della pasta fillo, dando la forma di un rettangolo ripieno. Spennella con acqua le parti terminali per farle ben aderire l’una sull’altra e inforna lo strudel su un foglio di carta da forno, posizionandolo direttamente sulla griglia e non su una placca.

Cuoci a 180 °C in modalità statica per 45 minuti.




	 
	Kcal

	Proteine (g)






	 
	 
	 



	Totale

	 
	 



	La mia porzione

	 
	 












COLAZIONI E SPUNTINI




Bruschette veg



	100 g di ceci cotti

	40 g di avocado

	40 g di pane integrale

	5 g di semi di sesamo





Frulla i ceci cotti con l’avocado; tosta il pane e spalma sulle fette la crema ottenuta.

Cospargi in superficie con i semi di sesamo e accompagna il tutto con tè freddo o caldo senza zuccheri aggiunti.




	 
	Kcal

	Proteine (g)






	 
	 
	 



	Totale

	 
	 



	La mia porzione

	 
	 







Cialde di parmigiano, pere, miele e noci



	20 g di parmigiano reggiano grattugiato

	10 g di miele

	2 noci

	100 g di pera





Riscalda una padella antiaderente e con l’aiuto di un cucchiaio disponici il parmigiano creando due dischi tondi distanziati tra loro. Lascia cuocere fino a che non si sarà formata una crosticina; a quel punto gira le cialde e cuocile dal lato opposto.

Taglia la pera a fettine sottili e cuocile 4 minuti al microonde, nel frattempo sguscia le noci per bene.

Condisci le cialde di parmigiano con un filo di miele, le noci e le fettine di pera cotte.




	 
	Kcal

	Proteine (g)






	 
	 
	 



	Totale

	 
	 



	La mia porzione

	 
	 







Crema di yogurt al caffè con banana e cioccolato



	150 g di yogurt greco naturale (o vegetale)

	1 banana

	10 g di cioccolato

	1 cucchiaino di miele

	2 cucchiai di caffè freddo





Mescola lo yogurt greco con il caffè freddo e il miele, amalgamando il composto in maniera uniforme.

Versa poi il tutto in una ciotola e aggiungi la banana tagliata a rondelle e il cioccolato a pezzetti.




	 
	Kcal

	Proteine (g)






	 
	 
	 



	Totale

	 
	 



	La mia porzione

	 
	 







Crêpes al burro di mandorle e cioccolato



	1 uovo

	40 g di farina di riso (o altra a scelta)

	10 g di burro di mandorle (o di pistacchi o d’arachidi)

	10 g di cioccolato fondente





Sbatti l’uovo e unisci la farina setacciata per ottenere una pastella omogenea e senza grumi.

Scalda un padellino antiaderente e versaci il composto, stendendolo il più possibile. Aspetta che si stacchi per bene e poi cuoci la crêpe anche dall’altro lato, iniziando a farcirla, mentre è ancora sul fuoco, con il burro di mandorle e il cioccolato fondente a pezzettini. Chiudi la crêpe e consumala insieme a una bevanda – calda o fredda – a piacere per un’ottima colazione.




	 
	Kcal

	Proteine (g)






	 
	 
	 



	Totale

	 
	 



	La mia porzione

	 
	 







Frullato alla pesca e fiocchi di mais



	200 ml di latte (in base alle preferenze personali)

	1 pesca

	40 g di fiocchi di mais





Taglia la pesca a pezzetti e frullala con il latte ben freddo.

Versa il tutto in un piatto fondo, come fosse una vellutata. Aggiungi infine i fiocchi di mais e gusta immediatamente.




	 
	Kcal

	Proteine (g)






	 
	 
	 



	Totale

	 
	 



	La mia porzione

	 
	 







Latte e fette biscottate



	200 ml di latte (in base alle preferenze personali)

	4 fette biscottate (o 40 g di pane integrale)

	15 g di crema spalmabile al cioccolato o marmellata





Spalma le fette biscottate (o le fette di pane) con la crema o la marmellata, quindi inzuppale nel latte caldo o, se lo preferisci, a temperatura ambiente.

