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Il libro




«Benvenuti in questo libro. Sono felice di accogliervi con un sorriso come farei se veniste a trovarmi. Che cosa vi aspettate da queste pagine? Dimagrire, aumentare la massa muscolare, ridurre la ritenzione idrica, digerire meglio, avere un intestino che funziona? Qualunque sia il vostro obiettivo cercherò di aiutarvi a stare meglio, senza magie o mirabolanti segreti, ma anche allontanando da voi ansie e sensi di colpa, facendovi dimenticare divieti e rinunce che magari, anche inconsciamente, vi condizionano. Riscoprirete il piacere del cibo, il bello di esplorare, variare, scegliere quando siete a tavola. Per farlo risponderò alla domanda: cosa vuol dire saper mangiare in modo sano?

Ogni giorno apro il mio studio e i miei profili Instagram e TikTok con l’obiettivo di condividere con i pazienti e i follower le risposte a questo e ad altri interrogativi. Come si compone un pasto bilanciato? Che cos’hanno in comune un piatto di riso e una pizza, e perché per dimagrire posso mangiare sia il primo che la seconda? Come capisco se la porzione che mi hanno dato in mensa è adatta alla mia dieta? Il metodo SANU è tutto questo. Cerco di combattere la disinformazione, le bufale che creano ansia o false illusioni, e di fornire strumenti efficaci, da utilizzare tutti i giorni, per affrontare il supermercato, i fornelli, la mensa, l’aperitivo con gli amici e il ristorante.

Il mio obiettivo è che alla fine della lettura possiate realizzare il cambiamento che cercate e che il cibo sia per voi un motivo di felicità

e benessere.»

Dottor Luca Cioffi





L’autore




LUCA CIOFFI, biologo nutrizionista, da anni si occupa di divulgare i principi di un sano stile di vita sia con la sua attività professionale sia con incontri nelle scuole sia sui social, dove combatte la disinformazione e le bufale in tema di alimentazione e salute. Il metodo SANU (Studio di Alimentazione e Nutrizione Umana) è nato nel 2017 e dal 2020, dopo il lockdown, è diventato anche social. Appassionato di cucina, il dottor Cioffi vive a Napoli.





Luca Cioffi

In forma con il metodo SANU
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A Mary





Introduzione




BENVENUTI. Vi aspettavo e sono felice di accogliervi con semplicità e con un sorriso come farei se veniste a trovarmi.

Che cosa chiedete a queste pagine? Dimagrire, aumentare la massa muscolare, ridurre la ritenzione idrica, digerire meglio, avere un intestino che funziona? Qualunque sia il vostro obiettivo cercherò di aiutarvi a stare meglio, senza magie o mirabolanti segreti, ma anche allontanando da voi ansie e sensi di colpa, facendovi dimenticare divieti e rinunce che magari, anche inconsciamente, vi condizionano. Vorrei farvi riscoprire il piacere del cibo, il bello di esplorare, variare, scegliere quando siete a tavola, la gioia di godervi ogni pasto. Per farlo comincerò con una domanda: cosa vuol dire saper mangiare e, soprattutto, farlo in modo sano?

Ogni giorno apro il mio studio e i miei profili Instagram e TikTok con l’obiettivo di condividere con i pazienti e i follower le risposte a questa domanda. Come si compone un pasto bilanciato? Che cos’hanno in comune un piatto di riso e una pizza, e perché per dimagrire posso mangiare sia il primo che la seconda? E ancora, cosa devo mettere nel carrello quando faccio la spesa? Come posso interpretare l’etichetta nutrizionale di una torta alle mele e quella di un surgelato? E poi, come capisco se la porzione di carne che mi hanno dato in mensa è adatta alla mia dieta? C’è grande necessità di informazioni puntuali, semplici (ma non semplicistiche) e soprattutto pratiche.

Il metodo SANU è tutto questo. È nato nel 2017, quando ho aperto lo studio a Napoli, è diventato social nel 2020, durante il lockdown, periodo in cui ho creato i miei profili, e si vuole consolidare con questo libro, che raccoglie e amplifica il mio obiettivo di divulgazione. Nel mio piccolo cerco di combattere la disinformazione, le bufale che creano ansia o false illusioni, e di fornire strumenti efficaci, da utilizzare tutti i giorni, per affrontare i fornelli di casa, il supermercato, la mensa del lavoro, l’aperitivo con gli amici e il ristorante il sabato sera.

Le mie risposte si basano su domande reali, quelle che scaturiscono dalle chiacchierate con i pazienti e dalle chat con i follower. Perché ho capito che non basta conoscere la teoria, ma c’è bisogno di leggere la pratica. È il motivo per cui questo libro è ricco di esempi, di agili liste per seguire un percorso guidato nella vita di tutti i giorni, ma anche completo di tabelle per imparare a comporre il vostro piatto bilanciato in ogni occasione e di qualche formula. Avete mai calcolato il vostro metabolismo basale e totale? E il vostro fabbisogno idrico giornaliero?

Vorrei che una volta lette queste pagine vi rimanga una consapevolezza diversa, una serena autonomia di scelta di fronte al banco della verdura e agli scaffali delle merendine, davanti a una porzione eccessiva, ma anche quando vi imbattete in un post che parla del sale rosa dell’Himalaya o dell’ultimo prodotto detox.

Non è facile avere coscienza di tutte queste cose: io, per esempio, ho acquisito le mie prime nozioni solo quando mi sono iscritto all’istituto alberghiero con l’obiettivo di diventare cuoco. Pensate che ai tempi ero un adolescente obeso e, insieme ai chili di troppo, portavo addosso anche l’amarezza di un aspetto fisico che non apprezzavo e mi rendeva insoddisfatto. La mia passione per il cibo era nata dall’amore per i fornelli e per la cucina tradizionale napoletana, che mia madre mi aveva insegnato fin da piccolo insieme alle ricette dei manicaretti che preparavamo insieme quando frequentavo la scuola media. Solo anni dopo imparai il valore delle materie prime, dei giusti abbinamenti e l’importanza di comporre piatti bilanciati e sani, pur rispettando la tradizione.

Con questi strumenti riuscii a perdere i chili di troppo e a tornare in forma, ma capii anche che nella vita non volevo cucinare come gli chef di prestigiosi alberghi e ristoranti: amavo farlo e ideare nuove ricette, ma immaginavo un futuro lontano dalle cucine professionali e più vicino alle persone. Persone come me da adolescente, quando mi chiedevo come potevo agire per modificare il mio aspetto, quando avevo paura di salire sulla bilancia, quando pensavo al cibo come rifugio ma non ne capivo le potenzialità in chiave di benessere.

È così che sono diventato nutrizionista ed è da quella esperienza che è nato il metodo SANU e, in fondo, anche l’anima di questo libro.

Il mio obiettivo è che alla fine della lettura possiate realizzare il cambiamento che cercate e che pensare al cibo diventi un motivo di felicità e benessere.





1

Perché una dieta fallisce




«DA lunedì mi metto a dieta.» Tipico. Quante volte lo abbiamo detto o sentito dire? È un mantra dopo le vacanze di Natale, al ritorno dalle ferie estive e quasi sempre prima di un evento importante a cui vogliamo presentarci in forma. Decidere di iniziare un programma dietetico è cosa facile, ma estremamente più complesso è trovare quello giusto per noi e poi seguirlo con costanza e attenzione.

Diciamo che la dieta giusta vive di un equilibrio ben preciso e delicato: da una parte non deve essere troppo faticosa, noiosa o sbilanciata, altrimenti la si abbandona immediatamente; dall’altra deve costare un po’ di impegno e qualche rinuncia, altrimenti non gratifica. Anche perché non bisogna sottovalutare il potere della soddisfazione una volta ottenuti i primi risultati.

Studi scientifici hanno dimostrato come l’aderenza a uno schema dietetico e l’appagamento per aver perso i primi chili si associno proprio al mantenimento dei buoni risultati nel tempo.

Se non si trovano tutti questi ingredienti, purtroppo, è comune rimanere delusi, bloccarsi, stufarsi e abbandonare il percorso intrapreso. E così, dopo il prestabilito lunedì di inizio, si nasconde quasi subito la domenica in cui si dice: «Basta, esco e mangio quello che voglio!»

Il caso della signora Anna

Il contenuto di questo capitolo è stato ispirato in particolare da una mia paziente, Anna (il nome è di fantasia), che giusto un anno fa è corsa da me letteralmente disperata. Pensate che, per prendere appuntamento, mi mandò e-mail, telefonò in studio, lasciò messaggi su WhatsApp e in segreteria. Anna si sentiva abbandonata, era in ansia e aveva bisogno di aiuto.

Per me è stata l’espressione massima di quello che possono provocare la delusione e l’insoddisfazione dopo una serie di incontri sbagliati, diete sbilanciate, restrizioni eccessive. Anna, infatti, non solo aveva fallito con l’ultima dieta, ma arrivava da una serie così lunga di frustrazioni che non sapeva più a chi appellarsi.

Quando è entrata nel mio studio per la prima volta aveva da poco compiuto 50 anni, conduceva uno stile di vita sedentario, accentuato ancor di più dallo smart working dovuto alla pandemia, si trovava in fase di premenopausa, era stressata (soprattutto per il lavoro) e si portava dietro ancora quei 10 chili di cui, da troppo tempo, desiderava liberarsi. Per sua sfortuna si era più volte imbattuta in finti professionisti e in persone poco professionali, che le avevano prescritto schemi dietetici fallimentari, che lei finiva per abbandonare quasi subito. Ma a far perdere la pazienza (e la salute) ad Anna, era stata l’ultima dieta che aveva provato a seguire prima di rivolgersi a me.

Uno schema restrittivo, che le aveva procurato una moltitudine di problemi alimentari e psicologici. Per colpa di quella dieta, Anna aveva cambiato radicalmente il suo approccio con il cibo, peggiorandolo: aveva l’ansia prima di sedersi a tavola, prima di pesarsi e di andare alla visita di controllo, in più era stufa di mangiare sempre le solite cose e di dover rinunciare a piatti che le piacevano tantissimo, come una semplice pasta o una pizza.

Durante la dieta, vedendo pochi risultati, aveva iniziato anche a colpevolizzarsi, convinta che fosse un problema suo se non riusciva a dimagrire, che a essere sbagliati fossero il suo metabolismo e i suoi ormoni, senza contare la sua scarsa forza di volontà. A causa dello stato mentale in cui si trovava, Anna aveva persino iniziato ad assumere ansiolitici.

Bene, pensate come posso essermi sentito io di fronte a questa paziente. Tanta voglia di aiutarla, chiaramente, ma anche un profondo dispiacere perché certe diete non dovrebbero essere mai seguite e, soprattutto, non dovrebbero mai essere prescritte.

Così iniziai a parlare con lei, che era rimasta positivamente stupita dai miei video, tanto semplici nei contenuti, mi disse, e capaci di trasmettere serenità.

La prima cosa che mi chiese mi fece immediatamente capire quanto avesse bisogno di tornare a un’alimentazione completa e sana.

«Dottore, ma lei nel suo percorso SANU lascia la pasta e la pizza?» mi domandò.

«E perché non dovrei?» le risposi sorridendo.

Il mio percorso con la signora Anna è iniziato così, con il peggiore dei presupposti (delusione, ansia, sfiducia e paura da parte della paziente), ed è proseguito nel migliore dei modi.

Ho dovuto fare un lavoro molto impegnativo, sia perché aveva parecchie carenze nutrizionali (specialmente di ferro e vitamina D), sia per aiutarla a ricostruire una relazione serena con il cibo.

Pensate che all’inizio mi mandava messaggi in cui mi chiedeva se poteva uscire a cena con le amiche! Tant’è che i primi mesi non ho mai parlato di peso e di divieti, ma sono partito dalle basi, dall’educazione alimentare e dal piacere di bilanciare in modo sano i pasti. Così, pian piano, Anna ha riconquistato uno stato di salute ottimale, il gusto di mangiare, ha abbandonato l’ansia della bilancia e l’ossessione nei confronti di quei 10 chili che poi, alla fine, è riuscita a eliminare serenamente. Non solo grazie alla dieta, ma anche attraverso un diverso stile di vita.

Anna aveva una casa – e ce l’ha ancora – vicino al mare, ma prima, nel pieno della sua esperienza negativa, non usciva mai a godersi una passeggiata sulla spiaggia. Grazie al nostro percorso e ai miei 30 minuti SANU (di cui vi parlerò meglio nel capitolo 4) ha invece capito il potenziale del posto in cui viveva e ha iniziato a fare lunghe camminate, anche tutti i giorni, che la rilassavano e l’aiutavano a smaltire qualche caloria.

Anche se non frequenta più il mio studio perché è diventata autonoma nel suo percorso, io e Anna ci sentiamo e ci vediamo ancora ogni tanto. È rinata e non esagero nell’affermarlo. È sempre stata una bella donna, ma la prima volta che l’ho vista era stressata, poco curata, grigia. Ora, invece, ha cambiato espressione, ha ritrovato piacere nel curarsi i capelli e nel truccarsi e, soprattutto, oltre ad aver ottenuto i risultati di peso che desiderava da anni, ha ritrovato il gusto di mangiare.

Il benessere personale

Nel mio studio sento tante storie di fallimenti, anche se è una parola che non mi piace utilizzare perché evoca una disfatta assoluta. In realtà non è così: stiamo parlando di qualcosa di assolutamente recuperabile e per niente irreversibile, proprio come nel caso della signora Anna.

Quindi, se vi è capitato di iniziare un percorso e poi di abbandonarlo, non buttatevi giù. Non pensate di essere sbagliati, di non essere capaci o addirittura di non poter perdere o prendere quei chili che vi siete prefissati. Semplicemente potrebbe essere che non avete ancora intrapreso il percorso più adatto a voi.

Ognuno deve trovare la dieta che più gli si addice, altrimenti eccessive forzature avranno ricadute sul benessere personale. Se amate la pizza, per esempio, non è il caso di imbarcarsi in un percorso che vi tiene a stecchetto di carboidrati. Allo stesso modo, se sapete di non avere una grande forza di volontà, non mettetevi alla prova con un regime alimentare che vi priva di tutti i peccati di gola. Instaurare un rapporto sereno con il cibo è il primo step per ottenere buoni risultati.

I motivi che fanno abbandonare una dieta

Il caso di Anna è esemplare ed efficace perché rende l’idea di quanto possa essere frustrante (e stressante) approcciarsi a regimi dietetici sbagliati e complessi da seguire. Ma oltre alle ragioni che hanno portato lei ad abbattersi e ad abbandonare svariate diete, ci sono altre motivazioni ricorrenti che ho raccolto nei miei anni di visite e colloqui. Alcune dipendono dall’atteggiamento dei pazienti, per esempio quando si hanno aspettative troppo alte o un’ossessione per la bilancia, altre vanno attribuite a fattori esterni e possono riguardare la tipologia di alimentazione oppure la persona che la prescrive.

Di seguito vi elenco i motivi più comuni, nella speranza di aiutarvi a evitarli e a trovare il più rapidamente possibile la vostra strada.

1. Aspettative alte? Delusione assicurata

«Dottore, sto seguendo la dieta da due settimane e ho perso solo 2 chili», mi ha detto una volta un paziente.

«Come sarebbe a dire, ‘solo’?» gli ho risposto.

Un chilo ogni sette giorni è un ottimo risultato (anzi, il più auspicabile!), eppure lui si aspettava molto di più.

Incontro spesso persone che prima di iniziare una dieta si impongono obiettivi troppo alti o hanno aspettative del tutto sbilanciate rispetto alla realtà. Irraggiungibili, oppure non ottenibili in modo salutare. Parlo di pazienti che pensano di poter dimagrire 8-10 chili nel primo mese, quando invece un traguardo realistico (e soprattutto sano) è perderne circa la metà.

Purtroppo queste convinzioni derivano dalla diffusione e dalla pubblicizzazione di diete lampo che promettono un cambio di taglia nell’immediato, quando invece una dieta normale, sana e bilanciata porta a risultati magari analoghi, ma sicuramente più graduali. Ci siamo abituati a pensare che un percorso dietetico sia efficace solo se agisce nel breve termine, e siamo diventati impazienti.

E cosa succede a chi rimane deluso dai primi risultati? Che anche se ottiene un dimagrimento non reagisce positivamente, non gioisce, perché non trova soddisfazione rispetto alle sue aspettative. Di conseguenza, si innesca un meccanismo di demotivazione e la perdita di interesse nel seguire la dieta. Il passo successivo, che porta all’abbandono, è molto breve.

L’obiettivo realistico: quanto posso perdere in un mese?

Ormai sono abituato a sentire questa domanda: «Dottore, quanto posso perdere in un mese?» L’unica risposta possibile è: «Dipende», visto il gran numero di fattori in gioco che rendono davvero difficile fare previsioni. Si può avere un’idea di quello che dovrebbe accadere, ma i risultati reali possono essere molto diversi. Ovviamente la perdita di peso iniziale non è uguale per tutti, perché è strettamente legata alla composizione corporea, all’età, alle condizioni patologiche e allo stile di vita. Ciò significa che se una persona inizia la dieta in una condizione di obesità grave, nei primi trenta giorni può perdere molti più chili di una persona che invece è in sovrappeso lieve. Questo perché l’obeso possiede, di fatto, maggior tessuto cellulare e molti liquidi di ritenzione.

Quindi è sbagliato fare delle stime precise di perdita di peso mensili, o peggio ancora settimanali, perché questo può spingere a utilizzare tali stime come metro di valutazione per l’efficacia della dieta, causando demotivazione oltre a stress psicologico.

2. La dieta del vicino è sempre più… sbagliata per me!

Ho sentito di conoscenti che si sono passati il programma di una dieta come si condivide la ricetta di una torta. C’è chi la passa al cugino, il cugino la manda alla sorella, la sorella la consiglia al papà e poi il papà la raccomanda al collega di lavoro. Ma così non funziona. Infatti, chi si fa «prestare» una dieta raramente rimane soddisfatto.

Il motivo è abbastanza semplice: ognuno di noi ha il proprio fabbisogno, stile di vita e metabolismo, tutti fattori assai importanti nella modulazione e nella costruzione di un regime dietetico. Se il nostro amico che ha seguito una dieta ha perso peso, è tonico e in ottima forma, può capitare che per noi quei risultati non arrivino.

Scatta allora lo sconforto, talvolta anche un po’ di invidia, peggio ancora il pensiero di essere fatti male, di non riuscire a raggiungere alcun obiettivo, e alla fine si dice addio alla dieta.

Un capo sartoriale

Episodi del genere farebbero rizzare i capelli in testa a chi conduce studi sulla nutrizione personalizzata (di cui vi parlerò meglio nei prossimi capitoli), ma in realtà non serve essere dei ricercatori per capire che una dieta deve essere come un capo sartoriale, cucita sulle esigenze e sulle caratteristiche del paziente. Non solo differenziando per sesso, età e peso, ma sulla base di altre variabili tra cui la composizione corporea, lo stile di vita, le patologie, le abitudini, le intolleranze e le allergie, solo per citarvi le principali variabili.

3. Se la dieta è nel cassetto (da troppo tempo)

Come forse qualcuno di voi saprà, oltre al mio studio, dove incontro i pazienti in carne e ossa, c’è anche un altro luogo in cui mi relaziono con le persone, più o meno direttamente, e si tratta dei miei canali social. Su TikTok, ma soprattutto su Instagram, attraverso i direct message mi scrivono spesso (e magari lo avrete fatto voi stessi) per chiedermi pareri, commenti, consigli o sottopormi un problema.

Di recente mi è capitato di ricevere svariati messaggi riguardo a vecchie diete che non hanno funzionato.

«Ho iniziato a seguire un percorso dietetico che mi è stato prescritto qualche anno fa, ma non sto ottenendo alcun risultato. Come mai, dottore? Chi me l’aveva prescritto era un nutrizionista!» mi scrive una signora perplessa.

O ancora: «Perché qualche anno fa ho seguito una dieta con ottimi risultati e adesso non funziona più? La sto facendo esattamente nello stesso modo», mi dice una ragazza.

In effetti, può capitare di interrompere una dieta e riporla in un cassetto, perché non riusciamo a seguirla, perché ce ne dimentichiamo, perché quel periodo che sembrava giusto si è poi dimostrato estremamente sbagliato. E così, quando finalmente ci sembra il momento giusto, magari dopo anni, riapriamo quel cassetto e iniziamo a seguirla.