Questa non è una ricetta ma un semplice esempio di come è possibile inserire nella propria alimentazione qualsiasi alimento da inzuppare, come biscotti, ciambelloni, cornetti, colombe, panettoni, pandori e via dicendo.

Basterà consumarne la giusta quantità, senza rinunce.




	 
	Kcal

	Proteine (g)






	 
	 
	 



	Totale

	 
	 



	La mia porzione

	 
	 







Mele cotte in salsa di yogurt e mandorle



	150 g di yogurt greco naturale (o vegetale)

	150 g di mela

	2 cucchiai di scaglie di mandorle

	cannella

	bevanda alla mandorla





Taglia la mela a fettine molto sottili, quindi disponile su un piatto circolare; spolvera con un po’ di cannella e cuoci al microonde per 5 minuti.

Nel frattempo mescola bene lo yogurt greco con due cucchiai di bevanda alla mandorla e la cannella, montando e amalgamando il tutto in modo uniforme (è possibile aggiungere un cucchiaino di miele o di zucchero o qualche goccia di dolcificante, se desideri un gusto più dolce).

Quando saranno cotte, versa sopra le mele calde lo yogurt e aggiungi infine le scaglie di mandorle.




	 
	Kcal

	Proteine (g)






	 
	 
	 



	Totale

	 
	 



	La mia porzione

	 
	 







Pane, ricotta e alici



	40 g di pane integrale

	3 alici del Cantabrico (o altre)

	50 g di ricotta vaccina





Tosta le fette di pane, spalmaci sopra la ricotta e disponi su tutto le alici.

Si può abbinare a una spremuta o a un frullato di frutta fresca.




	 
	Kcal

	Proteine (g)






	 
	 
	 



	Totale

	 
	 



	La mia porzione

	 
	 







Pane tostato con ricotta, noci e miele



	40 g di pane integrale

	100 g di ricotta

	1 cucchiaino di miele

	4 noci





Tosta il pane da entrambi i lati, quindi farciscilo con ricotta, miele e pezzetti di noce.

Ottimo in abbinamento a una tazza di tè o di tisana.




	 
	Kcal

	Proteine (g)






	 
	 
	 



	Totale

	 
	 



	La mia porzione

	 
	 







Porridge salato



	50 g di fiocchi di avena

	100 ml di passata di pomodoro

	1 cucchiaino di olio EVO

	basilico fresco

	sale





Tosta appena i fiocchi di avena in padella con un cucchiaino di olio, poi versa 100 ml d’acqua girando bene e lascia cuocere qualche minuto.

Quando vedi che l’avena ha assorbito quasi tutta l’acqua, aggiungi la passata di pomodoro, un pizzico di sale e il basilico fresco tagliato a pezzetti.

Mescola con cura e spegni il fuoco, lasciando il coperchio sulla padella per altri 15 minuti; in questo modo l’avena si idrata per bene e il tutto diventa tiepido.

Può essere servito con l’aggiunta di qualche scaglia di parmigiano.




	 
	Kcal

	Proteine (g)






	 
	 
	 



	Totale

	 
	 



	La mia porzione

	 
	 







Snack alla banana e burro d’arachidi



	1 banana

	15 g di burro d’arachidi

	cacao amaro





Frulla la banana con il burro d’arachidi. Metti il composto così ottenuto in una ciotola di plastica e lascialo nel congelatore per un’ora.

Al termine, tiralo fuori e aspetta qualche minuto affinché si stacchi per bene, prima di capovolgerlo su un piatto e spolverarlo con cacao amaro.




	 
	Kcal

	Proteine (g)






	 
	 
	 



	Totale

	 
	 



	La mia porzione

	 
	 







Stick di tofu e sesamo



	100 g di tofu

	15 g di semi di sesamo

	curry

	sale





Taglia il tofu creando dei bastoncini delle dimensioni di un dito indice.