Mi spiace dirlo, ma nella stragrande maggioranza dei casi rimarremo delusi e abbandoneremo velocemente il tentativo.

Di mese in mese

I cambiamenti fisiologici sono la ragione principale per cui consiglio di non affidarsi a vecchie diete. Anche se quella volta che l’avete provata avete ottenuto ottimi risultati. Così come la dieta va costruita su misura per ogni persona, allo stesso modo va calibrata anche in base al periodo, perché con il tempo non solo cambia la composizione corporea, ma possono anche mutare i ritmi lavorativi, le abitudini, persino i gusti.

Occorre poi considerare le fasi della vita, soprattutto per le donne (menopausa, premenopausa, ciclo mestruale). E il livello di attività fisica. Se siete diventati più o meno sportivi, il vostro fabbisogno energetico sarà aumentato o diminuito in base alla massa muscolare e alle sessioni di allenamento.

Per tutte queste ragioni, una dieta andrebbe modificata di mese in mese, figuriamoci ricominciare a seguire quella di due, tre o quattro anni prima!

4. Non cambi mai, non cambi mai… e io ti lascio

La dieta del minestrone, quella dell’uva, del riso, del limone o dello yogurt. Regimi facili da ricordare grazie alla ricorrenza frequente di uno stesso alimento, ma talmente noiosi che dopo qualche giorno sono già impossibili da portare avanti. Considerate che le diete citate non si basano solo su un singolo alimento, ma la sua presenza è talmente invadente che forse, poi, non lo vorrete mai più mangiare per il resto della vostra vita, figuratevi per più di una settimana di seguito.

Senza arrivare a estremi del genere, mi è capitato di vedere, in mano ai miei pazienti – quando chiedo perché l’ultima dieta è andata male –, schemi dietetici noiosi e ripetitivi. Sempre le stesse ricette, i soliti cibi (pollo, verdure, minestrone, riso) e pochissima libertà nella scelta.

Ma una dieta monotona non va bene per due motivi: uno pratico e uno psicologico.

Partiamo dal primo: le nostre giornate e settimane sono tutte diverse. Ci dividiamo tra il lavoro, in ufficio o, da quando la pandemia ha dato spazio per molti allo smart working, anche da casa, l’attività fisica, più o meno intensa a seconda dei momenti, e qualche gita per diletto o per motivi lavorativi. È chiaro che una dieta sempre identica nei pasti, nelle porzioni e nei contenuti non può andare bene per tutte queste svariate e diverse occasioni.

Secondo, ma non meno importante, il fattore psicologico: portare in tavola i medesimi piatti, settimana dopo settimana, mette a rischio l’aderenza a una dieta perché annoia letteralmente il palato e annulla il piacere di mangiare. I primi giorni può essere anche bello, ma dopo aver cucinato due, tre, quattro volte la stessa pasta o lo stesso secondo (anche buono e gustoso, per carità), poi non se ne può più. Non per forza si vorrebbe mangiare di più, ma semplicemente si vorrebbe portare in tavola qualcosa di diverso. E purtroppo non è sempre detto che si abbiano gli strumenti per uscire dal percorso dietetico in autonomia senza esagerare o scegliere cibi e porzioni poco adatte. Così scatta la demotivazione, e alla dieta, ancora una volta, si dice addio.

La varietà fa bene alla salute

Sono un fautore della varietà a tavola perché in passato ho fatto il cuoco e mi piace cucinare (come vi ho raccontato nell’introduzione). Ma lo sono anche e soprattutto perché di lavoro faccio il nutrizionista e conosco il valore preziosissimo che hanno i nutrienti e l’importanza di variare gli alimenti per fare in modo che nel nostro organismo arrivi tutto l’arcobaleno di vitamine, antiossidanti, sali minerali e aminoacidi.

Scegliere cibi sempre differenti, facendosi guidare dalla stagionalità, è il primo passo per mangiare bene. Quando i frutti, la verdura e persino il pesce sono di stagione (sì, anche le varietà ittiche hanno una stagionalità), sono alla loro massima espressione, di sapore e di proprietà nutrizionali.

Ci sono poi i colori: il mondo vegetale si esprime in cinque sfumature (giallo-arancio, rosso, verde, viola-blu, bianco) e ogni colore esprime un diverso contenuto di pigmenti, quindi antiossidanti, anche all’interno della stessa categoria. Esistono i pomodori rossi, ma anche gialli e verdi, patate classiche e viola, prugne che sfumano dal verde al giallo fino al violaceo, zucchine verdi e pure gialle, melanzane viola e poi bianche… Il mondo dei vegetali è ricchissimo e io potrei andare avanti all’infinito!

5. Se la dieta sta troppo «stretta»

Eccoci arrivati al motivo forse più comune per cui si abbandona un percorso dietetico: imbarcarsi in qualcosa di troppo restrittivo. Non parlo solo di calorie, ma anche di nutrienti. Tutti gli schemi che riducono drasticamente l’introito calorico, oppure escludono totalmente interi gruppi di cibi (il caso più tipico è quello dei carboidrati, ma frequenti sono anche le diete che azzerano i grassi), è davvero dura che funzionino. O meglio: sono efficaci nel breve termine, e si dimagrisce anche parecchio, però poi lasciano un vuoto. Da una parte perché alcune di queste diete non vanno seguite oltre la settimana o il mese, dall’altra perché non educano alla sana alimentazione (specialmente quelle che prevedono sostitutivi dei pasti o beveroni) e portano le persone ad applicare schemi del tutto innaturali e insostenibili sul lungo periodo, anche da un punto di vista sociale.

È difficile inserire in questi schemi una cena al ristorante, un pranzo in famiglia o un weekend fuoriporta. Così va a finire che si entra in un ciclo costante di rinunce, e quei cibi di cui ci si priva alla fine vengono desiderati ardentemente. Soprattutto i comfort food, come la pizza, il gelato, la pastasciutta, il cioccolato. Tutti alimenti che a livello psicologico forniscono una soddisfazione e una spinta non indifferente.

Chi segue queste diete, quindi, può essere molto contento nelle prime settimane, quando il peso sulla bilancia cala, ma poi sarà altrettanto sconfortato nel periodo successivo, quando inizierà a percepire lo stress e la mancanza di alcuni alimenti. Tutti fattori che predispongono all’abbandono graduale della dieta e alla risalita del peso.

L’effetto «yo-yo»

Non voglio generalizzare, ma spesso chi segue diete molto restrittive e perde 4-5 chili rapidamente (che poi riprende tutti in una volta), rischia di essere recidivo. Intendo dire che si affiderà nuovamente ad altri regimi simili e rapidi, per perdere sempre quella manciata di chili. Così facendo, però, entra in un circolo vizioso, il cosiddetto «effetto yo-yo», che noi nutrizionisti cerchiamo di scongiurare in qualsiasi modo.

Nonostante alcune ricerche scientifiche affermino che il saliscendi del peso si associ (specialmente nelle donne) a un maggior rischio di sviluppare malattie cardiache e a lunghe lotte contro il peso che alla fine conducono all’obesità, altri pareri sullo stesso tema, come quello espresso dagli esperti della Mayo Clinic nel 2020, sostengono che le prove sono ancora inconcludenti e che questi rischi non ci siano.

Ovviamente è un bene che non si verifichino eccessive ricadute sulla salute dell’organismo, ma come nutrizionista mi sento comunque in dovere di ricordarvi che l’«effetto yo-yo» non deve diventare uno stile di vita, e anche se venite abbagliati dai risultati lampo di qualche dieta, sappiate che per stare bene a lungo termine dovete seguire un percorso più bilanciato.

6. A chi rivolgersi

Sono tre i professionisti che possono elaborare una dieta: il biologo nutrizionista, il dietista e il dietologo.

Un biologo nutrizionista (come me) è un esperto che ha conseguito la laurea triennale e magistrale in Scienze dell’alimentazione e nutrizione (cinque anni di studio in totale) e si è iscritto all’Ordine dei Biologi. Può valutare i bisogni nutritivi ed energetici dei pazienti, per cui elabora e firma diete e consulenze nutrizionali in totale autonomia.

Il dietista, invece, è un professionista che ha conseguito una laurea triennale in Dietistica, cioè un corso che fa parte delle professioni sanitarie all’interno della facoltà di Medicina. Il dietista può elaborare e formulare diete solo su prescrizione di un medico.

Il dietologo, infine, possiede il titolo di medico, perché dopo aver conseguito la laurea in Medicina e Chirurgia (della durata di sei anni) si è specializzato in Scienze dell’alimentazione. A lui compete sia la diagnosi che la prescrizione e l’elaborazione delle diete.

Come fare a capire che l’esperto a cui ci stiamo rivolgendo rientra effettivamente in una di queste categorie? Semplice: esistono albi a cui i professionisti che vi ho citato devono essere iscritti per potersi dichiarare tali, e cioè l’Ordine nazionale dei Biologi, l’Albo dei Dietisti e l’Ordine dei Medici Chirurghi. L’iscrizione a questi elenchi è un elemento indispensabile per esercitare la professione.

Considerate che chi prescrive diete senza avere alcun titolo non solo può danneggiare la vostra salute, ma sta anche commettendo un reato. So bene che può essere difficile orientarsi (come al solito l’esistenza di figure simili, ma diverse, non aiuta), specialmente sui social network. Navigo molto su Instagram e mi rendo conto dell’esistenza di innumerevoli profili che si fregiano di titoli come «tecnico della nutrizione», «health coach» o «nutrition coach», del tutto inesistenti per la normativa italiana.

Nonostante questo, molti si offrono per dispensare consigli di alimentazione e poi prescrivono diete invitando i follower a contattarli in privato. Quasi sempre, però, si tratta di regimi standardizzati e per niente studiati. È un po’ come quando si chiede consiglio al proprio personal trainer sulla dieta da seguire a casa. Va da sé che funziona una volta su cento. In tutti gli altri casi, si sta scommettendo (e facendo sacrifici) su un regime alimentare che non tenendo conto delle vostre caratteristiche risulterà molto probabilmente poco efficace o addirittura rischioso per la vostra salute.

L’importanza della visita

Perché noi nutrizionisti visitiamo prima di prescrivere una dieta? Come vedremo, è fondamentale capire come «siete fatti». Non solo fisicamente (percentuale di massa grassa, muscolare e acqua), ma anche come vivete la vostra giornata, quali sono le vostre abitudini, se fate attività fisica o se siete dei pigroni. Occorre, in sostanza, prendere le misure per il capo sartoriale di cui vi ho parlato qualche pagina fa.

La storia di Federica

Durante questi anni di attività ho capito quanto sia stressante, per alcune persone, l’idea della bilancia e del numero che compare dopo essersi pesati. Vi dico solo che quando faccio le stories su Instagram o i video su TikTok mi guardo bene dall’inquadrare questo strumento di tortura, perché altrimenti inizio a ricevere commenti, per fortuna anche scherzosi, sulla paura e l’ansia da bilancia.

Dopo queste reazioni ho dedotto che gran parte della popolazione affida a un semplice numero la complessa valutazione del proprio corpo e del proprio stato di salute.

Per farvi capire meglio cosa significa avere il chiodo fisso della bilancia, vi racconto un’altra storia, quella di Federica, una ragazza di corporatura assolutamente normale che però non si accettava, era ossessionata dal peso e andava alla ricerca della perfezione.

La prima volta che è venuta nel mio studio abbiamo fatto gli esami di valutazione corporea. Sulla carta, il suo peso era ideale, ma effettivamente aveva più acqua che muscoli e un eccesso di ritenzione idrica. Come mai? Il problema era che Federica mangiava pochissimo, male e soprattutto non appena si pesava – cosa che faceva costantemente – e leggeva un etto di troppo, andava in paranoia e smetteva di mangiare. A volte non faceva nemmeno colazione, perché non voleva vedere il numero sulla bilancia crescere.

Di fronte a questa ossessione, le ho vietato di pesarsi a casa (è stata dura, ma ce l’ha fatta) e ho smesso di riferirle il peso quando veniva nel mio studio. Le ho spiegato che dovevamo lavorare sulla composizione corporea, e che le variazioni di etti non significavano nulla, perché non si può ingrassare o dimagrire da un’ora all’altra!

Federica mi ha dato ascolto, le ho modificato l’alimentazione per farle mettere su muscoli ed eliminare la ritenzione idrica, e oggi il suo peso è solo leggermente calato ma lei si piace molto di più (è più tonica) e ha ripreso a mangiare con gusto. Rispetto ai primi giorni, quando non voleva fare colazione, adesso mi chiede di non toglierle mai quella a base di pancake e cioccolato fondente!

Interpretare un numero

Vi ho raccontato la storia di Federica per spiegarvi che il peso è sì un parametro importante per valutare il proprio stato di salute, ma non è di certo l’unico. Anche perché chi non è esperto non può capire cosa si nasconde dietro a un numero. Massa grassa? Muscoli? Ritenzione idrica?

Ovviamente si pensa subito al grasso e la reazione è mangiare di meno. Ma non è così semplice, l’analisi deve essere più approfondita: se il mio peso è aumentato a causa del ristagno di liquidi (come nel caso di Federica), la soluzione non è ridurre l’introito calorico, ma cambiare tipologia di alimentazione. Allo stesso modo, se ci stiamo allenando con una dieta adeguata, l’aumento di peso sarà associato al muscolo, e quindi è positivo.

Quando il numero che compare sulla bilancia può essere un campanello d’allarme? Esclusivamente quando, se stiamo mangiando sempre nello stesso modo e non abbiamo apportato modifiche consistenti al nostro stile di vita, iniziamo a dimagrire o a ingrassare repentinamente senza spiegazione. In questi casi, la variazione di peso potrebbe essere sintomo di un problema più serio, quindi approfondite la questione rivolgendovi al vostro medico di fiducia.

In tutti gli altri casi, le variazioni di peso che vediamo sulla bilancia da un giorno all’altro non sono significative. L’ossessione per il peso fa sentire a disagio, tristi e porta a comportamenti alimentari sbagliati e del tutto inutili, perché piccole oscillazioni possono avvenire, anzi, sono del tutto fisiologiche.

Per esempio, a causa dell’acqua ingerita durante il giorno, in base a periodi del mese (le donne prima e durante il ciclo aumentano di qualche chilo) oppure in seguito a pasti di un certo tipo. Se vi pesate il giorno dopo aver mangiato una bella pizza è molto probabile che noterete un aumento di peso, perché l’impasto contiene tanto sale e il sale trattiene acqua. Ma non si ingrassa in un giorno, si ingrassa se mangiate pizza tutte le sere!

L’indice di massa corporea

Ovviamente è importante conoscere la propria fascia di peso. Soprattutto perché molte persone hanno una percezione del tutto sbagliata di se stesse.

Ricordo che qualche tempo fa feci un video sull’indice di massa corporea su TikTok, spiegando come calcolarlo e quali erano le varie categorie. Molti utenti hanno iniziato a scrivermi perché, nonostante il risultato, non si ritrovavano nella fascia di peso. Alcuni pensavano di essere normopeso e invece risultavano sovrappeso; altri si trovavano sottopeso gravi ma mi dicevano di stare benissimo.

La formula per calcolare l’indice di massa corporea è:

IMC = massa corporea (kg) / statura (m2)

Secondo l’Organizzazione mondiale della sanità l’IMC, o indice di massa corporea, si può raggruppare in quattro categorie: sottopeso (IMC al di sotto di 19), normopeso (IMC compreso tra 19 e 24), sovrappeso (IMC compreso tra 25 e 30) e obeso (IMC al di sopra di 30). Il ministero della Salute aggiunge anche altri intervalli, definendo come grave magrezza un IMC inferiore a 16 e obesità più grave sopra i 35.

Obiettivo: normopeso

Cosa fare se il vostro peso non rientra nella normalità? Se non fate attività fisica intensa (in questo caso il numero più alto di IMC è da attribuire ai muscoli) e vi trovate nella fascia sovrappeso oppure obeso, è consigliabile intervenire sull’alimentazione e lo stile di vita per rientrare nel normopeso. Analogamente, se risultate sottopeso dovreste cercare di mettere su qualche chilo in modo sano con l’aiuto di un professionista.

Rientrare nei valori corretti dell’indice di massa corporea non è una fissa da nutrizionisti, ma un importante obiettivo di salute. Se si è normopeso, infatti, si riduce il rischio di tutte le malattie legate a un eccesso o a un deficit di massa grassa: chi è sovrappeso, oppure obeso, mette a repentaglio la propria salute cardiovascolare e gli stessi problemi, è stato dimostrato, li ha pure chi è gravemente sottopeso.

Sette regole per pesarsi


	Non pesatevi tutti i giorni (e nemmeno una volta a settimana).

	Controllate il peso una volta al mese.

	Pesatevi utilizzando sempre la stessa bilancia (persino posizionata nello stesso punto).

	Pesatevi di mattina, subito dopo la sveglia e la pipì, e prima della colazione, possibilmente nudi o con abiti estremamente leggeri (in biancheria).

	Evitate di pesarvi se la sera prima siete usciti a cena e avete mangiato in maniera abbondante.

	Evitate di pesarvi il giorno successivo a un matrimonio o a una qualsiasi cerimonia o festività mangereccia.

	Per le donne, evitate di pesarvi in fase premestruale o durante il ciclo mestruale (in questo periodo c’è quasi sempre un aumento di peso, variabile da 1 a 3 chili).
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Il metabolismo




Che cos’è e come funziona

Ci sono momenti della giornata (specialmente durante il weekend) in cui non facciamo niente: letteralmente. Ce ne stiamo stesi sul divano, guardiamo la televisione, leggiamo oppure sonnecchiamo. La nostra sensazione è di essere del tutto inattivi: altro che consumare calorie! E invece, persino nell’ozio più totale, il nostro organismo non si ferma e, zitto zitto, consuma energia per mantenere attive tutte le funzioni vitali di base, come la respirazione, la circolazione sanguigna, l’attività del sistema nervoso e così via.

Questo è, in due parole, il metabolismo basale, ossia quell’insieme di reazioni, per lo più chimiche, che il nostro corpo esegue a riposo e a digiuno per tenerci in vita.

Il metabolismo basale, direttamente proporzionale alle dimensioni corporee, varia da persona a persona non solo in funzione di peso, età e attività fisica, ma anche a seconda dell’assetto ormonale e dell’eventuale presenza di patologie metaboliche, tiroidee o infiammatorie. Conoscere il suo valore è molto importante, perché può rappresentare fino al 50-70% del dispendio energetico di una persona. Le restanti energie si consumano per digerire e assimilare ciò che mangiamo (cioè con la termogenesi indotta dalla dieta: i nutrienti che ci fanno bruciare di più sono le proteine, seguite da carboidrati e grassi) e facendo attività fisica.

Pensate che un lavoro pubblicato nell’agosto 2021 su Science, una delle più prestigiose riviste di divulgazione scientifica, ha analizzato l’influenza del passare del tempo, dalla nascita alla vecchiaia, sull’attività metabolica di oltre seimila persone. Secondo i ricercatori americani della Duke University, il tasso metabolico più alto di sempre appartiene ai bambini piccoli (un neonato brucerebbe le calorie il 50% più velocemente di un adulto!), dopodiché inizia a calare di circa il 3% ogni anno, si stabilizza dai 20 ai 50 anni e poi ricomincia a scendere dopo i 60. È il motivo per cui il nostro fabbisogno calorico diminuisce invecchiando e spiega anche perché quello che mangiavamo e smaltivamo tanto facilmente da ragazzi può risultare decisamente più impegnativo da adulti.

Calcolare il metabolismo basale

Non vi sto spiegando cos’è il metabolismo basale per darvi un alibi per le ore passate sul divano, ma per farvi capire che con il calcolo dell’attività metabolica a riposo possiamo scoprire la quantità minima di energia (cioè di calorie) che dobbiamo introdurre nel nostro corpo ogni giorno per far sì che possa svolgere tutte le sue attività vitali senza rischiare di rimanere a secco di carburante. La letteratura scientifica offre svariate tabelle e formule per svolgere questo calcolo. Io vi propongo quella realizzata dalla Food and Agriculture Organization (FAO).