Impana i bastoncini con i semi di sesamo e cuocili con cura su tutti lati in una padella antiaderente. Durante la cottura insaporiscili con del curry e un pizzico di sale.

Sono ottimi da abbinare a una spremuta di agrumi.




	 
	Kcal

	Proteine (g)






	 
	 
	 



	Totale

	 
	 



	La mia porzione

	 
	 







Tiramisù… d’avena



	30 g di fiocchi d’avena

	100 ml di caffè della moka

	1 cucchiaino di zucchero (o eritritolo)

	10 g di cacao in polvere

	150 g di yogurt greco alla vaniglia





In una ciotola unisci i fiocchi d’avena con il caffè caldo zuccherato. Mescola per bene e aggiungi un cucchiaio di cacao in polvere, quindi lascia riposare per 2 minuti.

Nel frattempo versa un pochino di yogurt sul fondo di un bicchiere. Crea gli strati alternando lo yogurt e il composto di fiocchi d’avena fino a riempire il bicchiere.

Spolvera l’ultimo strato con un po’ di cacao e lascia una notte in frigo prima di gustarlo.




	 
	Kcal

	Proteine (g)






	 
	 
	 



	Totale

	 
	 



	La mia porzione

	 
	 







Toast di frutta e yogurt



	2 fette di pancarré

	125 g di yogurt di soia

	1 cucchiaino di amido di mais

	1 cucchiaino di zucchero

	100 g di frutta fresca a scelta

	cannella





Schiaccia la parte centrale delle fette di pane, quindi disponile in una teglia da forno. Unisci lo yogurt con l’amido di mais e lo zucchero, mescola bene e versa il tutto al centro delle fette.

Farcisci infine con frutta fresca (per esempio mirtilli, more, pere, pesche, kiwi) e cuoci in forno statico per 10 minuti a 180 °C.




	 
	Kcal

	Proteine (g)






	 
	 
	 



	Totale

	 
	 



	La mia porzione

	 
	 







Yogurt al cocco, fragole e cioccolato con crumble di biscotti



	150 g di yogurt greco naturale (o vegetale)

	150 g di fragole (o di cocomero)

	1 cucchiaino di cacao amaro

	1 cucchiaio di cocco macinato

	30 g di biscotti secchi





Mescola lo yogurt greco, il cocco macinato e il cacao amaro amalgamando il composto in modo uniforme (aggiungi qualche goccia di dolcificante o un’altra tipologia di zuccheri se desideri un sapore più dolce).

Sbriciola i biscotti e disponili sul fondo di una tazza, poi aggiungi la crema di yogurt al cocco e cioccolato e, in ultimo, le fragole a pezzetti.

Lascia riposare in frigo anche tutta la notte prima di gustarlo.




	 
	Kcal

	Proteine (g)






	 
	 
	 



	Totale

	 
	 



	La mia porzione

	 
	 












Linee guida della sana alimentazione CREA




1. Quanti grassi e dove

[image: ]

2. Contenuto in carboidrati (amido e zuccheri), grassi, proteine e valore energetico (calorie) dei più comuni alimenti dolci e bevande (per porzione)

[image: ]

3. Quantità di alimenti dolci che corrispondono a 25 g di zucchero (pari al 5% di calorie per una dieta da 2.000 calorie)




	Alimento

	Quantità in misura standard






	Zucchero

	5 cucchiaini piccoli




	Caramelle dure

	circa 9




	Miele

	3 cucchiaini colmi




	Datteri

	3




	Fichi secchi

	circa 2 fichi




	Marmellata

	3 cucchiai




	Merendine farcite al latte

	circa 3




	Ghiaccioli

	2




	Biscotti

	circa 15




	Crostata alla marmellata

	poco meno di una fetta




	Succo di frutta

	poco più di un bicchiere




	Aranciata, cola

	meno di una lattina






4. Valore energetico (calorie) di alcuni prodotti alimentari nella versione «tradizionale» e nella versione «senza zucchero»




	
Prodotto

	
Quantità

	
Contenuto energetico




	Versione tradizionale (kcal)