Tabella 1. Calcolo del metabolismo basale



	età
	Donna
	Uomo



	< 3
	(P x 16,24) + (H x 1.022) – 413
	(P x 0,167) + (H x 1.517) – 616



	3-9
	(P x 16,96) + (H x 162) + 370
	(P x 19,59) + (H x 131) + 416 



	10-17
	(P x 8,36) + (H x 466) + 201
	(P x 16,2) + (H x 136) + 516 



	18-29
	(P x 14,7) + 496
	(P x 15,3) + 679 



	30-59
	(P x 8,7) + 829
	(P x 11,6) + 879 



	60-74
	(P x 9,2) + 688
	(P x 11,9) + 700 



	>75
	(P x 9,8) + 624
	(P x 8,4) + 819



	P = peso in kg; H = altezza in m




Fonte: «Energy and protein requirements», Report of a Joint FAO/WHO/ONU Expert Consultation, World Health Organization, Ginevra 1985

Facciamo un esempio pratico: andiamo a calcolare il metabolismo basale di Paola, una giovane liceale di 16 anni, alta 1 metro e 60 centimetri, peso 58 chili.

Data l’età di Paola, la formula da utilizzare è la seguente: (P × 8,36) + (H × 466) + 201.

Quindi, inserendo i dati di Paola, si ottiene:

(58 × 8,36) + (1,60 × 466) + 201 = 1.431 Kcal.

Cosa significa il numero ottenuto? Dal calcolo, capiamo che Paola ha bisogno di assumere almeno 1.431 calorie al giorno per far sì che il suo organismo possa svolgere le attività vitali.

Metabolismi a confronto

Allora come mai, mi direte, avete amici che quando uscite a cena mangiano esattamente come voi, ma a differenza vostra non ingrassano neanche di un etto mentre voi siete in costante battaglia con la bilancia? Non è proprio colpa di un metabolismo più o meno efficiente?

Rispondere non è semplice, perché bisognerebbe conoscere tutte le variabili, però vi ricordo che siamo abituati a vedere alcune persone solo in occasioni conviviali, come la cena al ristorante o l’aperitivo settimanali, quando si mangiano più o meno le stesse cose e si dà la colpa al metabolismo se gli altri sono più in forma di noi. Lo facciamo un po’ per illuderci, un po’ per non assumerci delle responsabilità.

La verità è che sicuramente ci sono persone che hanno un’attività metabolica non tanto migliore, quanto diversa dalla nostra e più performante per motivi genetici o per conformazione corporea, ma è altrettanto vero che ce ne sono altre che hanno un metabolismo del tutto simile al nostro, ma seguono un’alimentazione bilanciata quando non le vediamo, abbinata a una costante attività fisica, e poi si concedono la serata libera quando vanno al ristorante. È un’opzione da considerare, oltre che l’obiettivo a cui tende la mia idea di dieta, perciò vi invito a non giungere a conclusioni affrettate e ad accettare il fatto che in alcuni casi potrebbe trattarsi di alimentazione bilanciata ed esercizio fisico, piuttosto che sempre e solo di geni fortunati!

Ma torniamo al numero ottenuto con la formula: non ci dà un giudizio sul nostro metabolismo, ma una stima di quello che il nostro corpo consumerebbe, ipoteticamente, stando steso su un letto per un’intera giornata. Ci dice, insomma, quante calorie spendiamo ogni giorno per svolgere le nostre attività vitali: respirare, far battere il cuore, permettere la circolazione sanguigna e tutto il resto.

Facciamo degli esempi: Maria, 30 anni, alta 1 metro e 70, 58 chili, ha un metabolismo basale di circa 1.300 calorie; Sergio, che invece ha 45 anni, è alto 1 metro e 80 e pesa 95 chili, ne ha uno da più di 1.900 calorie.

Questi due valori mi aiutano a stabilire il fabbisogno calorico giornaliero di base di Maria e di Sergio, indipendentemente dal fatto che vogliano mantenere il loro peso oppure perdere qualche chilo, perché rappresenta quello che loro consumerebbero se stessero un’intera giornata a oziare.

So cosa state pensando: per dimagrire non sarebbe sufficiente fare il calcolo del metabolismo basale e assumere una quantità inferiore di calorie? Assolutamente no! Primo, perché ho spiegato che si tratta dell’energia essenziale per mantenerci in vita e in buona salute (ed è il motivo per cui le diete a eccessiva restrizione calorica, soprattutto se protratte nel tempo, non sono positive per l’organismo). Secondo, perché, fortunatamente, non si vive sdraiati su un letto…

Per avere un quadro completo del paziente e del suo stile di vita, all’energia consumata a riposo va aggiunta quella in movimento. Solo così si ottiene il metabolismo totale quotidiano oppure, se vi piace di più, il dispendio energetico giornaliero. Per energia in movimento intendo le calorie che bruciamo quando smettiamo di stare sdraiati sul divano. Quindi ciò che consumiamo per alzarci, camminare, salire le scale, correre, fare esercizi e così via.

Per ottenere il dispendio energetico giornaliero, bisogna moltiplicare il metabolismo basale per il nostro livello di attività fisica, che può essere leggero, moderato o pesante.

Tabella 2. Livello di attività fisica (LAF) proposto per adulti e anziani



	
	Classe di età, Livello di attività
	LAF



	Uomini
	18-59 anni:
	



	
	Leggero
	1,55



	
	Moderato
	1,78



	
	Pesante
	2,10



	
	60-74 anni:
	1,51



	
	+75 anni:
	1,51



	Donne
	18-59 anni:
	



	
	Leggero
	1,56



	
	Moderato
	1,64



	
	Pesante
	1,82



	
	60-74 anni:
	1,56



	
	+75 anni:
	1,56




L’importanza dei muscoli

Perché sul metabolismo incide così tanto l’attività fisica?

Perché uno stile di vita attivo e l’esercizio modificano la composizione corporea e la percentuale di massa muscolare, due variabili che influiscono profondamente sull’attività metabolica di una persona. Le cellule che compongono i muscoli, infatti, sono delle vere e proprie centrali elettriche che bruciano molte più calorie di qualsiasi altra cellula presente nell’organismo, comprese quelle adipose.

È il motivo per cui un individuo obeso e un body builder, a parità di peso, altezza ed età, hanno due metabolismi opposti. Quello del primo sarà basso e pigro per eccesso di massa grassa e pochissimi muscoli; quello del secondo brucerà invece molte calorie proprio grazie alla massa muscolare massiccia.

Per questo motivo, se ho un paziente in sovrappeso e molto sedentario, il suo metabolismo basale può rappresentare gran parte del suo dispendio energetico giornaliero, quindi nel pianificare una dieta dovrò tenere conto di questo dettaglio e spronarlo a fare maggiore attività fisica, oltre che a mangiare meglio.

Per capire come «siamo fatti», cioè se abbiamo più cellule adipose o muscolari, non esiste una formula come per il metabolismo basale e totale. Purtroppo (o per fortuna per me), è un calcolo che si può fare solo nello studio di un professionista. Tra le tecniche più diffuse c’è quella bioimpedenziometrica: un esame semplice e non invasivo che permette di capire quanta acqua, muscoli, ossa (massa magra) e tessuto adiposo (massa grassa) compongono il nostro corpo. La misurazione avviene tramite due coppie di elettrodi su mani e piedi, con una corrente elettrica a bassissima potenza che, in base alla struttura corporea incontrata, varia di intensità restituendo le percentuali di muscoli, grasso, ossa e acqua. Si tratta di una metodica da ripetere a intervalli regolari durante una dieta, perché permette di tenere sotto controllo i vari cambiamenti nella composizione corporea e capire se il regime alimentare scelto sta avendo l’effetto desiderato.

Si può modificare il metabolismo?

«Dottore, ho il metabolismo lento, come faccio ad accelerarlo?» O ancora: «Dottore, come attivo il mio metabolismo?»

In tanti anni di attività ho perso il conto di quanti pazienti sono arrivati nel mio studio con queste domande. Sincere, ma basate su nozioni e frasi fatte piuttosto banali, che di scientifico, purtroppo, hanno ben poco. Non è che sia del tutto sbagliato voler intervenire sulla propria attività metabolica, ma di certo è scorretto pensare che si possa attivare, perché se c’è una cosa che è sempre in azione, persino quando siamo sdraiati sul letto a oziare, come vi spiegavo all’inizio di questo capitolo, è proprio il nostro metabolismo.

Vero è, abbiamo visto, che la sua natura cambia in base alla nostra composizione corporea, quindi piuttosto che accelerarlo o rallentarlo, possiamo intervenire sul nostro stile di vita per migliorarlo e trarre dei benefici a lungo termine. Come? Aumentando la massa muscolare. E come si incrementano i muscoli? Con l’attività fisica accompagnata da una dieta adeguata.

Dieta e metabolismo

Attenzione: quando dico «adeguata», non sottintendo l’esistenza di alimenti specifici per migliorare il metabolismo (anche questo, infatti, è uno dei tantissimi falsi miti di chi è alla ricerca del cibo magico o del cosiddetto superfood), ma sto semplicemente affermando che se iniziamo a fare esercizio, allora dovremo compensare il lavoro dell’organismo con specifici mattoncini, cioè con i cari e preziosi nutrienti.

Per esempio, se facciamo attività fisica aerobica, come corsa, bici o una partita di calcetto, avremo bisogno di una maggior quantità di carboidrati, la nostra principale fonte di energia, quindi un’oretta prima di iniziare l’attività possiamo mangiare delle fette biscottate con la marmellata. Se invece facciamo un’attività anaerobica, come i pesi in palestra, necessiteremo di meno carboidrati e più proteine. In questo caso, post allenamento, possiamo recuperare le energie e la fatica del muscolo con gallette di riso e fesa di tacchino, oppure con un pezzetto di grana, ricco di aminoacidi, o con dei pancake.

Cautela, però, con l’apporto proteico: per l’aumento della massa muscolare non vale la proporzione «più proteine, più muscolo». Se superiamo il fabbisogno proteico quotidiano, i nutrienti introdotti in eccesso vengono eliminati attraverso le urine, non vanno di certo ad accumularsi in nuovi e potenti muscoli.

Un aumento della massa muscolare deve avvenire nei tempi giusti e con un’alimentazione bilanciata, senza scorciatoie, che permetta di soddisfare tutti i fabbisogni. Come calcolare la quota proteica quotidiana? In linea di massima, una persona sedentaria deve moltiplicare il proprio peso per 0,8-1 grammo, mentre chi pratica attività fisica moderata deve moltiplicare per 1,5 grammi.

Un paio di esempi: un uomo adulto sedentario di 80 chili dovrà assumere dai 64 agli 80 grammi di proteine al giorno, mentre una donna sportiva di 60 chili circa 90. In entrambi i casi, parliamo di quantità soddisfabili tranquillamente con l’alimentazione, senza ricorrere all’utilizzo di integratori. Al contrario, una persona molto sportiva e con tanta massa muscolare, che magari pesa anche 100 chili, può aver bisogno di un’integrazione perché 150 grammi di proteine attraverso la dieta diventano decisamente più complicate da assumere.

Una spinta al metabolismo

Un altro tema caro ai miei pazienti è quale sia il momento migliore della giornata per fare attività fisica e agire positivamente sul metabolismo.

Molti sono fautori dello sport mattutino, appena svegli senza aver fatto colazione, perché sono convinti che poi, per tutta la giornata, il loro metabolismo vada a una velocità diversa. In realtà è solo una sensazione, o meglio, il risultato di uno stile di vita attivo che piano piano sta avendo degli effetti sull’attività metabolica a lungo termine. Perché, lo ricordo ancora una volta, facendo attività fisica con costanza le cellule muscolari si sviluppano maggiormente, sia numericamente che in grandezza, e il metabolismo ne beneficia.

Insomma, non c’è un orario ideale in cui fare esercizio: ogni occasione è adatta, a patto che si incastri correttamente nella giornata, perché è fondamentale posizionare l’attività fisica lontano dai pasti e non durante la digestione. Il nostro corpo è multitasking, è vero, ma non può contemporaneamente digerire e allenarsi. Tenetene conto quando pianificate la vostra giornata.


Lo sapete che…

… i prodotti che accelerano il metabolismo sono inutili? Attenzione, soprattutto sul web e sui social network, ai fanatici che vi vogliono vendere integratori alimentari elencando effetti positivi sull’aumento dell’attività metabolica.

A conferma di quanto vi sto dicendo, un’indagine condotta a novembre 2020 da Altroconsumo ha dimostrato come molti influencer e aziende tendano a pubblicizzare gli integratori sui social network con claim menzogneri e in modo incompleto, non sempre attenendosi alle linee guida che dovrebbero rispettare per motivi di trasparenza e correttezza verso il consumatore.

La verità è che la maggior parte di questi prodotti, dimagranti o bruciagrassi, sono formulati con estratti di sostanze vegetali come caffè, guaranà, tè verde, carciofo e ananas, che non hanno praticamente nessun effetto sull’organismo. È vero, alcuni studi scientifici supportano l’effetto di specifici principi attivi, come quelli contenuti nella caffeina o nel guaranà, perché avrebbero un leggero effetto eccitante e produrrebbero una lievissima e temporanea modifica del dispendio energetico a riposo. Tuttavia, la loro azione è così debole da essere ininfluente sulla totalità della spesa energetica giornaliera su cui si basa una dieta e la perdita di peso.

Per ottenere effettive conseguenze sul metabolismo bisognerebbe assumere quantità davvero ingenti di caffeina o guaranà. Così tante da dover poi fare i conti con i loro effetti collaterali. Vale la pena? Ovviamente no. L’unica lancia che posso spezzare a favore di questi prodotti è che, in chi segue una dieta e fa costante attività fisica, gli integratori possono migliorare l’adesione allo schema dietetico ipocalorico, accelerando il raggiungimento dei risultati.



Conta i ricordi, non le calorie

Le calorie sono un’arma a doppio taglio: possono essere nostre amiche, se impariamo a conoscerle e a comprenderne il ruolo all’interno dell’alimentazione, oppure possono rappresentare le nostre più acerrime nemiche, specialmente se diventano un chiodo fisso. Cerchiamo di capire perché.

Quando arriva il momento di perdere qualche chilo, pensiamo subito a loro: «Devo dimagrire, quindi devo ingerire meno calorie». Il ragionamento non fa una piega, e in effetti ci sono stati anni in cui i regimi dietetici si focalizzavano unicamente sull’apporto calorico quotidiano. Ma concentrarsi solo sul conteggio delle calorie fa male, fisicamente e psicologicamente.

Nella teoria le cose oggi sono cambiate, non tanto perché le diete sono una moda, ma perché gli studi scientifici evolvono e insieme a loro l’approccio delle scienze dell’alimentazione. Tuttavia ci sono ancora nutrizionisti che basano le diete sul mero calcolo calorico e, soprattutto, sono sempre più diffuse applicazioni per smartphone che permettono di conteggiare le calorie pasto dopo pasto, trasformandole in una vera e propria ossessione.

Se sapete perfettamente quante calorie contengono i vostri cibi preferiti, oppure non riuscite a godervi un pranzo fuori con gli amici perché siete preoccupati di sforare l’apporto calorico concesso per quel giorno, siete sulla strada sbagliata. Sapete cosa dico sempre ai miei pazienti? Le calorie fatele contare al nutrizionista, voi godetevi i pasti, la cucina di nuovi piatti e il sapore delle pietanze. Insomma, contate i ricordi, non le calorie!

Diete restrittive? No, grazie

Non fate come alcune persone, specialmente adolescenti, che per dimagrire scaricano dal web diete ipocaloriche, anche piuttosto restrittive. All’inizio sono un successo, e in effetti l’ago della bilancia scende, ma eliminando calorie in modo indiscriminato non si sa cosa si perde. Massa muscolare o massa grassa?

Spesso, ve lo assicuro, questi giovani perdono muscoli e tonicità, si guardano allo specchio e non si accettano, perché si vedono emaciati e senza forza. Il passo per entrare in un limbo di insoddisfazione e avere delle ricadute psicologiche, che a loro volta rischiano di innescare disturbi del comportamento alimentare, è davvero breve.

Quindi attenzione alle diete che si concentrano unicamente sulla restrizione calorica e non sulla fonte delle calorie. Anche perché, se non assumete calorie a sufficienza, dopo pochi giorni il vostro metabolismo ne risentirà, le energie caleranno, si abbasseranno le difese immunitarie e si dormirà persino peggio. Senza contare che, a forza di concentravi sull’apporto calorico, non avrete imparato nulla del cibo che compone il vostro piatto.

Oltre le calorie

Uno degli obiettivi del metodo SANU, di cui vi parlerò in modo più approfondito nel capitolo 4, è invece quello di fare amicizia con le calorie e imparare a conoscerle, diciamo così, intimamente. Cosa contengono? Cosa veicolano nel nostro corpo? Sono più proteiche o zuccherine? Di quali micro- e macronutrienti sono composte?

In base a questo, impareremo a distinguerle e a individuare le più adatte per pranzo piuttosto che per cena, dopo una corsa o prima di andare a dormire. E, soprattutto, impareremo a capire perché un piatto di pasta al pomodoro e una porzione di pollo ai ferri con insalata hanno le stesse calorie di un panino doppio hamburger con bacon e formaggio, ma sono estremamente diversi in termini di nutrienti.

Se guardiamo bene oltre i numeri, infatti, ci accorgeremo che la pasta è un’ottima fonte di fibre e proteine vegetali, con il pomodoro che veicola un potente antiossidante come il licopene, mentre il pollo, carne bianca e leggera, apporta insieme all’insalata proteine, vitamine e sali minerali. Niente a che vedere con l’hamburger, che a parità di calorie, ci offre parecchi grassi, soprattutto saturi, e una quantità misera di fibre.

I confronti si possono fare anche a merenda: pensate, per esempio, che tre frollini con crema spalmabile al cioccolato hanno praticamente le stesse calorie di quattro fette biscottate con la marmellata. Ma cosa contengono? Grassi saturi e zuccheri semplici i primi, vitamine, sali minerali e fibre alimentari i secondi, e saziano anche di più.

Tabella 3. Piatti a confronto



	Doppio hamburger con bacon e formaggio
	Pasta al pomodoro e petto di pollo con insalata



	Calorie: 728
	Calorie: 720



	Grassi: 46 g (di cui saturi 18 g)
	Grassi: 16,30 g (di cui saturi 4,28 g)



	Proteine: 39 g
	Proteine: 52 g



	Fibre: 3,20 g
	Fibre: 8,20 g



	Carboidrati: 38 g (di cui zuccheri 6,9 g)
	Carboidrati: 60 g (di cui zuccheri 7,5 g)



	Tre frollini con crema al cioccolato
	Quattro fette biscottate con la marmellata



	Calorie: 213
	Calorie: 210



	Grassi: 10,2 g (di cui saturi 4,8 g)
	Grassi: 4 g (di cui saturi 0,5 g)



	Proteine: 3,3 g
	Proteine: 5,8 g



	Carboidrati: 26,1 g (di cui zuccheri 14,7 g)
	Carboidrati: 40 g (di cui zuccheri 14 g)



	Latte e cornetto alla crema
	Latte, fiocchi di avena e mirtilli



	Calorie: 270
	Calorie: 294



	Grassi: 12 g (di cui saturi 7 g)
	Grassi: 7,2 g (di cui saturi 2,4 g)



	Proteine: 9 g
	Proteine: 11 g



	Fibre: 0 g
	Fibre: 5 g



	Carboidrati: 28,9 g (di cui zuccheri 20 g)
	Carboidrati: 49 g (di cui zuccheri 20 g)




Potere ai nutrienti

Come avrete capito, negli ultimi anni i nutrienti hanno acquisito priorità all’interno degli schemi dietetici perché sono le loro molecole, e non le calorie, a entrare nelle cellule del nostro organismo e a influenzarle. È la qualità molecolare degli alimenti, quindi la loro diversa composizione nutrizionale, a condizionare il metabolismo cellulare e, in generale, il nostro corpo ogni volta che mangiamo.

I più recenti e moderni studi di nutrigenetica e nutrigenomica ci dicono chiaramente che il DNA di ognuno di noi influenza le nostre diverse reazioni al cibo, ma anche che ogni fibra, proteina o carboidrato che ingeriamo può a sua volta modificare l’espressione dei nostri geni. Così si spiega perché alcune persone non riescono a digerire certe sostanze (pensiamo alle varie intolleranze, come quella al lattosio) e perché non ci sentiamo tutti allo stesso modo dopo aver mangiato un piatto di pasta a pranzo o una pizza a cena.

Questi studi spiegano anche come mai una persona può avere un profilo genetico che la predispone al diabete, all’obesità o all’ipertensione arteriosa, ma se mangia in maniera sana e segue un corretto stile di vita può accadere che questi geni nocivi non si esprimano e non diano luogo alla patologia.

È il motivo per cui ormai si parla tanto di dieta come prevenzione, e per cui noi nutrizionisti vi ripetiamo continuamente di mangiare cinque porzioni di frutta e verdura al giorno, di mangiare tanti cibi integrali, di preferire il pesce alla carne e così via. Insomma, avete capito perché considerare solo le calorie è ormai riduttivo? Con tutte queste variabili personali, non si può più pensare di basare una dieta solo sui numeri. Buttate via la calcolatrice, cancellate l’app contacalorie e iniziate a capire i nutrienti!


Lo sapete che…

… i cibi «a calorie negative», quelli che farebbero «dimagrire mangiando», non esistono? Si legge che alimenti come mele, cetrioli, finocchi, pompelmi, broccoli, lattuga e sedano, tutti accumunati dall’avere pochissimi grassi ma tanta acqua e fibre, una volta ingeriti non apportino calorie all’organismo perché le energie utilizzate per masticarli e digerirli, cioè il dispendio energetico del nostro caro metabolismo basale, sarebbero maggiori di quelle che forniscono.

Una storia meravigliosa, ma non supportata da studi scientifici, perché l’energia che l’organismo impiega per immagazzinare i nutrienti assunti da un alimento può essere sì più alta o più bassa a seconda del cibo, ma non supera mai il valore calorico del cibo stesso. E anche sommando l’energia consumata per altri processi, come la masticazione, sembra improbabile che il dispendio energetico indotto dal cibo oltrepassi le calorie assunte.

In conclusione: via libera alla frutta e alla verdura elencata, che comunque è ricca in fibre e fa tanto bene alla salute e alla dieta, dimagrante o di mantenimento, ma senza l’illusione di perdere calorie già a tavola, mentre si sta masticando!



Il fabbisogno quotidiano

Carboidrati

Si fa presto a dire carboidrati. Soprattutto in Italia, dove la parola evoca subito un piatto di pasta. Ma carboidrati significa anche frutta, torte, persino bibite, quando sono zuccherate.

Insomma, i carboidrati, o zuccheri, si dividono in semplici e complessi: dei primi (glucosio, fruttosio, galattosio) sono ricchi lo zucchero semplice da tavola, la frutta, i dolci, il miele, il latte, gli snack e molte bevande gasate; dei secondi (noti anche come amidi) le farine, il pane, la pasta, il riso, le patate e i legumi.

Le linee guida per una sana alimentazione ci suggeriscono di introdurre circa il 50-60% delle calorie giornaliere proprio attraverso di loro. E per quanto io non sposerei mai la filosofia «zero carboidrati» per dimagrire, dato che sono nutrienti essenziali per fornire l’energia di cui abbiamo bisogno ogni giorno (soprattutto se facciamo sport aerobico), devo ricordarvi di preferire i complessi ai semplici, e tra i complessi di prediligere le versioni integrali, che contengono più fibre e ci aiutano a dimagrire.

Proteine

Se i carboidrati si dividono principalmente tra semplici e complessi, il dualismo delle proteine si gioca sull’animale e vegetale. In entrambi i casi, il loro ruolo principale è quello di collaborare alla costruzione e al rinnovamento delle cellule e dei tessuti del nostro organismo. I mattoncini che le compongono sono gli aminoacidi, di cui alcuni sono «essenziali» perché non prodotti autonomamente dal nostro organismo e, quindi, vanno assunti per forza attraverso il cibo.

Le proteine di origine animale, che troviamo in carne, pesce, uova, latte e latticini, contengono tutti i mattoncini e per questo motivo vengono definite «ad alto valore biologico».

Le proteine vegetali, invece, sono contenute nei legumi e nei cereali, ma mancano di uno o più aminoacidi essenziali, perciò chi non mangia carne o ne mangia poca per motivi ambientali o di salute deve ricordarsi di abbinare correttamente le varie fonti vegetali, e nelle giuste quantità, per assumere tutto il ventaglio di aminoacidi di cui ha bisogno.

Come ho già accennato, il fabbisogno giornaliero proteico è di circa 0,8-1 grammo per chilo di peso se abbiamo una vita mediamente sedentaria, e di 1,5 grammi se siamo più attivi. Le linee guida, tuttavia, consigliano di non superare il 15-20% dell’apporto calorico totale.

Grassi

Forse i più bistrattati dalle diete, dimagranti e non, i grassi, o lipidi, sono in effetti i nutrienti a più alto contenuto calorico, ma non per questo da bannare nel nostro schema dietetico. O meglio, non bisogna fare di tutta l’erba un fascio.

Se le linee guida consigliano di consumare sotto forma di grassi il 25-30% delle calorie totali, vi ricordo che meno del 10% deve arrivare dai grassi saturi, contenuti principalmente in burro, formaggi, carni e salumi. Privilegiare, insomma, gli insaturi, presenti soprattutto negli alimenti di origine vegetale e nel pesce. I migliori sono i grassi monoinsaturi (come l’acido oleico, contenuto nell’olio extravergine di oliva) e quelli polinsaturi, gli omega 3 e 6 di cui sono ricchi pesce, frutta secca e oli di semi. Entrambi abbassano i livelli di colesterolo cattivo e alzano quello buono.

Sono indubbiamente nemici della salute, invece, i grassi trans, che troviamo nella margarina, nei prodotti da forno raffinati e in quelli industriali di bassa qualità. Non è un caso che da aprile 2021, in tutta Europa, il contenuto di questi lipidi «cattivi» sia stato limitato e nei prodotti industriali deve essere inferiore, per legge, al 2% della quantità totale di grassi. Si tratta di una svolta e di una vittoria per noi nutrizionisti, che puntiamo il dito da anni contro questi nutrienti, non solo perché aumentano i livelli di colesterolo cattivo e diminuiscono quello buono, ma anche perché possiedono un’azione pro-infiammatoria della placca, predisponendo al rischio di infarto e ictus.
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Personalizzare la dieta




Strumenti per riconoscere una dieta valida

Si fa presto a dire «dieta». E ancora prima si fa a farsela mandare via e-mail da un amico che l’ha appena seguita, dal personal trainer della palestra che sembra saperne così tanto o da quel profilo Instagram pieno di follower. Oppure la si può scaricare da quel sito web che chiede tutte le misure del corpo e fa un sacco di domande. In tutti questi casi, invece, io vi dico: semaforo rosso, alt, stop, bocciati!

Mi rendo conto che spesso non si ha il tempo, la voglia e soprattutto i soldi per un colloquio dal nutrizionista, ma se volete davvero raggiungere un obiettivo – che non deve essere necessariamente dimagrire, ma anche mettere peso, tonificarsi, eliminare la ritenzione idrica e così via – non potete riporre la vostra fiducia in una dieta standardizzata. Uso il termine «standardizzata» perché, quasi sempre, in tutti gli esempi che vi ho citato, ciò che vi ritrovate tra le mani è un regime dietetico stampato in serie, come una collezione di magliette, con la differenza che nel caso della dieta non cambia nemmeno la taglia.

Non sto dicendo che non esistano regole standard nell’alimentazione, ma per quelle ci sono già le linee guida della Società italiana di nutrizione umana e sono pagine e pagine di indicazioni per seguire una dieta sana e bilanciata. Se volete potete scaricarle, valgono per tutti e forniscono consigli utili per mantenersi in salute. Ma se volete ottenere risultati specifici e precisi, dovete rivolgervi a un bravo nutrizionista. Nel frattempo vi fornisco qualche strumento per distinguere una dieta valida da una che proprio non lo è.

Una dieta non è valida se…


	… chi ve la prescrive è un personal trainer, un health coach, un food blogger, un influencer esperto di alimentazione, un tecnico della nutrizione e così via. Ricordate che se un regime dietetico è prescritto da una persona che non ha il titolo per farlo, oltre che mettere a repentaglio la vostra salute sta commettendo anche un abuso della professione.

	… prima di farvela prescrivere non avete fatto alcuna visita face-to-face (in presenza o in video) con un medico, ma vi sono stati chiesti solo età, peso, eventuali allergie o intolleranze e, al massimo, circonferenza della vita e le vostre abitudini. Queste informazioni non sono sufficienti a stilare una dieta personalizzata.

	… è monotona, quindi è basata sempre sugli stessi alimenti.

	… esclude un intero gruppo di nutrienti o ne riduce/incrementa le quantità in modo drastico. Per esempio, esclude i carboidrati, è iperproteica, ha pochissimi grassi eccetera.

	… contiene solo sostitutivi dei pasti o beveroni. Gli unici (e molto specifici) casi in cui si deve ricorrere all’utilizzo di questi prodotti sono quelli di persone con problemi di disfagia, cioè che faticano a deglutire e quindi a ingerire gli alimenti, o di persone molto anziane, con difficoltà a masticare certi cibi, come la carne.

	… fa delle promesse esagerate. Per esempio vi assicura di perdere più di quattro chili in un mese.

	… si concentra unicamente sulle calorie e poco sui nutrienti che contengono i singoli alimenti.

	… si spaccia come «detox».




Lo sapete che…

… le diete detox non esistono? Con questo termine sono marchiati i cosiddetti regimi alimentari disintossicanti, ma anche singole ricette, bevande o acque. Peccato che a livello scientifico e nutrizionale nulla possa essere definito davvero «detox».

Vi spiego perché: le suddette diete si propongono come un regime alimentare rigoroso, composto da verdure, per lo più crude, bevande vegetali, frutta, acque aromatizzate, beveroni. Alcune comprendono anche erbe e integratori che avrebbero il compito di sgonfiare, drenare, depurare. La realtà è che tutti noi abbiamo già due organi deputati a eliminare scorie e tossine attraverso la pipì, e si tratta dei reni e del fegato. Seguire una dieta detox non serve ad aumentare la loro efficienza.

Però si dimagrisce, mi direte voi. Certo che sì, rispondo io, ma semplicemente perché, come accade in tutte le diete ipocaloriche, si perdono liquidi e massa muscolare. Non appena si torna a mangiare come prima, però, si riacquisiscono tutti i chili (ricordate il caro «effetto yo-yo» di cui vi ho parlato nel primo capitolo?).

Insomma, se seguita per periodi limitati, una dieta che si spaccia come detox male non fa, ma basa le sue promesse di depurazione e disintossicazione su effetti non dimostrati dalla comunità scientifica. Vale la pena seguirne una?



Una dieta è valida se…


	… chi ve la prescrive è un biologo nutrizionista, un dietista o un dietologo (a pagina 20 vi ho spiegato le differenze e le caratteristiche precise di queste tre figure professionali).

	… prima di applicarla fate una visita face-to-face (in presenza o in video) con un professionista che approfondisce tutte le vostre caratteristiche fisiologiche e patologiche, analizza il vostro stile di vita e le vostre abitudini quotidiane (professione, pratica di attività sportiva, gusti, preferenze) e, non da ultimo, vi rivolge domande specifiche sulla vostra alimentazione.

	… stabilisce un obiettivo preciso e realistico, condiviso tra paziente e professionista, che può cambiare nel tempo a seconda dei risultati ottenuti.

	… non fa facili promesse.

	… è basata su ricette variegate e ingredienti sempre diversi.

	… si concentra sui nutrienti e non solo sulle calorie.

	… comprende tutte le categorie alimentari previste dalla dieta mediterranea.



La dieta mediterranea

Mi raccomando, non perdete mai di vista la dieta mediterranea, quella che io definisco la madre di tutte le diete. Anzi, imparatela, insegnatela ai più piccoli, stampatela e, se necessario, attaccatela sul frigorifero per ricordarla meglio.

La cultura alimentare, partendo dalle basi, è fondamentale per imparare a mangiare. La dieta mediterranea è un modello nutrizionale ispirato all’alimentazione diffusa in alcuni Paesi del Mediterraneo a fine anni Cinquanta e riconosciuta dall’Unesco come «Patrimonio culturale immateriale dell’umanità» nel 2010.

Se ci pensate bene, gli ingredienti tipici della tradizione mediterranea (di cui tra poco analizzeremo il consumo giornaliero e settimanale seguendo la cosiddetta «piramide»), si prestano molto bene a essere trattati come «piatti unici». Ne sono un esempio ricette regionali come riso e piselli, pasta e fagioli, pastasciutta con il ragù, spezzatino con le patate, persino la pizza. Sono ricette che anche da sole forniscono gran parte dell’apporto nutritivo di un pasto completo, cioè carboidrati, proteine, grassi.

Per dirlo con una metafora che uso spesso quando vado a parlare ai bambini nelle scuole, questi tre nutrienti corrispondono rispettivamente alla benzina di cui abbiamo bisogno ogni giorno per svolgere le attività, ai mattoncini che ci servono per costruire i muscoli e alle riserve che dobbiamo mettere da parte per i momenti più difficili (ancestralmente, i periodi di carestia; oggi, i periodi in cui mangiamo poco per svariati motivi).

Per completare i piatti che ho citato, la dieta mediterranea prevede l’integrazione di verdura e frutta fresca, ricche di vitamine, fibre e sali minerali. Mentre per insaporirli spinge sull’utilizzo di erbe aromatiche, spezie, aglio e cipolla, e di olio extravergine d’oliva, naturalmente. Innumerevoli studi scientifici hanno convalidato il ruolo positivo della dieta mediterranea nei confronti delle patologie croniche. Per questo è considerato il modello alimentare più appropriato nel prevenire obesità, malattie cardiovascolari e disturbi neurodegenerativi.

La piramide della dieta mediterranea

[image: ]

Frutta, verdura e cereali

Alla base della piramide alimentare della dieta mediterranea troviamo gli alimenti che devono essere presenti sempre, tutti i giorni e a ogni pasto: frutta (tre porzioni al dì tra pasti e spuntini), verdura (più di due porzioni al giorno) e i carboidrati complessi, quindi pane, pasta, riso e altri cereali, possibilmente integrali (le porzioni giornaliere sono due).

I carboidrati sono spesso oggetto di discriminazione, esclusi sia da numerose diete standardizzate sia quando si vuole, in autonomia, perdere qualche chilo. Ma i carboidrati, che si chiamano anche zuccheri, sono la principale fonte energetica del nostro corpo e, specialmente quelli non raffinati, quindi composti da farine integrali (non 0 o 00), sono un’ottima fonte di fibre alimentari vitamine e sali minerali. L’importante è consumarne 1-2 porzioni al giorno.


Lo sapete che…

… dovreste mangiare ogni giorno almeno tre porzioni di frutta e due di verdura? Si tratta di una regola universale, perché con cinque porzioni di vegetali si soddisfa l’apporto quotidiano di fibre, vitamine, minerali e antiossidanti indispensabili per la salute.

Ma nella pratica, cosa significa? Partiamo dalla frutta: tre porzioni si traducono in circa 450 grammi. Una mela, una pera e un’arancia pesano in media 150 grammi ciascuna, mentre un frutto piccolo, come un’albicocca, una susina o un mandarino, meno della metà. Per raggiungere le dosi consigliate dalle linee guida, dunque, possiamo mangiare due pere e due albicocche, oppure tre susine e una mela (meglio se la frutta che scegliete è di stagione).

Per quanto riguarda la verdura, invece, due porzioni si traducono in 400 grammi al giorno. Il suggerimento è di portarne in tavola una porzione cruda e una cotta, entrambe da 200 grammi, che corrispondono a tre-quattro carote, oppure a due-tre pomodori crudi, e a mezzo piatto di coste, cavolo o spinaci cotti.



Latticini, spezie, frutta secca e olio EVO

Ma andiamo avanti. Salendo la piramide della dieta mediterranea incontriamo un gruppo di alimenti centrale, da consumare ogni giorno, ma non a ogni pasto.

Al suo interno troviamo prima di tutto il latte e i suoi derivati, quindi yogurt e formaggi, preferibilmente quelli a ridotto contenuto di grassi, di cui si possono consumare due-tre porzioni al giorno benché suddivise in questo modo: tre porzioni da 125 ml di latte o yogurt al dì (meglio bianco, perché quello alla frutta è ricco di zuccheri) e tre di formaggio, ma settimanali (un pezzo da 100 grammi per le varietà fino al 25% di grassi; la metà per quelle in cui la frazione di lipidi supera il 25%).

All’interno dello stesso gruppo anche la frutta a guscio, i semi e le olive, fonti di grassi buoni, da inserire nella dieta una o due volte al giorno in una porzione da 30 grammi circa. Poi l’olio extravergine d’oliva, di cui si possono utilizzare tre-quattro cucchiai da cucina (1 cucchiaio corrisponde a 10 ml) e infine le erbe, le spezie, l’aglio e la cipolla, da impiegare per insaporire i piatti al posto del sale (che, vi ricordo, non dobbiamo assumere oltre i 5 grammi quotidiani).

Carne, pesce, uova, legumi e dolci

Continuando la nostra salita verso il vertice della piramide, ci imbattiamo nel gruppo finale, popolato dai cibi che vanno consumati a cadenza settimanale, chi più, chi meno.

Tra gli alimenti che possiamo inserire nella dieta con maggiore frequenza troviamo i prodotti del mare (come pesce, crostacei e molluschi, ottime fonti di acidi grassi polinsaturi, sali minerali e proteine nobili), la carne bianca, i legumi e le uova. Tra i cibi da portare in tavola con più cautela ci sono invece carne rossa, salumi e dolci.

Personalizzare la dieta

Arrivati a questo punto, avrete iniziato a capire che uno dei concetti a cui tengo di più (e che voglio trasmettervi) è quello della dieta personalizzata. Possiamo definirla in mille modi, l’importante è che nasca per Marta, Simone o Andrea, e che non sia adatta indistintamente a ognuno di loro. Per realizzare un simile regime dietetico, però, occorre tener conto delle loro caratteristiche specifiche, del livello di sedentarietà o della quantità di attività fisica che praticano, dei loro gusti, persino del loro lavoro e dei loro orari di vita.

La motivazione

Capire la motivazione che spinge una persona a intraprendere una dieta è centrale. Volete dimagrire perché ve lo ha consigliato il medico, perché spinti dal vostro partner, per migliorare il vostro aspetto o per sentirvi in salute?

Ricordate che in ambito nutrizionale la motivazione è un motore fondamentale, in grado di determinare l’inizio, il mantenimento e il successo di un percorso dietetico. Sia che si voglia dimagrire, prendere chili o semplicemente migliorare le proprie abitudini alimentari.

Concentrarsi sui vantaggi che desiderate ottenere per la vostra salute e per il vostro stato emotivo vi aiuterà a «personalizzarli» e a trovare le ragioni migliori non per seguire una dieta ma per imparare a mangiare!

L’obiettivo

Non sempre l’obiettivo è realistico, sensato o adatto al proprio stato di salute. Perciò, uno dei punti che chiarisco immediatamente con chi vuole intraprendere un percorso SANU è proprio il risultato che vuole ottenere.

La stragrande maggioranza delle persone viene da me per ritrovare la forma, quindi perdere peso, tonificarsi, eliminare la ritenzione idrica oppure gli accumuli di grasso. Ma c’è anche chi chiede aiuto per aumentare la massa muscolare, il peso, per gestire un’allergia alimentare oppure una particolare condizione di salute (colesterolo alto o ipertensione, per esempio). Se l’obiettivo del paziente è stravagante, infattibile o insalubre, cerco di ridimensionarlo e renderlo salutare.

Le strategie alimentari

Definire l’obiettivo serve per elaborare le strategie alimentari più adatte.

Se dovete mettere peso, di certo non potete partire di colpo con una dieta ipercalorica, ma occorre procedere gradualmente. Lo scopo è evitare il senso di sazietà, perché altrimenti subentra la nausea e non mangerete più. Esistono strategie precise per farlo: inserire nella dieta cibi facilmente digeribili, che però apportano una buona quota di nutrienti (come pasta di formato piccolo, verdure non filamentose, uvetta), non bere troppa acqua durante i pasti, che sazia e rallenta la digestione, e poi fare tanti piccoli spuntini, per assumere calorie a sufficienza, ma poche per volta, così da eludere nausea e senso di pienezza.

Se invece una persona deve perdere peso, la battaglia è soprattutto contro gli attacchi di fame e la golosità. Questi avversari vanno arginati con alimenti sazianti ma poco dannosi, come yogurt ai cereali, frutta, frutta secca. È anche importante concedersi spuntini dolci (anche in questo caso la soluzione è il cioccolato fondente) dopo cena, specialmente se siete golosi e abituati da tempo a mangiare qualcosa di zuccherato prima di andare a dormire.