	Versione senza zucchero (kcal)






	Caramella

	2 g (una caramella)

	7-12

	2-5




	Gomma da masticare

	3 g (una lastrina)

	8

	4-7




	Yogurt

	125 ml (un vasetto)

	85

	45




	Bevanda analcolica gassata

	200 ml (un bicchiere)

	80-90

	10




	Marmellata

	14 g (un cucchiaio)

	31

	15






5. Le fonti «nascoste» di sale




	Alimento

	Peso dell’unità di misura (g)

	Contenuto di sale (g)






	Pane

	50 (1 fetta media)

	0,75




	Pane sciapo

	50 (1 fetta media)

	Tracce




	Biscotti dolci

	30 (2-5 biscotti)

	0,15




	Cornetto semplice

	50 (1 unità)

	0,5




	Merendina tipo pan di Spagna

	40 (1 unità)

	0,35




	Cracker salati in superficie

	30 (1 pacchetto)

	0,6




	Pizza margherita (pomodoro e mozzarella)

	300 (1 pizza al piatto)

	6




	Cereali da prima colazione

	30 (4 cucchiai da tavola)

	0,3






6. Contenuto di sale in alcuni alimenti conservati e trasformati




	Alimenti

	Peso dell’unità di misura (g)

	Contenuto di sale (g)






	Olive da tavola conservate

	35 (5 olive)

	1,1




	Verdure sott’aceto

	60 (3 cucchiai da tavola)

	1,2




	Prosciutto crudo (dolce)

	50 (3-4 fette medie)

	3




	Prosciutto cotto

	50 (3-4 fette medie)

	0,6




	Salame Milano

	50 (8-10 fette medie)

	1,9




	Mozzarella da latte vaccino

	100 (porzione)

	0,5




	Provolone

	50 (porzione)

	0,9




	Formaggino

	22 (1 unità)

	0,6




	Formaggio grattugiato

	10 (1 cucchiaio da tavola)

	0,16




	Tonno sott’olio (sgocciolato)

	50 (1 scatoletta)

	0,4




	Tonno sott’olio a basso contenuto di sale (sgocciolato)

	50 (1 scatoletta)

	0,1




	Patatine in sacchetto

	30 (una confezione individuale)

	0,81




	Patatine in sacchetto a tenore ridotto di sale

	30 (una confezione individuale)

	0,27






7. Sale e condimenti alternativi




	Condimenti

	Peso dell’unità di misura (g)

	Contenuto di sale (g)






	Sale

	6 (un cucchiaino)

	6,0




	Salsa di soia

	6 (un cucchiaio da tavola)

	0,9




	Gomasio

	10 (un cucchiaio da tavola)

	0,2




	Dado per brodo (vegetale o di carne)

	3 (un quarto di dado)

	1,2




	Dado per brodo senza glutammato

	3 (un quarto di dado)

	1,2




	Maionese

	15 (un cucchiaio da tavola o una bustina monodose)

	0,2




	Ketchup

	15 (un cucchiaio da tavola o una bustina monodose)

	0,4




	Senape

	15 (un cucchiaio da tavola o una bustina monodose)

	0,4






8. Contenuto di alcol e apporto energetico delle misure standard di alcune comuni bevande alcoliche

[image: ]

9. Suggerimenti pratici, riferiti agli adulti, per organizzare la propria alimentazione quotidiana, equilibrata e il più possibile variata

Si possono scegliere all’interno dei sottogruppi, in base alle preferenze personali, anche solo alcuni degli alimenti proposti: per esempio, se per la prima colazione si ha una preferenza per il dolce si possono scegliere, all’interno del gruppo «cereali», più spesso i biscotti, considerandoli come alternative agli altri prodotti del gruppo e rispettando le quantità e le frequenze suggerite. Se si vogliono moltiplicare le occasioni di consumo di un determinato alimento è possibile frazionare le porzioni indicate. Per esempio, la porzione standard di pane può essere suddivisa in due o più parti e consumata in momenti diversi.
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