I fabbisogni

Quando parlo di fabbisogno non intendo solo quello calorico (che come vi ho spiegato nel capitolo 2 si ottiene attraverso il calcolo del metabolismo basale e totale), ma anche quello di macro- e micronutrienti, quindi rispettivamente di carboidrati, grassi, proteine e poi di sali minerali, vitamine e fibre. Tutti valori che variano a seconda delle caratteristiche fisiche, della fascia di età, del sesso e, ovviamente, delle condizioni di salute di una persona.

Per fare una valutazione precisa dei fabbisogni nutrizionali, la cosa migliore è fare gli esami del sangue, che permettono di verificare eventuali carenze nutrizionali, spesso rivelate anche da alcuni sintomi, come stanchezza, stipsi o cefalea.



	Segnali di carenza di ferro
	Segnali di carenza di magnesio
	Segnali di carenza di calcio



	• Vertigini e capogiri
	• Crampi
	• Crampi muscolari



	• Affaticamento
	addominali
	• Pelle secca



	e debolezza
	• Tachicardia
	• Unghie fragili



	• Perdita di capelli
	• Stanchezza
	• Formicolio a



	• Unghie fragili
	• Debolezza muscolare
	labbra, dita e piedi



	
	• Irritabilità
	• Alterazioni del



	
	• Insonnia
	ritmo cardiaco




Per esempio, nelle persone anziane è piuttosto tipica la carenza di proteine, quando invece sono fondamentali per evitare il catabolismo muscolare e la fragilità. Oppure nelle donne in premenopausa o in menopausa occorre sempre stare attenti al fabbisogno di vitamina D e calcio, spesso carenti, mentre nelle ragazze a quello del ferro.

Integratori: sì o no?

I nutrienti sono quindi mattoncini fondamentali per costruire la dieta personalizzata e prendere, eventualmente, in considerazione l’utilizzo di integratori. In linea generale preferisco raggiungere ogni fabbisogno con la dieta, ma se una carenza è grave e convalidata dalle analisi del sangue, suggerisco l’utilizzo di un integratore.

Un caso tipico di integrazione è quello con la vitamina D. Purtroppo facciamo fatica ad assimilare questa sostanza attraverso l’alimentazione (più che altro la troviamo in cibi grassi, uova, funghi e altri poco gustosi, come l’olio di fegato di merluzzo), perché non si tratta di una vera e propria vitamina ma di un ormone che viene stimolato dall’esposizione ai raggi del sole. In genere, ne sono carenti soprattutto gli anziani e le donne, ma è un valore che va tenuto sotto controllo indipendentemente da età e sesso.

Le abitudini a tavola

Mangiare, per ognuno di noi, è in un certo senso un rito, e come tale si fonda sulle abitudini. I cibi preferiti, la frequenza con cui li mangiamo, le quantità, i luoghi (se a casa, al lavoro o al ristorante) sono cose fondamentali su cui focalizzarsi se si vuole migliorare la propria alimentazione. Per questo motivo tendo a non imporre certi cibi, se non piacciono, e cerco di trovare alternative. Quello che suggerisco ai miei pazienti è, per esempio, di prendere la lista delle verdure di stagione e di provare a comprarne piccoli quantitativi per assaggiarle tutte, una dopo l’altra. A volte scoprono con entusiasmo cibi che avevano escluso a causa di un ricordo d’infanzia o per una ricetta venuta male, e arricchiscono così la loro tavola.

Pensate che con questa strategia sono riuscito a far apprezzare la zucca e il cavolfiore a piccoli e adulti che dicevano di non gradirli per niente. La verità è che non li avevano mai assaggiati o cucinati come si deve.

La spesa

Oltre ai gusti, un altro dettaglio importante è dove siete abituati a fare la spesa, o dove avete il tempo di farla. Se siete molto impegnati con il lavoro, è ovvio che una dieta ricca di cibi particolari che si trovano solo in negozi specifici rischia di essere abbandonata velocemente.

Per questo cerco sempre di impostare i miei suggerimenti nell’ottica di una gestione facile degli acquisti. Già la dieta è spesso vissuta come un evento stressante, figuriamoci appesantirla con alimenti che non piacciono o con spese impegnative. Chi segue un regime alimentare deve poter avere delle alternative ed essere libero di sostituire con facilità un alimento che quel giorno non trova al supermercato o non ha proprio il tempo di andare ad acquistare.

Regimi vegetariani o vegani

Le diete a base vegetariana, quindi la latto-ovo-vegetariana (che esclude carne, pesce, molluschi e crostacei, ma ammette uova e latte), la latto-vegetariana (come la precedente, ma senza uova), la vegana (che esclude tutti gli alimenti di origine animale) e tante altre come la pescetariana (a base vegetale, ma con il pesce) o la cosiddetta «flexitariana» (in cui si mangia carne e prodotti ittici solo qualche giorno della settimana o del mese e per il resto è vegetariana), sono sempre più diffuse e capillari. Più per motivi etici e di sostenibilità ambientale che nutrizionali. Ognuno troverà nel mio metodo consigli personalizzati e ricette ad hoc. La dieta vegetariana classica è abbastanza ricca di nutrienti, mentre la vegana ne taglia parecchi ed è più facile andare incontro a carenze nutrizionali, specialmente di vitamina B12, un micronutriente basilare per l’organismo che serve a produrre i globuli rossi e a formare il midollo osseo. È una vitamina che si può integrare con l’alimentazione, ma per farlo in modo efficace bisogna essere molto esperti e conoscere a fondo la composizione nutrizionale di alcuni alimenti, come legumi e cereali. Altrimenti sono necessari degli integratori, ma anche questi vanno dosati e bilanciati. Quindi, soprattutto a chi è alle prime armi e vuole seguire una di queste diete, suggerisco di rivolgersi a un esperto e di non ricorrere al fai da te.

Segnali di carenza di vitamina B12


	Debolezza e fatica

	Formicolii

	Difficoltà cognitive

	Anemia

	Allucinazioni



L’anamnesi patologica mi serve anche a capire la variazione dei fabbisogni. Vi faccio degli esempi: se un paziente soffre di ipertensione, devo limitare l’apporto di sodio nella dieta, se invece ha problemi ai reni, l’alimentazione deve essere iposodica, ma anche a basso contenuto di proteine. Chi ha il colesterolo alto seguirà una dieta ricca di fibre, omega 3, omega 6 e povera di grassi saturi e idrogenati, mentre chi segue una terapia con anticoagulanti dovrà fare attenzione all’assunzione di vitamina K, di cui sono ricchi alimenti come gli spinaci, i broccoli, il cavolo o i carciofi.

Contenuto di sale negli alimenti


	100 g di prosciutto cotto: 6 g di sale

	100 g di patatine in busta: 5,2 g di sale

	100 g di salsa di soia: 17 g di sale

	100 g di minestrone liofilizzato: 5,6 g di sale



Intolleranze o allergie

Eccoci arrivati a un tema spinoso: le intolleranze e le allergie. Dico spinoso perché negli ultimi anni ci sono sempre più persone convinte di essere intolleranti o allergiche a qualche alimento. Tra l’altro, spesso fanno confusione, e utilizzano i due termini come se fossero sinonimi. In realtà, si tratta di condizioni ben diverse.

Essere intolleranti a un alimento significa che l’organismo è incapace di metabolizzare una sostanza contenuta in quel cibo, in genere perché è carente di un enzima. È il caso, per esempio, del lattosio nel latte o della solanina nei pomodori.

Essere allergici a un alimento (ma non solo, come ben saprete le allergie riguardano anche i fiori o la polvere), significa che il sistema immunitario reagisce a una sostanza, chiamata «allergene», perché non la riconosce come organica. Possiamo avere un’allergia alle arachidi, che è una delle più comuni, alla soia, ai molluschi oppure alle noci.

Sapere se si è allergici o intolleranti a qualcosa è ovviamente molto importante, perché quell’alimento andrà eliminato oppure sospeso e poi reintrodotto nella dieta. Ma attenzione alle autodiagnosi o a diagnosi fatte con test non riconosciuti dalla comunità scientifica, come quelli che di frequente vengono venduti in alcune farmacie. Per diagnosticare allergie ed eventuali intolleranze, compresa la sensibilità al glutine non celiaca, esistono test specifici. Tutto il resto non è affidabile, rischia di creare confusione e soprattutto di peggiorare il rapporto con il cibo.


Lo sapete che…

… non vi fa bene eliminare il glutine se non siete celiaci o sensibili al glutine? La dieta gluten free – che molte persone spesso confondono con un regime alimentare che aiuta a dimagrire e adottano come tale – è una dieta che esclude dall’alimentazione qualsiasi alimento che contiene glutine, considerata una terapia da seguire per chi ha ricevuto una diagnosi di celiachia o, temporaneamente, per chi è sensibile al glutine. Se non si hanno questi due problemi, adottarla è inutile e anche insensato. Svariati studi, tra cui uno pubblicato sulla rivista Gastroenterology nel 2019, hanno confermato che il glutine non è tossico per chi non ha disturbi specifici e che si tratta di una sostanza del tutto sicura. Tra l’altro, eliminare dalla dieta gli alimenti che contengono questa proteina (tantissimi cereali, sia raffinati che integrali, esclusi riso, mais, grano saraceno, amaranto, miglio e altri) significa ridurre drasticamente l’assunzione di fibre, che alla nostra salute fanno benissimo, e introdurre prodotti gluten free che non sempre hanno una formulazione eccellente da un punto di vista nutrizionale.



Sport

Un ultimo, ma non meno importante, fattore da valutare prima di intraprendere una dieta è il grado di sportività, cioè quanta e quale attività fisica svolge una determinata persona, perché, ovviamente, da questo dipende il consumo calorico e di conseguenza l’apporto di specifici nutrienti, per esempio le proteine se il paziente è molto sportivo (nella sezione delle ricette ho segnalato quali sono i piatti con un alto contenuto proteico).

Mi capita spesso di ricevere ragazzi e adulti appassionati di palestra. Uno degli ultimi è stato Marco, un universitario di 20 anni, che si allenava quattro volte a settimana con grande dedizione. Vi racconto la sua storia perché dopo un anno di allenamento e dieta non riusciva ad aumentare la massa muscolare.

Gli ho chiesto di descrivermi il suo regime alimentare e ho scoperto che Marco seguiva una dieta stilata da un personal trainer della palestra, inviata su WhatsApp insieme a una lista di integratori proteici e vitaminici.

Facendo l’analisi della composizione corporea di Marco ho notato subito l’effetto di queste integrazioni, che creavano come una sorta di accumulo di acqua (ritenzione idrica) al basso ventre, oltre a un gonfiore addominale. La prima cosa che ho fatto è stata quella di sospendere gli integratori: ne prendeva troppi e in maniera sbilanciata. Dopodiché, ho modificato la sua dieta, rendendola meno monotona (il povero ragazzo mangiava pollo e riso praticamente tutti i giorni!) e ho aspettato un mese prima di reintrodurre gli integratori. In seguito a questi interventi, la massa muscolare di Marco è migliorata, non solo perché non era più inondata di proteine (che in eccesso sono inutili), ma anche perché riceveva più nutrienti grazie a un’alimentazione variegata.

Come vi dicevo, si rivolgono al metodo SANU tantissime persone appassionate di sport, ma purtroppo nell’ambito dell’alimentazione sportiva c’è ancora molta disinformazione: posso tranquillamente affermare che almeno il 70% dei miei pazienti che frequentano assiduamente le palestre ha seguito le indicazioni alimentari (sbagliate) di persone che non hanno alcun titolo di studio in materia.

Gli obiettivi di uno sportivo possono essere molteplici: preparare una gara, aumentare la massa muscolare, definire i muscoli, modificare la composizione corporea, mantenere la forma fisica acquisita.

Chi fa un’attività aerobica, quindi un ciclista o un maratoneta, per esempio, ha bisogno di una percentuale maggiore di carboidrati rispetto ad altri nutrienti perché, come abbiamo già detto, i carboidrati sono la principale fonte di energia.

Chi invece si allena in palestra, è un body builder o un atleta che fa pesistica, pratica uno sport anaerobico e quindi avrà bisogno di una percentuale minore di zuccheri e maggiori proteine. A questo proposito, una domanda che mi rivolgono spesso i pazienti è se gli integratori proteici, come la creatina e gli aminoacidi, fanno male. Dipende, rispondo sempre, perché – come abbiamo visto con la storia di Marco – se vengono consumati in eccesso e senza tenere sotto controllo il fabbisogno proteico possono comportare danni all’organismo. In altre situazioni, invece, sono efficaci e utili, perché aiutano nel recupero muscolare o nel migliorare la performance sportiva.

Ulteriore dettaglio fondamentale nell’alimentazione sportiva, è il «timing nutrizionale», cioè quando mangiare prima e dopo un allenamento. L’attività fisica va svolta circa un’ora dopo uno spuntino oppure un’ora e mezzo dopo un pasto principale (quindi colazione, pranzo e cena), perché il corpo deve fare una cosa alla volta: digerire o allenarsi. Se ci alleniamo mentre stiamo digerendo, possiamo avere un blocco, affannarci, vomitare, stare male. Al contrario, se ci si allena prima di un pasto, si può mangiare anche subito dopo, l’importante è non farlo quando siamo ancora affannati, con la frequenza cardiaca alta, altrimenti i rischi sono i medesimi dell’allenamento in fase di digestione.
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Il metodo SANU




Dieta o stile di vita?

Lo avrete sentito dire spesso da tanti nutrizionisti: la mia non è una dieta, ma uno stile di vita. Mi unisco al coro con piacere, perché vorrei condividere con voi la filosofia del metodo SANU, ossia dello stile di vita SANU, per aiutarvi a iniziare nel modo migliore quel percorso di dimagrimento o cambiamento che vi siete prefissati.

Volervi bene è la prima condizione: da qui germoglierà la giusta motivazione per adottare nuove abitudini alimentari. La seconda è concentrarsi sulle piccole cose per ottenere grandi risultati: anche se il vostro obiettivo non è un cambiamento radicale, ma semplicemente eliminare qualche chilo di troppo e ritrovare la forma perduta a causa delle feste, di una vacanza o di troppi pasti al ristorante, il mio suggerimento è iniziare a modificare i gesti quotidiani più comuni e di cui spesso non ci accorgiamo nemmeno.

Come scegliamo i prodotti al supermercato, come componiamo i piatti, come calibriamo le porzioni, persino come «sgarriamo». Piccoli tasselli che, uniti tutti insieme, generano un nuovo stile di vita, con un effetto diretto su cosa portiamo in tavola e uno indiretto, ma decisamente apprezzabile, sul nostro girovita e sulla nostra estetica.

Vediamo quali sono gli strumenti per vivere in modo SANU.

I macronutrienti

Carboidrati

Che cos’hanno in comune un pacchetto di cracker, una fetta di torta, una mela, una ciotola di riso, una patata e lo zucchero in bustina? Il carboidrato, in alcuni casi complesso, in altri semplice. Siamo abituati a considerare in questa categoria soprattutto il piatto di pastasciutta, le patatine o il pane, ma i famosi carbs, fonte primaria di energia per l’organismo perché forniscono alle cellule grandi scorte di glucosio, si nascondono in abbondanza in tanti altri alimenti, compresa la frutta e la verdura.

Quelli complessi, per esempio, si trovano in tutti i cereali e loro derivati (quindi nelle farine, nei panificati, nei prodotti da forno e nella pasta), ma anche nelle patate, nei legumi e nelle castagne. Quelli semplici, chiamati più comunemente zuccheri, sono presenti in modo naturale nella frutta, nel latte e nel miele, oppure sono aggiunti, e quindi nascosti, in dolci, bevande, snack e prodotti conservati. È a loro, per questioni sia di dimagrimento sia di salute, che dobbiamo fare attenzione.

Quali sono le principali fonti di carboidrati da prediligere?


	Pane, fette biscottate, grissini integrali

	Pasta integrale

	Riso integrale, farro, orzo, quinoa

	Frutta e verdura




Lo sapete che…

… lo zucchero di canna non è migliore di quello bianco? Inganna il suo aspetto grezzo, o forse il sapore, eppure i due zuccheri sono praticamente identici. Proviamo ad analizzarli: il valore energetico, circa 380-400 calorie per 100 grammi, è lo stesso, così come le molecole che li compongono. Davvero poche le differenze: mentre lo zucchero bianco contiene solo ed esclusivamente saccarosio, quello di canna trattiene un residuo di melassa e qualche sale minerale. Sono nutrienti del tutto assenti nello zucchero bianco raffinato, ma è anche vero che la quantità di molecole buone che si «salva» nella versione di canna è talmente bassa che, per quello che lo utilizziamo, è del tutto irrilevante per la salute e la linea.

Ricordatevi che l’Organizzazione mondiale della sanità raccomanda di non consumare più di cinque cucchiaini al giorno di zucchero, compreso quello assunto tramite i cibi.




Il consiglio SANU

C’è chi dice che per perdere peso sia necessario eliminare i carboidrati dalla dieta (sbagliato: altrimenti dopo qualche tempo vi sentirete stanchi, perderete massa muscolare e sarete persino di cattivo umore), e c’è invece chi sostiene che durante una dieta si possono portare in tavola tutti i giorni. Questa seconda tesi è più corretta, ma a patto che non siano sempre sotto forma di pizza, pastasciutte molto condite, patate al forno o panini farciti. Concedetevi questi sfizi ogni tanto, mentre è preferibile portare in tavola verdura, frutta, pasta integrale, orzo, farro e altre varietà di cereali, prediligendo quelle meno raffinate.

Chi è celiaco saprà benissimo che per non eliminare i carboidrati complessi dalla dieta esistono delle alternative gluten free, come il riso, il mais, il grano saraceno, l’amaranto, il miglio, la quinoa, il sorgo, il teff e il fonio. Suggerisco la versione integrale dei cereali perché è la strada più semplice per assumere gran parte delle fibre alimentari di cui abbiamo bisogno, considerando che è consigliato assumerne almeno 25 grammi al giorno. Sappiate che due-tre fette di pane integrale ne contengono 6,5 grammi, mentre una porzione da 100 grammi di pasta più o meno 7 grammi. E nel computo complessivo ci aiutano anche i legumi, la frutta e la verdura.

Ma come mai le fibre sono così importanti? Perché abbassano il carico glicemico del pasto (rallentano lo svuotamento della pancia e l’assorbimento intestinale degli zuccheri, quindi il loro transito nel sangue è meno repentino) e sono un vero e proprio banchetto per i batteri che popolano il nostro intestino (il famoso microbiota), contribuendo al suo equilibrio.

Ciò che ci interessa di più, però, è che aiutano a ridurre il girovita. Non tanto perché i prodotti integrali che le contengono sono più dietetici rispetto a quelli a base di farine raffinate, ma perché l’elevato contenuto di fibre aumenta il potere saziante. E se abbiamo la pancia piena prima, mangeremo meno!



Proteine

Come ho già anticipato, se i carboidrati rappresentano la benzina del nostro organismo, le proteine sono più simili a dei mattoncini, utili soprattutto a costruire e a rafforzare la massa muscolare, il tessuto connettivo, la pelle, le unghie, i capelli. Una volta che le abbiamo masticate e ingerite, queste molecole traghettano nel nostro corpo gli aminoacidi, alcuni essenziali, altri non essenziali.

I primi, come si evince dal nome, vanno necessariamente assunti dalla tavola perché non possediamo le materie prime per produrli da soli; i secondi, invece, siamo in grado di fabbricarli in autonomia. In linea di massima, le proteine più complete sono quelle animali, quindi carne, rossa e bianca, pesce, uova e latticini. Rispetto alle proteine del mondo vegetale, contenute in legumi, cereali e frutta secca, offrono più mattoncini essenziali.

Quali sono le principali fonti di proteine da prediligere?


	Carne bianca

	Pesce

	Uova

	Legumi

	Formaggi stagionati (grana, parmigiano); fiocchi di formaggio magro




Il consiglio SANU

Una dieta iperproteica a ridotto consumo di carboidrati fa perdere rapidamente peso, perché il corpo, di fronte alla mancanza di zuccheri, inizia a ricavare energia sia dalle proteine che dai grassi, ma protratta per diverse settimane o addirittura mesi può portare a gravi carenze. In fondo è il principio su cui si basa la dieta chetogenica, che infatti non andrebbe seguita a fini estetici per dimagrire, ma prescritta per il trattamento di patologie che necessitano di un dimagrimento iniziale e rapido.

Se vuoi perdere chili, il mio suggerimento è di non esagerare con le proteine, e piuttosto di limitare quelle animali a favore di quelle vegetali. Tra le prime scegli la carne bianca, il pesce, le uova e alcuni formaggi, come il grana, il parmigiano o i fiocchi di latte, che sono molto magri, evitando la carne rossa, soprattutto se lavorata, come i salumi e i würstel. Oltre a contenere sostanze non tanto buone per la salute, sono prodotti ricchi di acidi grassi saturi. Sicuramente più di pollo, tacchino e pesce.

E gli aminoacidi essenziali di cui parlavo prima? Anche limitando le proteine animali, mettendo insieme cereali e legumi, in ricette tipiche come pasta e fagioli oppure orzo e lenticchie, si riescono a ottenere discrete quantità di mattoncini essenziali.

Tra i legumi più ricchi di proteine segnatevi le fave, i fagioli e le lenticchie, tra i cereali il farro e la crusca di frumento. Non dimenticate per strada la frutta secca: pinoli, mandorle e noci sono ottime fonti proteiche, anche se è meglio mangiarne solo una piccola manciata ogni tanto perché sono piuttosto caloriche. Tutti gli alimenti vegetali citati, tra l’altro, sono anche ricchi in fibre: meglio di così!



Grassi

I grassi, dopotutto lo dice anche la parola, sono i nutrienti più calorici: 1 grammo contiene 9 chilocalorie, più del doppio di quelle presenti nella stessa quantità di carboidrati o proteine (4 chilocalorie al grammo circa ciascuno). Farne a meno, però, è impossibile.

Dopo la benzina e i mattoncini, infatti, sono i nutrienti che metaforicamente svolgono il ruolo di riserva: cioè ciò che accumuliamo e teniamo da parte sia come fonte energetica sia come componente strutturale delle cellule. Basta imparare a distinguerne le categorie e a portare in tavola quelle che incidono meno sul girovita.

Partiamo dai più «buoni», i grassi insaturi, che comprendono i monoinsaturi, come l’acido oleico contenuto nell’olio extravergine d’oliva, e i polinsaturi, cioè gli omega 3 e omega 6 di cui abbondano i pesci, la frutta secca, i semi e tutti i relativi oli. Con loro non si rischia: sono calorici ma ci fanno bene, quindi possono intrufolarsi nel piatto anche tutti i giorni. Da limitare sono invece i grassi saturi, che troviamo principalmente in burro, strutto, salumi e tagli di carne rossa molto grassa, e da ridurre al minimo quelli trans, cioè i lipidi contenuti in margarina, nei prodotti da forno raffinati e in quelli industriali di bassa qualità.

Quali sono le principali fonti di grassi da prediligere?


	Olio extravergine d’oliva

	Pesce

	Frutta secca

	Semi




Il consiglio SANU

È giusto prestare attenzione alle quantità dei grassi che si portano in tavola, senza illudersi troppo sui cosiddetti prodotti «bruciagrassi» o «senza grassi». I primi perché sostanzialmente non esistono, i secondi perché quando c’è di mezzo un «senza» quasi sempre si guadagna un «con». I prodotti light con meno grassi, infatti, in genere contengono più zuccheri o più sale, per motivi di formulazione e gradevolezza per il palato.

Come ha spiegato uno studio pubblicato su Cell Metabolism, quando si mangiano alimenti con meno calorie perché privati di nutrienti come i grassi, si tende a consumarne un po’ di più, perché si pensa che sono più leggeri e che incidano meno sul girovita. Capirete anche voi, però, che alla fine il risultato è il medesimo. Con la beffa di aver consumato un prodotto più lavorato.

Tornando ai grassi, se l’obiettivo è perdere peso bisogna prestare attenzione non solo alla quantità, ma anche alla loro qualità. Il mio consiglio è di assumerne la quota giornaliera tramite il pesce, soprattutto quello azzurro (come sgombro, alici, aringhe), i condimenti vegetali, quindi con l’olio extravergine d’oliva, oppure guarnendo il piatto con una generosa manciata di semi di sesamo, di lino o di girasole, oppure con la frutta secca (mandorle, noci, nocciole, pinoli).



I micronutrienti

Sali minerali

Mi piace descrivere i sali minerali come tanti piccoli ingranaggi, diversi gli uni dagli altri, che nell’organismo si fanno carico di ruoli basilari e insostituibili. Tra loro non si possono fare distinzioni d’importanza: c’è il potassio, che fa bene alla salute del cuore e dei muscoli; il ferro, che è fondamentale per il trasporto dell’ossigeno; il magnesio, che contribuisce a ridurre il senso di affaticamento; lo zinco, amico del sistema immunitario; il calcio, che fa bene alle ossa insieme al fosforo e così via, fino ai meno noti come il molibdeno, il manganese e il cromo, utili alla produzione e al funzionamento degli enzimi.

Pensate che i sali minerali rappresentano circa il 4% del nostro peso corporeo, ma l’organismo non è in grado di produrli in autonomia, così l’unico modo che abbiamo per farne il pieno è l’alimentazione, dal pesce alla verdura, passando per la frutta fresca e quella a guscio. Secondo le ricerche dell’Istituto superiore di sanità, il rischio di carenze nutrizionali riguarda solo alcuni sali minerali e determinate fasce di popolazione. Per esempio, c’è il tema del calcio negli adolescenti, del ferro nei bambini e nelle donne in età fertile, e poi dello zinco, di cui è stata osservata una carenza progressiva dall’adolescenza fino alla terza età.

Particolare attenzione merita anche lo iodio, basilare per il benessere della tiroide. Dall’Osservatorio nazionale per il monitoraggio della iodoprofilassi arrivano però buone notizie: gli italiani ne assumono a sufficienza grazie all’incremento della vendita di sale iodato nei supermercati e al suo maggior utilizzo nelle mense scolastiche.

Chi segue regimi alimentari piuttosto restrittivi, per esempio diete vegane strette o diete di esclusione, deve invece fare attenzione all’assunzione di ferro e zinco, di cui sono ricchi soprattutto gli alimenti di origine animale.

Quali sono le principali fonti di sali minerali da prediligere?

• Ferro

– Vongole

– Fegato

– Radicchio verde, rucola, broccoletti, carciofi

– Pistacchi

– Pasta integrale

• Calcio

– Ricotta, yogurt greco, grana, parmigiano

– Alici

– Mandorle

– Cavolo nero

– Fichi secchi

• Zinco

– Anacardi, noci pecan

– Sardine, polpo, calamaro

– Fave

– Grana

– Tacchino

• Potassio

– Banane, melone

– Pomodori, barbabietole

– Patate dolci

– Sedano rapa, cavolfiore

– Fagioli

• Magnesio

– Crusca di frumento

– Mandorle, anacardi

– Quinoa

– Cioccolato fondente

– Spinaci

• Fosforo

– Spigola, sogliola, orata

– Latte

– Uova

– Mozzarella

– Pasta integrale

• Selenio

– Tonno, mormora, sardine

– Cozze, vongole

– Anacardi, noci

– Albicocche secche

– Asparagi


Il consiglio SANU

La biodisponibilità dei sali minerali, cioè la capacità dell’organismo di assorbirli, è quasi sempre più alta se si assumono da alimenti di origine animale. Il calcio, per esempio, ha biodisponibilità massima in latte e latticini. Discorso simile per il fosforo, più disponibile se contenuto in alimenti ricchi di proteine, come latte e derivati, uova, carni e pesce. Idem il ferro, che nella carne si trova nella cosiddetta forma eme, più disponibile rispetto a quella non eme presente negli alimenti vegetali.

La colpa è di alcune sostanze contenute in cereali, legumi e verdure, chiamate antinutrienti (fitati e ossalati) che «sequestrano» i sali minerali e ne limitano l’assorbimento. Non sto dicendo che il mondo vegetale debba essere considerato una fonte secondaria e minore di oligoelementi, ma che è importante introdurre nella dieta tanti alimenti diversi per assumerne il più possibile. Anche perché ci sono sali, come quelli di magnesio e potassio, che sono molto più concentrati in cereali, frutta e verdura: in questi casi i vegetali ne rappresentano la fonte principale, indipendentemente dalla biodisponibilità.



Vitamine

Proprio come avviene per i minerali, anche le vitamine, salvo alcune eccezioni, devono essere assunte dalla tavola (specialmente con frutta e verdura) e svolgono funzioni specifiche e non sostituibili.

Sappiate che ne esistono due tipologie: le idrosolubili, di cui fanno parte le vitamine del gruppo B, basilari per il sistema nervoso, e la vitamina C, famosa alleata delle difese immunitarie; e le liposolubili, cioè la vitamina A, nota perché fa bene alla pelle, la D, amica delle ossa ma non solo, la E, dall’azione antiossidante generale, e la K, coinvolta nei processi di coagulazione del sangue.

Le prime non possono accumularsi nell’organismo, quindi vanno introdotte ogni giorno, delle seconde, invece, possiamo creare una riserva. L’ipovitaminosi (la carenza di vitamine nell’organismo) è piuttosto rara. Eccezion fatta per la vitamina D, che però dipende più dall’esposizione al sole che dalla dieta, le altre bene o male riusciamo a metterle da parte.

Ma mai dire mai, perché se seguiamo a lungo un regime alimentare monotono e poco variegato, oppure se mangiamo pochi prodotti freschi e degradiamo gli alimenti con lunghe cotture, potremmo incappare in qualche carenza vitaminica.

Quali sono le principali fonti di vitamine da prediligere?

• Vitamine del gruppo B

– Uova

– Mozzarella, latte, yogurt

– Aringhe, sgombro, trota

• Vitamina C

– Peperoni, zucchine

– Kiwi, fragole

– Clementine, arance

• Vitamina A

– Carote, zucca

– Albicocche, pesche, cachi

– Cicoria, sedano

• Vitamina D

– Uova

– Aringhe, spigola, alici

– Funghi

• Vitamina E

– Mandorle, nocciole

– Avocado

– Olio extravergine d’oliva

• Vitamina K

– Cavolo riccio, broccoli

– Kiwi, mirtilli

– Pistacchi


Il consiglio SANU

Fate il pieno di vitamine ogni giorno, variando la scelta di frutta e verdura in base al colore e alla stagionalità: acquistare i vegetali nel periodo giusto garantisce la massima espressione di nutrienti. In più ogni colore corrisponde a vitamine e antiossidanti diversi.

Non c’è solo la famosa vitamina C degli agrumi (tra l’altro molto più presente nel kiwi), ma c’è anche il betacarotene della frutta e verdura giallo-arancio, un carotenoide precursore della vitamina A che fa bene a pelle e vista. Lo troviamo nelle albicocche, nelle carote e nei peperoni.

Così come il rosso, in particolare dei pomodori, significa licopene, sempre appartenente al gruppo dei carotenoidi, un composto benefico nella prevenzione di patologie croniche.

Ricca invece di vitamine del gruppo B, tra cui l’acido folico, è la verdura di colore verde come asparagi, broccoli, carciofi, spinaci e rucola.



Nuovi alimenti all’orizzonte

Farine di legumi

Portare in tavola la pasta tradizionale, specie se integrale, va benissimo, ma per scoprire nuovi sapori e rendere le vostre ricette più variegate, andate alla ricerca di spaghetti, penne e maccheroni a base di farine di lenticchie rosse, ceci, fave, piselli, lupino o soia. Grazie ai pigmenti dei legumi, queste farine sono utilizzate come coloranti naturali all’interno delle paste di semola, con un beneficio sul profilo nutrizionale.

Secondo alcuni ricercatori, fortificare un prodotto a base di grano con il 20% di farine di piselli, lenticchie rosse e cicerchia aumenta significativamente il suo contenuto di fibre alimentari, proteine e aminoacidi essenziali. L’ideale per chi segue diete vegetariane o vegane, ma anche per chi ha il diabete, la glicemia ballerina o vuole tenere sotto controllo il peso, perché forniscono poco amido e tante fibre.

Alimenti fermentati

I prodotti che nascono dalla fermentazione (quel processo per cui batteri, lieviti o funghi colonizzano un alimento e se ne cibano trasformando parte dei suoi nutrienti, come gli zuccheri, in sostanze buone per il nostro organismo) si dividono in due categorie. Ci sono quelli con cui abbiamo grande familiarità, per esempio lo yogurt, alcuni formaggi, i crauti e il pane da lievito madre, e quelli dal nome più esotico, che stiamo ancora imparando a conoscere.

Vi invito a provare il kimchi, che origina dalla fermentazione del cavolo con il peperoncino, il miso, derivato della soia gialla, il kefir, prodotto del latte, o il tempeh, anch’esso a base di soia, tutti alimenti che sono facilmente digeribili e in grado di potenziare le difese immunitarie, ma anche di aiutarci a smaltire qualche chilo in eccesso.

Come? Tutti i prodotti fermentati contengono sostanze probiotiche, ossia microrganismi utili a riequilibrare la flora batterica intestinale. Un intestino squilibrato è sinonimo di stato infiammatorio, e un’infiammazione può alterare l’assorbimento e il metabolismo di nutrienti nella pancia, spianando la strada a un aumento di peso. Ne deriva che, se introduciamo nella dieta cibi fermentati, favoriamo l’equilibrio della flora intestinale e il suo corretto funzionamento.

Ricordate che i probiotici si nutrono a loro volta di sostanze chiamate prebiotiche, contenute nelle fibre, quindi il consiglio è di abbinare ad alimenti fermentati come kimchi, miso e tempeh cereali integrali o verdure a foglia verde, mentre al kefir aggiungere mele, semi o mandorle.

Tofu

Utilizzo spesso il tofu nelle mie ricette. E anche voi, immagino, ne avrete sentito parlare. Specialmente se siete o avete amici vegani, dal momento che è uno dei principali sostituti – insieme al tempeh di cui vi ho parlato poco fa – della carne per ottenere dalla dieta un adeguato apporto di proteine.

Il tofu è un derivato dei semi della soia gialla dal gusto delicato ed estremamente versatile. Come tutti i prodotti della soia e la soia stessa, contiene gli isoflavoni, sostanze considerate da svariati studi scientifici come benefiche nei confronti della salute delle donne.

Burger vegetali

Nati per soddisfare la domanda di sostituti della carne da parte di vegani e vegetariani, ormai sono diffusi anche tra chi vuole semplicemente ridurre il consumo di prodotti animali. Di burger vegetali c’è l’imbarazzo della scelta: ne esistono a base di melanzane, di soia e spinaci, fatti con i ceci e ancora con quinoa, broccoli e zucchine.

Rappresentano un’opzione proteica valida soprattutto per chi esagera con la carne rossa. Tuttavia, la composizione nutrizionale di hamburger di carne e burger vegetali è troppo differente per essere considerati intercambiabili: il primo apporta prevalentemente proteine animali, il secondo proteine vegetali, grassi e carboidrati in egual misura.

In conclusione, credo siano ottimi prodotti da mettere nel carrello (anche in un’ottica di sostenibilità ambientale), ma non così tanto da diventare un’abitudine settimanale. Il problema, come ha evidenziato anche uno studio pubblicato su Scientific Reports, una rivista del gruppo Nature, è il livello di trasformazione di questi prodotti. Legumi, cereali e ortaggi hanno bisogno di svariati processi di lavorazione industriale per ottenere la forma e la consistenza del burger che troviamo al supermercato. In gergo vengono definiti Nova 4, cioè prodotti ultraprocessati: esagerare non va bene perché a lungo andare potrebbero avere un impatto negativo sulla salute. Nelle mie ricette vi insegnerò a farli a casa.

Semi

Di lino, di chia, di canapa, di sesamo, di papavero, di zucca o di girasole. I semi sono perfetti come guarnizione di insalate, per insaporire le verdure al forno oppure in padella, ma anche sulla carne bianca e sul pesce come alternativa al sale e per conferire croccantezza.

Quelli di chia, lino, papavero e girasole si sposano bene anche con lo yogurt oppure nel latte insieme ai cereali e ai frutti rossi, una composizione ideale per uno snack pomeridiano o una colazione.

Utilizzarli con frequenza significa fare il pieno di antiossidanti, fibre, proteine, vitamine, sali minerali e acidi grassi insaturi. Inoltre, pare aumentino il senso di sazietà, dettaglio non trascurabile se stiamo seguendo una dieta e cerchiamo di mangiare porzioni più piccole.

Erbe e spezie

Il loro ruolo principale è quello di allontanare la saliera dalla tavola. Un consumo eccessivo di sale, infatti, aumenta l’accumulo e la ritenzione di liquidi, che causano a loro volta la formazione di edemi e una conseguente sensazione di gonfiore. Questo processo ha una ricaduta indiretta sul girovita, ma soprattutto aumenta il rischio di problemi cerebro-cardiovascolari perché incrementa la pressione sanguigna.

Oltre ai classici pepe e peperoncino, il consiglio è di sostituire il sale con la salvia, il rosmarino, il timo, l’alloro, i chiodi di garofano, la curcuma e il curry. A differenza di altri sostituti del sale (come il sale rosa, blu, nero eccetera), spezie ed erbette sono tutti ingredienti che arricchiscono il piatto di nutrienti, specialmente antiossidanti, acidi grassi polinsaturi, sali minerali e vitamine.


Lo sapete che…

… i sali colorati non sono migliori di quello bianco? Il più famoso è quello rosa dell’Himalaya, ma ci sono anche il sale nero di Cipro, quello blu di Persia, il rosso delle Hawaii e il grigio di Bretagna. Tutti pubblicizzati come più puri rispetto al sale da tavola perché conterrebbero, oltre al cloruro di sodio, maggiori quantità di sali minerali.

Tuttavia, la quantità di oligoelementi che possiedono (analogamente a quanto vi ho spiegato quando parlavamo dello zucchero di canna) è troppo bassa per avere un effetto salutistico. Quindi, se li scegliete per motivi gastronomici, cioè per colorare o variare il gusto di una ricetta, fate benissimo. Altrimenti, se lo fate per guadagnare salute, è una strategia poco utile.



Frutta essiccata

Con il termine frutta essiccata, o disidratata, si intende la frutta fresca privata dell’acqua e sottoposta a un processo di essiccazione per prolungarne la conservazione. Parliamo di datteri, uvetta, bacche di goji, fichi, albicocche e prugne, alimenti tipici dell’Oriente e del Medio Oriente, ma che possiamo trovare in qualsiasi supermercato nostrano (sempre meglio controllare che non ci siano zuccheri aggiunti). Sono ingredienti perfetti per arricchire e rendere meno noiosa un’insalata, specialmente le bacche e l’uvetta, ma sono adatti anche allo yogurt o nella preparazione di dolci fatti in casa.

Considerate che la frutta disidratata ha lo stesso profilo nutrizionale di quella fresca, ma essendo priva di acqua, contiene maggiori quantità di vitamine e sali minerali rispetto al frutto non essiccato. Per fare un esempio, una porzione da 100 grammi di albicocche fresche contiene circa 360 microgrammi di vitamina A e 320 milligrammi di potassio; la stessa quantità di albicocche disidratate rispettivamente 1.410 microgrammi e 1.260 milligrammi. Purtroppo, come aumentano le sostanze minerali e antiossidanti, così si concentrano le calorie, passando da 42 a oltre 300.

Per questo il mio consiglio, quando decidete di portare in tavola la frutta essiccata, è di non superare i 30 grammi, ossia due-tre pezzi di frutta grande, come fichi, albicocche o prugne, oppure una piccola manciata di bacche o uvetta.

Burri di frutta secca

Burro di arachidi, di mandorle o pistacchi. Per i più golosi, sono un’ottima alternativa alla più famosa crema di nocciola, tipica merenda che viene spalmata sul pane, sulle fette biscottate o sulle gallette di riso, ma anche classico obiettivo quando si è in preda alla voglia di dolce. Non vi consiglio i burri come alternativa meno calorica, ma come opzione migliore da un punto di vista nutrizionale, a patto che scegliate prodotti senza zuccheri aggiunti, magari di produzione biologica.

Il magico mondo delle porzioni

Come potrete immaginare, l’aumento del peso è legato tanto alla tipologia di alimenti che portiamo in tavola quanto alle loro porzioni. E, considerando quanto sia facile riempirsi il piatto fino al bordo e che negli anni le dimensioni dei prodotti sugli scaffali dei supermercati e delle porzioni servite nei ristoranti (certo non quelli stellati) sono lievitate, è facile superare le quantità raccomandate.

Alcuni osservatori hanno ipotizzato che la rapida crescita di problematiche di sovrappeso e obesità tra i bambini si debba, tra le altre cose, proprio all’aumento esponenziale delle porzioni di cibo offerte dal mercato. Anche qui da noi, in Italia, nonostante il vanto di essere la patria della dieta migliore del mondo, quella mediterranea.

Prestare attenzione alle quantità è basilare per ritrovare la forma fisica. Ma non temete: ciò non significa dover pesare ossessivamente gli alimenti. Anzi: nel metodo SANU la bilancia non si usa, perché gli «strumenti» per calcolare le porzioni diventano gli occhi, i palmi, i pugni e le dita. Utilizzare le mani come metro di riferimento ha un senso, perché sono proporzionate alla struttura del nostro corpo e ci permettono di ottenere un apporto ben bilanciato di calorie e nutrienti.

La dietetica per volumi

Questa strategia, definita «dietetica per volumi», è stata ideata dal medico nutrizionista Oliviero Sculati a fine anni Novanta ed è applicabile sempre. Anche in quelle occasioni in cui pesare un piatto risulta impossibile, ma non si vuole rinunciare alla dieta. Pensate alla mensa del lavoro, al ristorante oppure alla cena a casa di un amico. Non sarebbe carino farsi pesare il risotto o il pesce al forno che ci stanno offrendo, ma se ci siamo fatti l’occhio possiamo chiederne di meno oppure avanzarne un pochino. Per dimostrare l’efficacia della dietetica per volumi e per confermare quanto può influire sulla gestione del peso, nel 2017 un gruppo di nutrizionisti e dietisti, tra cui il figlio di Sculati, ha condotto uno studio su adulti e bambini, pubblicato poi sulla Rivista italiana di nutrizione e metabolismo.

I ricercatori hanno insegnato a entrambi i gruppi a porzionare il cibo facendo riferimento alle proprie mani, ed è risultato che chi lo faceva correttamente e con costanza manteneva stabile il proprio peso oppure lo riduceva. Ancora più positivo l’effetto sui bambini, che con questa strategia hanno aumentato l’assunzione di frutta e verdura, riducendo quella degli snack, con un’ovvia e conseguenziale perdita di chili.

Gli esperti concludono dicendo che si tratta di un approccio molto facile da memorizzare, capace di migliorare l’educazione alimentare e potenzialmente in grado di prevenire l’obesità infantile. Sono totalmente d’accordo, ed è il motivo per cui la metto in pratica nel mio metodo SANU. Provate anche voi: a prima vista potrà sembrarvi una tecnica approssimativa, ma apre la strada a una relazione più serena con il cibo, meno severa e più flessibile. A seconda della tipologia di cibo e del suo volume, cambia il modo in cui possiamo misurarne una porzione corretta. Il pugno chiuso, per esempio, può aiutarci a calibrare la pasta, il riso oppure i legumi, mentre una manciata, in cui la mano non si serra completamente ma rimane leggermente aperta, è utile per le verdure.

Se invece consideriamo il palmo, ci sono due metodi: mano aperta e dita chiuse escluso il pollice può servirci per porzionare una fetta di carne o un trancio di pesce; incluso il pollice, una fetta di pane o di polenta.

Utili anche le dita della mano, specialmente in caso di cibi da assumere in piccole porzioni. L’indice e il medio uniti rappresentano la porzione di alimenti presi a fettine, come un pezzo di formaggio o uno spicchio di torta. Il pollice, intero o dalla metà, serve per capire le dimensioni di condimenti come l’olio e il burro, mentre dalla radice è perfetto per porzionare i quadratini di cioccolato.

Alcuni alimenti, come la frutta, sono invece facilmente misurabili anche a occhio: basta contarne la quantità in base alla dimensione e, anche se si dovesse esagerare, ben venga!

Vediamo alcuni esempi:

Cereali


	Pasta cruda: 2 pugni

	Pane: se è a fette, grande come una mano, compreso il pollice; se è una pagnotta, grande come un pugno

	Cereali (riso, orzo, farro): 2 pugni
1-2 porzioni tutti i giorni, meglio se integrale




Proteine


	Carne e pesce: la bistecca o il trancio devono riempire l’intero palmo della mano, escluso il pollice

	Uova: 2, di grandezza media, che stiano all’interno di una mano

	Legumi: un pugno

	Latte: una tazza

	Yogurt: un vasetto

	Formaggio: il pezzo deve essere lungo come l’indice, spesso due dita
Una porzione tutti i giorni, alternando le fonti e privilegiando pesce e legumi (latte e yogurt anche tutti i giorni)




Grassi


	Olio d’oliva: versane una quantità grande come metà pollice (dallo snodo alla punta)

	Burro: una noce grossa come metà pollice (dallo snodo alla punta)

	Burro di arachidi: spalmane una quantità lunga come l’intero pollice (dalla radice alla punta)
Una porzione tutti i giorni, meglio se da fonti vegetali, come l’olio EVO




Verdure e patate (o altri tuberi)


	Ortaggi da radice, come carote, zucchine, patate tagliate a pezzetti: 1-2 pugni

	Insalata a foglia: 2-3 manciate
Due porzioni al giorno, come minimo




Frutta


	Frutti piccoli, come albicocche, kiwi, susine: 2

	Frutti medi, come banane, mele, pere, pesche: 1

	Frutti grandi, come melone, anguria: una fetta

	Bacche, frutti di bosco: una manciata
Tre porzioni al giorno




Frutta secca


	Noci, mandorle, anacardi: una piccola manciata
Una porzione anche tutti i giorni come merenda (in alternativa a frutta fresca o yogurt), oppure come guarnizione di insalate




Dolcetti


	Pallina di gelato: grande come mezzo pugno

	Fetta di torta: uno spicchio lungo come l’indice, spesso due dita

	Cioccolato: un pezzo lungo come l’indice, spesso mezzo dito
Una porzione a settimana (se il cioccolato è fondente anche di più)




Comporre un piatto SANU

Dopo aver parlato di nutrienti, nuovi alimenti e porzioni, eccoci finalmente arrivati di fronte al piatto. È ora di imparare a riempirlo in modo bilanciato, mettendo in pratica tutte le nozioni acquisite fin qui.

Come vi spiegavo all’inizio, lo scopo è imparare a navigare da soli e a comporre un pasto bilanciato e sano.

Per prima cosa, dovete immaginare che nel piatto ci siano quattro scompartimenti da riempire: il primo dedicato ai carboidrati, il secondo alle proteine, il terzo alle verdure (per le colazioni può diventare frutta) e il quarto, il più piccolino, ai grassi. Non vi scriverò delle percentuali, perché è inutile fare i calcoli su ogni portata: l’importante è inserire ogni nutriente e gruppo di alimenti nelle porzioni raccomandate, quelle che abbiamo imparato a misurare con le mani, le dita e i pugni.

Se componiamo ogni piatto nelle quattro sezioni, otterremo un pasto unico e ben bilanciato, adatto sia al pranzo che alla cena e, soprattutto, pratico nel momento in cui dobbiamo fare delle scelte al banco, per esempio in mensa o durante un buffet. In questo elenco di piatti troverete esempi semplici per allenarvi a comporre un pasto proporzionato nei nutrienti. Più avanti ho dedicato un intero capitolo a vere e proprie ricette così da variare i vostri menu.

Esempi di piatti SANU

Riso venere, zucchine e gamberetti

Il riso rappresenta la quota di carboidrati, veicolo di fibre e vitamine del gruppo B, con qualche proteina vegetale. Il maggior apporto proteico, però, arriva dai gamberetti, mentre i grassi, tutti buoni, sono quelli monoinsaturi contenuti nell’olio extravergine d’oliva con cui cuocere sia i crostacei che le zucchine, e polinsaturi, omega 3, racchiusi nei gamberetti. Il piatto è completato dalla porzione di verdure, le zucchine, particolarmente ricche di vitamina C.

Quinoa, tofu, rucola e semi di sesamo

Qui il carboidrato è la quinoa, molto famosa tra le alternative gluten free e considerata uno pseudocereale perché diversa dai comuni chicchi. Ha ottime proprietà nutrizionali: in questo piatto la utilizziamo alla stregua di un riso, ma può essere impiegata anche per minestre, insalate, crocchette e polpette. C’è poi la rucola, quota vegetale, fonte di fibre e ferro, e il proteico tofu. Il tutto è arricchito dai semi di sesamo e dal condimento a crudo di olio extravergine d’oliva, portatori di acidi grassi mono- e polinsaturi.

Farro, pomodorini e fiocchi di latte

Il farro occupa lo scompartimento dei carboidrati, i pomodorini quello dei vegetali e i fiocchi di latte quello delle proteine, candidandosi come l’unico derivato del latte a bassissimo contenuto di grassi saturi. La quota lipidica buona arriva dall’olio EVO, che in questo caso consiglio di utilizzare per cuocere i pomodori e per esprimere le proprietà nutrizionali del licopene, un antiossidante che in cottura dà il meglio, tanto che alcuni studi scientifici ne hanno documentato proprietà antitumorali.

Pasta integrale, tonno, scalogno e limone

In questo piatto abbiamo un meraviglioso contrasto tra il dolce dello scalogno e l’amarognolo della buccia di limone, entrambi ingredienti che soddisfano la quota di verdura. La pasta integrale fa la parte dei carboidrati, il tonno quella proteica e, ancora una volta, l’olio EVO ci fa portare a casa una discreta percentuale di grassi buoni.

Panino integrale con zucca alla griglia e pollo

Qui il piatto SANU diventa un panino. Ancora una volta il cereale integrale è il carboidrato di cui abbiamo bisogno, la zucca è la parte vegetale (fonte di vitamina A), mentre il pollo è portatore di proteine. Grigliare la zucca con un goccio d’olio: è la cottura migliore per non degradare le vitamine e godere di tutte le sue proprietà nutrizionali.


Lo sapete che…

… l’olio extravergine d’oliva in cottura non diventa nocivo? Su Instagram mi scrivono spesso per chiedermi se l’olio EVO in padella non diventi «cattivo». Chiaramente, utilizzato a crudo è alla sua massima espressione, perché il profilo nutrizionale si mantiene intatto al cento per cento. In cottura, invece, perde alcune vitamine termolabili, mentre a carico degli acidi grassi buoni non subisce modificazioni. Anzi, c’è uno scambio e un arricchimento con ciò con cui viene cotto, specialmente se sono verdure.

Queste reazioni sono note, ma sono state documentate anche in uno studio pubblicato su Antioxidants nel 2019: i ricercatori, che hanno analizzato i cambiamenti nella composizione dell’olio EVO durante la cottura di tipiche verdure mediterranee, hanno visto che saltando in padella melanzane, pomodori e zucca c’è un ottimo trasferimento di fenoli (composti antiossidanti) tra l’olio e i vegetali.

L’unico rischio, quando utilizziamo l’olio per cuocere, riguarda la frittura: se si raggiungono temperature troppo elevate, si generano sostanze potenzialmente dannose per l’organismo. Il segreto è non andare mai oltre il cosiddetto punto di fumo, ossia la temperatura sopra la quale l’olio inizia a bruciare e a diventare tossico. Quello dell’olio EVO è intorno ai 210 °C, mentre varia tanto quello degli altri oli vegetali (arachidi, mais, girasole) più diffusi per friggere. Alcuni ce l’hanno più basso, altri più alto (è indicato sull’etichetta). Il mio consiglio è di friggere il meno possibile, ma se proprio volete togliervi lo sfizio utilizzate l’olio extravergine e non superate mai i 180 °C.



Esempi di colazioni SANU

Dolce – Porridge con latte, fiocchi di avena e cioccolato fondente

Il latte rappresenta la quota proteica, apportando anche vitamine, sali minerali e calcio; i fiocchi di avena la parte di carboidrati complessi, ricchi in fibre e proteine vegetali, mentre il pezzetto di cioccolato fondente la percentuale di grassi buoni, oltre che di sostanze antiossidanti. Abbinate della frutta fresca, per esempio di bosco, per completare il piatto.

Salata – Fette di pane di grano saraceno tostato con albume d’uovo e avocado

Il pane di grano saraceno è il carboidrato, l’albume d’uovo la proteina senza troppi grassi saturi (che sono concentrati nel tuorlo) e infine l’avocado soddisfa sia lo scompartimento di lipidi buoni, perché ha un profilo nutrizionale molto simile a quello dell’olio extravergine d’oliva, sia quello della frutta.

Il peso delle parole

Quando si vuole dimagrire, le parole hanno il peso più importante. Non sempre ce ne rendiamo conto, ma il modo in cui parliamo dei pasti e dei comportamenti da seguire durante un percorso dietetico influenza notevolmente il rapporto che instauriamo con il cibo. È per questo che nel metodo SANU preferisco non utilizzare alcuni termini.

Per esempio, quando c’è da ridurre l’assunzione di un certo alimento, non dico mai «eliminare», bensì «evitare». Allo stesso modo, la cena con gli amici o il pranzo della domenica non lo definisco «pasto libero» o «gratificante», perché la dieta non è una gabbia e tutti i pasti devono appagarci, e se il mio paziente mi racconta di essere uscito a cena o di essersi concesso un dolce extra non parlo mai di «sgarro». «Se sgarro il sabato sera, domenica non devo mangiare la pasta?» mi chiedono i pazienti.

«Ho sgarrato troppo negli ultimi giorni, da domani solo tisane, frutta e verdure», sento dire da altri.

Ognuno ha il suo concetto di sgarro: per qualcuno è qualsiasi cosa di dolce, per qualcun altro tutti i pasti fuori casa, perché non ha gli strumenti per gestirli. Quello che penso è che una persona a dieta debba vivere la convivialità senza sentirsi in colpa e, soprattutto, senza mettere in atto comportamenti compensativi errati il giorno dopo.

Il più tipico è il digiuno, ma privarsi di cibo per ore non aiuta a recuperare o a tamponare l’eccesso di calorie del giorno precedente. Anzi: saltare interi pasti rende più nervosi, affamati e altera i livelli di insulina nell’organismo. Allo stesso modo, è sbagliato seguire inutili diete detox per un giorno oppure sfiancarsi di attività fisica per redimersi dalla cena con gli amici. Sono tutti atteggiamenti che creano un circolo vizioso di privazione e abbuffate, di «sgarri» e «punizioni». Cosa fare, dunque? Tornare serenamente a seguire il percorso dietetico senza ulteriori restrizioni né sensi di colpa. Con alcuni accorgimenti. Prendiamo, per esempio, la cena con gli amici: se sapete che venerdì sera avete una pizzata in compagnia, a pranzo dovete bilanciare la quota di carboidrati che mangerete a cena, quindi preparerete un piatto a base di proteine, carne o pesce, con un contorno di verdure. Allo stesso modo, se il menu serale è a base di secondi, equilibrerete la giornata con un pranzo a base di carboidrati integrali, verdure e poche proteine. Se invece avete in programma un tagliere di salumi e formaggi per aperitivo? Non certo un comportamento SANU, ma non si può sempre rifiutare, specialmente se è l’occasione per un saluto tra amici o un’occasione di socializzazione dopo il lavoro. In questo caso dovete considerare il tagliere una vera e propria cena, bilanciando il pranzo con cereali e verdure, per esempio una zuppa.

Fate particolarmente attenzione ai salumi, un tema molto dibattuto e delicato: una dieta ricca di carne rossa e lavorata (vale a dire salsicce, insaccati, salumi vari e carne in scatola) aumenta il rischio di malattie croniche. La colpa è di alcune sostanze, nitrati e nitriti, che vengono aggiunte durante la lavorazione per aumentarne la durata.

Se potete, evitate il salame, la mortadella e gli stuzzichini con i würstel, privilegiando affettati come la bresaola o la fesa di tacchino, e chiedete un pinzimonio di verdure, oppure delle olive, accanto al tagliere. Mi capita poi spesso di contrattare la quota settimanale di dolci con pazienti particolarmente golosi. In questi casi, quando proprio non riescono a resistere, consiglio di togliersi lo sfizio la mattina, oppure nel primo pomeriggio, evitando di farlo la sera, dopo cena, quando il corpo ha meno tempo per digerire e smaltire.


Il consiglio SANU

Nessun cibo, mangiato prima o dopo un pasto abbondante, è in grado di neutralizzarne gli effetti. Tuttavia ci sono alcuni alimenti particolarmente ricchi di antiossidanti che sono ottimi strumenti di compensazione.

Tra loro le crucifere, come il cavolo verde o i cavoletti di Bruxelles, ma anche la barbabietola e gli spinaci. Tra la frutta, tenete a mente il succo di uva nera, i mirtilli, le more, il pompelmo, le fragole e l’arancia. Sono tutti cibi che potete inserire nel pasto precedente o successivo a quello più abbondante, tenendo conto che, se state seguendo una dieta, consiglio di concedersi cene o sfizi al massimo una volta a settimana.

Tra le cose che invece sarebbe meglio evitare del tutto ci sono i fast-food: non solo per un motivo di calorie, ma più che altro di salute. Non è un caso che siano anche definite catene di «cibo spazzatura»!



Concedetevi 30 minuti SANU

Tutto è nato durante il lockdown della primavera 2020. Vi ricordate? Ore e ore passate in casa, dove lavoro e vita privata si erano inesorabilmente fusi tra loro. In quel periodo la mia comunicazione sui social è aumentata parecchio, così come l’interazione con i follower. Molte persone, in quei mesi, hanno avuto più tempo per pensare alla propria salute e al proprio benessere, non fosse solo per l’ansia che le notizie sul coronavirus ci instillavano costantemente.

Considerando la sedentarietà a cui eravamo costretti, in quei giorni su Instagram e TikTok ho iniziato a ricordare l’importanza di fare, quotidianamente, almeno mezz’ora di esercizio fisico. Ripetendolo più volte nei miei post, ho creato il format dei «30 minuti SANU».

Settimana dopo settimana, il concetto si è ampliato e questi «30 minuti SANU» sono diventati sinonimo di un’attività generica da ritagliarsi ogni giorno per stare bene. Mezz’ora in cui prendersi cura di se stessi e sentirsi meglio. Una sorta di filosofia interna al percorso di dieta, che va oltre l’esercizio fisico e abbraccia il benessere mentale.

30 minuti di attività fisica

L’Organizzazione mondiale della sanità raccomanda 150 minuti di attività di intensità moderata a settimana che, facendo una semplice divisione, corrispondono a 30 minuti al giorno per cinque giorni. Ritagliarci questo tempo è il minimo che possiamo fare per integrare la nostra dieta con un po’ di esercizio fisico, che contribuisce alla formazione della massa muscolare e al buon funzionamento del metabolismo basale. In questa mezz’ora (o più) potete correre, passeggiare, pedalare, nuotare o allenarvi in palestra.

Altrimenti, se non siete tipi sportivi, potete giocare d’astuzia e andare a fare la spesa a piedi in un supermercato più distante del solito: l’andata e il ritorno (con i sacchetti) saranno un ottimo esercizio. Allo stesso modo, accompagnate i figli a scuola a piedi, oppure quando tornate dal lavoro scendete una fermata prima dal pullman o parcheggiate lontano da casa. Se non vivete a pianoterra, invece, raggiungete il vostro appartamento facendo le scale. Non sembra, ma tutto può diventare una palestra!

30 minuti per cucinare

Non è molto, ma per preparare un pasto SANU ben bilanciato, come abbiamo visto qualche pagina fa, è sufficiente. Creare un piatto che poi mangeremo e condivideremo è un’attività costruttiva e gratificante, oltre che una strategia per costringersi a fare una pausa o a staccare dal computer per gustarsi con calma il pranzo e la cena.

30 minuti antistress

Servirebbero intere giornate (anzi settimane) per allontanare tutte le fonti di stress all’interno delle nostre giornate, ma anche qui, come in tutto, serve fare piccoli passi. Come? Potete iniziare a seguire un corso di yoga: studi clinici hanno effettivamente rilevato come questa pratica orientale abbia effetti positivi sulla cognizione, sull’attenuazione dell’intensità emotiva e sulla riduzione dello stress. Oggi siamo fortunati perché dalla pandemia in poi tanti corsi sono diventati accessibili in streaming o su YouTube.

Ma se lo yoga non vi piace, vi consiglio di scaricare applicazioni di meditazione sul vostro smartphone, oppure di fare un’attività meditativa in autonomia, come una lettura al parco o una passeggiata in un luogo tranquillo.

30 minuti di distrazione

Quando la vostra giornata lavorativa è troppo intensa, mettete in pausa la successione di eventi. Se non potete uscire, fate qualcosa che vi distragga e che vi permetta anche solo di staccare gli occhi dai device elettronici. Scrivete, leggete, colorate, fate un cruciverba. Insomma, andate a stuzzicare la vostra creatività.

30 minuti di socialità

Socialità, ma non social. Un caffè in compagnia di un’amica, una chiacchierata al telefono con quella persona che non sentite da tempo, un saluto sotto casa al proprio partner o una capatina dai parenti. Piccole finestre di socialità migliorano l’umore, soprattutto quello di chi non può ancora frequentare l’ufficio e passa ore in casa senza incontrare persone in carne e ossa.
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Al supermercato




La dieta inizia dalla spesa

Quando ho deciso di scrivere questo libro ho pensato subito che un capitolo doveva essere dedicato al supermercato e alle scelte che si fanno tra le corsie, sopraffatti dai colori delle confezioni e dalle offerte.

Le indicazioni su cosa mangiare sono importanti, ma è fondamentale fornire qualche strumento in più su come scegliere e acquistare i prodotti tra gli scaffali.

Ovviamente è difficile generalizzare, perché ogni supermercato, mercato o bottega ha la sua selezione di prodotti e di marche, ma c’è una cosa da cui non si scappa e sono le indicazioni contenute nella lista ingredienti e nell’etichetta nutrizionale. Saperle decifrare vi darà la possibilità di fare scelte più ponderate, specialmente quando siete indecisi tra due prodotti, apparentemente simili, oppure quando avete deciso di migliorare la vostra dispensa per iniziare una dieta.

Interpretare le etichette

Facendo ricerche sul rapporto con le etichette nutrizionali, ho letto un’indagine interessante, che da una parte mi ha confortato, dall’altra turbato. Oltre il 60% degli italiani è molto attento alle informazioni nutrizionali al momento dell’acquisto di prodotti, ma il 24% è convinto che una dieta salutare debba eliminare del tutto i cibi ad alto contenuto di grassi, sale e zuccheri.

Giustissimo, direte voi, e non mi oppongo, a patto che questo «alto contenuto» sia riconosciuto in modo corretto. Lo sottolineo perché, quando parlo di etichette nutrizionali con i miei pazienti e follower sui social network, mi rendo conto che si fa un’enorme confusione nell’interpretare alcuni dati, in primis i carboidrati e gli zuccheri, per non parlare dei grassi e del sale.

«Ho smesso di mangiare la pasta perché ho letto sull’etichetta che contiene zuccheri, idem il pane», mi ha detto una volta una ragazza.

«Che differenza c’è tra sodio e sale?» mi ha scritto un altro.

O ancora: «Come faccio a capire che un prodotto è troppo grasso?»

In queste pagine vi aiuterò a interpretare i numeri e la lista degli ingredienti, spesso spulciata alla ricerca del conservante nocivo o dell’additivo artificiale, ma tante altre volte ignorata perché sedotti dal claim che dice «senza zuccheri» o «senza grassi».

La dichiarazione nutrizionale

Dietro ogni pacco di pasta, bricco di latte o pacchetto di biscotti che acquistiamo c’è una tabella che contiene la «dichiarazione nutrizionale». È quella che guardate subito quando siete a dieta per assicurarvi che il prodotto scelto non apporti troppe calorie. Ma oltre al valore energetico, ogni tabella riporta anche le quantità di grassi, grassi saturi, carboidrati, zuccheri, proteine e sale. Queste sono le voci obbligatorie, ma ogni azienda può integrare con informazioni più specifiche, per esempio aggiungendo il contenuto di grassi insaturi, polioli (dolcificanti come lo xilitolo e il mannitolo), amido e fibre alimentari.

Tutti i valori riportati nella tabella si riferiscono a 100 grammi o 100 millilitri di prodotto, ma non è raro trovare anche la colonna dedicata alla singola porzione se, per esempio, state comprando una confezione di yogurt, di brioche o di cracker. In una terza colonna, invece, trovate delle percentuali che si riferiscono a quanto ogni porzione soddisfa il nostro introito di calorie, grassi, proteine e via dicendo in riferimento a un fabbisogno di circa 2.000 calorie quotidiane.

Zuccheri o carboidrati?

Vi ho già spiegato il significato di questi due termini, in realtà sinonimi, ma un conto è la teoria, un conto è la pratica. Molte persone leggendo l’etichetta nutrizionale fanno confusione tra carboidrati e zuccheri, perché le due voci vengono riportate entrambe, ma divise. Cerchiamo di capire con un esempio: nella tabella di un pacco di pasta integrale troverete la voce «carboidrati», che corrisponderà a circa 65 grammi per 100 grammi, e sotto la dicitura «di cui zuccheri», pari a 3 grammi. Questi numeri ci dicono che la pasta contiene pochissimi zuccheri semplici e tantissimi carboidrati complessi. I carboidrati complessi dei cereali (così come quelli dei legumi e delle patate) sono soprattutto amidi che, a differenza degli zuccheri semplici, assorbiti e immagazzinati dall’organismo nell’immediato, vengono assimilati con più calma.

Come vi ho già raccontato, i carboidrati complessi veicolano anche fibre alimentari. Infatti, se guardate la tabella della pasta integrale troverete anche la voce «fibre», più o meno 7 grammi. Queste sostanze, di per sé, non hanno un valore nutritivo, ma hanno due composti benefici per l’organismo: il primo, la cellulosa, è insolubile e agisce positivamente sul tratto gastrointestinale, ritardando lo svuotamento gastrico; il secondo, la pectina, è solubile e regola l’assorbimento di alcuni nutrienti, per esempio zuccheri e grassi, riducendolo e rallentandolo, contribuendo così al controllo del livello di glucosio e di colesterolo nel sangue.

Le linee guida consigliano di assumere circa 25 grammi al giorno di fibre, quindi quando acquistate pasta, pane o altro a base di cereali sappiate che un prodotto può essere definito «fonte di fibre» se ne contiene almeno 3 grammi per 100 grammi, mentre è «ad alto contenuto di fibre» se ne apporta almeno 6 grammi. La pasta integrale, con le caratteristiche citate, rientra quindi nella seconda categoria. Se invece osservate la tabella nutrizionale di un dolce, come una torta di mele, troverete, sempre per 100 grammi, circa 46-50 grammi totali di «carboidrati», «di cui zuccheri» 25 grammi. Ciò significa che la maggior parte dei carboidrati, in questo caso, è composta da zuccheri semplici, quindi nutrienti (come il saccarosio o il fruttosio) formati da una o due molecole di monosaccaridi, facilmente assorbiti dall’organismo e associabili a un rapido innalzamento della glicemia.

Se guardate la voce «fibre», invece, ne troverete una piccola quantità, meno di 2 grammi. Un prodotto si definisce «a basso contenuto di zuccheri» quando non ne contiene più di 5 grammi per 100 grammi.

Ricordate che in un’alimentazione equilibrata il 60% circa delle calorie giornaliere dovrebbe provenire dai carboidrati, per tre quarti sotto forma di quelli complessi, e per non più di un quarto da zuccheri semplici.

Grassi buoni, grassi cattivi

Analogamente a quanto accade con i carboidrati e gli zuccheri, nella tabella nutrizionale troviamo (obbligatoriamente) anche la voce «grassi» e il «di cui acidi grassi saturi». Non fatevi ingannare dal primo numero: ci sono prodotti in cui è molto alto, ma se quello dei saturi è basso, significa che state acquistando un alimento ricco di lipidi monoinsaturi e polinsaturi, come omega 3, omega 6 o acido linoleico.

Prendiamo l’etichetta di un olio extravergine d’oliva: 100 grammi contengono quasi 100 grammi di grassi, ma di questi solo 15-20 grammi sono saturi. Significa che i restanti 80 sono grassi buoni. Idem le noci: su 60-70 grammi di lipidi, quelli cattivi sono solo 5. Il problema è quando la voce «di cui grassi saturi» è molto alta. Prendiamo l’etichetta del burro: in questo caso 100 grammi apportano oltre 80 grammi di grassi, la maggior parte (più di 60 grammi) saturi.

Le linee guida raccomandano di assumere circa il 25-30% delle calorie totali giornaliere dai lipidi, ma di questa percentuale solo il 7-10% deve arrivare dai saturi, perché se assunti in eccesso tendono a far innalzare il livello di colesterolo nel sangue. Un prodotto è «a basso contenuto di grassi saturi» se contiene massimo 1,5 grammi per 100 grammi negli alimenti solidi, oppure 0,75 grammi per 100 millilitri in quelli liquidi.

I grassi trans, invece, possono trovarsi naturalmente nei prodotti di origine animale (specialmente ruminanti, quindi carni e latte), oppure possono formarsi durante i trattamenti industriali dei grassi vegetali contenuti nei prodotti trasformati. Sono i più nocivi per la salute, soprattutto per il cuore, ma per fortuna dalla primavera 2021, in tutta l’Unione europea, si è stabilito che il loro contenuto nei prodotti industriali debba essere per legge inferiore al 2% della quantità totale di grassi. La loro presenza è indicata in un elenco apposito, quello dei grassi vegetali, vicino alla lista ingredienti. Nelle formulazioni, sono utilizzati soprattutto per migliorare la consistenza e il sapore di un prodotto confezionato.

Nonostante la normativa, fate particolarmente attenzione, specialmente se siete vegani: nei prodotti vegan il burro viene frequentemente sostituito con la margarina, che ne contiene discrete quantità. L’effetto cumulativo, a lungo andare, potrebbe essere nocivo.

Cosa vuol dire «salato»?

Se avete problemi di pressione, probabilmente avrete imparato da tempo a riconoscere un prodotto ricco o povero di sale (cloruro di sodio) per limitare l’apporto di sodio nella dieta. Ma un’occhiata al contenuto di sale, in realtà, dovrebbero darla tutti. Si stima infatti che il 10% del sodio assunto ogni giorno si trovi naturalmente negli alimenti, che il 36% derivi da quello che aggiungiamo noi a tavola e che ben il 54% arrivi da pasti al ristorante e cibi pronti. Considerando che l’Organizzazione mondiale della sanità consiglia di stare sotto i 5 grammi di sale al giorno, è meglio andarci piano.

Scegliere alimenti poco o medio salati significa selezionare quelli che contengono 0,3-1 grammo di sale in 100 grammi di prodotto, oppure 0,12-0,4 grammi di sodio. Oltre, il contenuto è definito alto. Un’attenzione particolare va riservata alle etichette dei prodotti da forno, quindi pane, cracker e grissini.

Elenco degli ingredienti

Dopo la tabella nutrizionale, merita attenzione l’elenco delle sostanze e delle materie prime utilizzate per produrre l’alimento.

L’ordine non è casuale, anzi: i primi sono gli ingredienti contenuti in maggiori quantità, seguiti da tutti gli altri, in ordine decrescente. Se notate dei termini in grassetto, in corsivo oppure colorati, significa che state leggendo il nome di un allergene che, per legge, deve essere evidenziato e differenziato dagli altri. Alcuni degli allergeni più comuni? Glutine, crostacei, uova, arachidi e frutta a guscio in generale, latte e molluschi.

Il vasto mondo degli additivi

Sull’argomento si potrebbe scrivere un libro a parte. Gli additivi sono talmente tanti, e di diversa natura, che orientarsi può essere complicato. Ma a voi basterà avere alcune nozioni. Prima di tutto che si tratta di sostanze aggiunte agli alimenti, specialmente quelli industriali, per motivi di tecnologia alimentare, cioè per difenderli dalla contaminazione microbica, dall’irrancidimento oppure per migliorarne l’aspetto, la consistenza e il sapore. Alcuni, come coloranti e aromi, servono per rendere un cibo più gustoso, bello e profumato. Tutte le molecole addizionate vengono messe sotto la lente d’ingrandimento da parte dell’Agenzia europea per la sicurezza alimentare (EFSA), e infatti il nome della classe d’appartenenza dell’additivo è riportato sull’etichetta seguito dalla lettera E (Europa) e un numero che ne definisce la tipologia.

Conservanti, coloranti, acidificanti e tutti gli altri additivi vengono generalmente visti in modo critico dal consumatore, eppure la maggior parte è innocua per la salute perché si tratta, in realtà, di vitamine, aminoacidi o antiossidanti naturali.

Vi faccio qualche esempio: la vitamina C, o ascorbato (E300), è utilizzata come antiossidante, quindi per prolungare il periodo di conservazione di un alimento; il licopene (E160d), che assumiamo normalmente dal pomodoro, è utilizzato come colorante; mentre la pectina (E440), contenuta naturalmente nella buccia delle mele, è utilizzata come gelificante per ottenere una determinata consistenza.

Fino a oggi nessuna ricerca ha evidenziato una correlazione tra lo sviluppo di tumori e il consumo di additivi alimentari in quantità limitate. Fanno eccezione i nitriti, i nitrati e i dolcificanti artificiali.

I primi sono utilizzati come conservanti specialmente in carne e insaccati. Alcuni studi internazionali hanno documentato che un consumo costante e prolungato di queste molecole può avere un risvolto potenzialmente cancerogeno, perché nitriti e nitrati possono subire delle alterazioni chimiche che li trasformano in sostanze nocive come le nitrosammine. È il motivo per cui invito sempre i miei pazienti a limitare il consumo di salami, salsicce e carne lavorata.

Per quanto riguarda i dolcificanti artificiali ipocalorici, invece, il discorso è un po’ più ampio e complesso. Dove si trovano? In genere nei prodotti light, in cui hanno il ruolo di conferire il gusto dolce al posto dello zucchero, risparmiando le calorie. La loro dolcezza, difatti, è estremamente più alta del saccarosio (il comune zucchero da cucina), quindi ne serve solo una piccola quantità.

I più diffusi, nelle bibite, nei dolcificanti da tavola o nei prodotti da forno, sono l’aspartame e l’acesulfame. Ci sono poi la saccarina, il sucralosio e i polioli, come xilitolo, sorbitolo, mannitolo o maltitolo, che sostituiscono lo zucchero soprattutto in gomme da masticare, caramelle e ancora una volta nei prodotti da forno. Nella lista ingredienti gli edulcoranti sono riconoscibili dai nomi che vi ho citato e dalla sigla, da E951 a E1202.

Perché sono considerati additivi meno buoni degli altri? Perché la ricerca scientifica ha evidenziato cambiamenti metabolici nel sangue in seguito a un consumo continuativo di queste sostanze, in particolare acesulfame e aspartame. Secondo alcuni studi, i dolcificanti potrebbero aumentare il rischio di diabete e obesità tanto quanto lo zucchero. Quindi posso suggerire il loro utilizzo (occasionale) in chi sta iniziando una dieta, perché aiutano a soddisfare la voglia di dolce con pochissime calorie, ma a lungo andare andrebbero limitati il più possibile.

I claim nutrizionali

Le aziende possono utilizzare l’etichetta dei loro prodotti anche per veicolare un messaggio al consumatore, per invitarlo a fare scelte più mirate. In questo caso ci troviamo di fronte a dei «claim» o indicazioni nutrizionali, ossia formule che ci avvisano che quel pane è particolarmente ricco di fibre, che quel formaggio è magro oppure che quel latte è ricco di vitamina D. I claim che le aziende hanno a disposizione sono davvero tanti e riguardano sia i parametri principali, quindi calorie, zuccheri, fibre, grassi e proteine, sia i micronutrienti, quindi vitamine e sali minerali. In queste pagine, mi interessa soffermarmi sui claim dei cosiddetti prodotti «light», che per definizione hanno almeno il 30% di calorie in meno rispetto ai corrispettivi tradizionali.

Prendiamo una crema di formaggio spalmabile: la ricetta classica apporta circa 75 calorie per 100 grammi, quella light poco più di 50. Analogamente, una bibita zuccherata contiene pressappoco 60 calorie per 100 millilitri, la versione leggera solo 1 caloria.

Per abbassare il valore energetico, le aziende lavorano principalmente sulla riduzione di zuccheri e grassi. Serve mangiare alimenti privati della quota lipidica? Da un punto di vista calorico, può essere un vantaggio, ma ricordate che molte vitamine, come quelle liposolubili, vengono assorbite meglio quando gli alimenti hanno una discreta quantità di grassi. È il caso della vitamina D nel salmone o della vitamina A nel formaggio. Inoltre, date sempre un’occhiata all’etichetta facendo un confronto, perché per mantenere le qualità organolettiche degli alimenti light i produttori devono aggiungere per forza altri ingredienti, e nel caso dei prodotti senza grassi, potrebbe trattarsi (pensate un po’) di zuccheri.

Il discorso è analogo di fronte ai prodotti light con meno zucchero. Anche in questo caso sono due facce della stessa medaglia: possono essere utili nelle fasi iniziali di una dieta dimagrante perché tagliano le calorie soddisfacendo il desiderio di dolce. Ma sul lungo periodo, dato che la maggior parte è formulata con dolcificanti artificiali, è meglio lasciarli sugli scaffali del supermercato.


Lo sapete che…

… i cibi light non fanno dimagrire? Sulla carta stiamo assumendo meno calorie, ma per colpa del cervello, alla fine, i conti non tornano.

Secondo alcuni studi scientifici, infatti, si innescano meccanismi psicologici che portano a mangiarne di più. Il primo di questi meccanismi è associato a un senso di soddisfazione che ci fa dire: «Sono stato bravo perché ho abbassato l’introito calorico, quindi stasera posso concedermi una fetta di torta in più». Il secondo, invece, riguarda la percezione di leggerezza di ciò che stiamo mangiando e quindi: «Se è light, posso mangiarne di più».

Senza contare che, nei prodotti senza zuccheri, i dolcificanti artificiali abituano il palato a un gusto eccessivamente dolce, perché possiedono un potere edulcorante di gran lunga maggiore.



Altre informazioni utili in etichetta

Altre informazioni utili che troviamo sulle etichette degli alimenti sono:


	Scadenza. Ci sono due tipologie di date: la data di scadenza e il TMC, ossia il termine minimo di conservazione. La prima («Da consumare entro il») si trova per prodotti molto deperibili, come yogurt, carne, latte, e segnala il giorno limite oltre il quale l’alimento non deve essere più consumato. Il TMC, invece, recita «Da consumarsi preferibilmente entro il» e si trova in prodotti che possono essere conservati più a lungo, tipo pasta, riso, olio, biscotti. La data indicata è quella oltre cui il prodotto può subire alterazioni organolettiche, nel sapore o nell’odore, ma può essere consumato senza rischi per la salute.

	Condizioni di conservazione e uso. «Conservare in un luogo asciutto» oppure «Consumare entro due giorni dall’apertura». Le indicazioni su dove e in quali condizioni tenere un alimento (al freddo, al buio, al riparo dall’umidità) sono fondamentali per mantenerne le qualità nutrizionali e organolettiche. Leggetele sempre con attenzione, in particolare quando avete dei dubbi su dove conservare il prodotto e a quale temperatura.

	Paese d’origine. In realtà il luogo da cui proviene un alimento è obbligatorio per alcune categorie di prodotti, per esempio le carni bovine, il pesce, la frutta, la verdura, il miele e l’olio extravergine d’oliva. Non è un dettaglio da tenere in secondo piano: in Italia siamo fortunati perché abbiamo molte normative, anche piuttosto severe, sulla formulazione e la produzione degli alimenti, mentre in Europa e nei Paesi extraeuropei le leggi sono più elastiche.



Come affrontare il supermercato

Non dimenticherò mai un mio paziente, papà di due bambini e addetto alla spesa settimanale, che quando parlavamo di come riempire il carrello al supermercato mi confessava di essere un disastro. Un po’ perché si dimenticava sempre la lista della spesa a casa, un po’ perché si faceva sedurre facilmente dalle offerte due per uno o dai pacchi convenienza, soprattutto per le merende dei suoi figli.

«Malissimo», gli dicevo, ma grazie a lui mi è venuta l’idea di stilare un piccolo prontuario per guidare i miei pazienti durante la spesa al supermercato. Cinque semplici consigli per non cadere in errori banali, che fanno lievitare il conto alla cassa e la pancia a casa.


	Non andate al supermercato affamati: con lo stomaco vuoto inizierete a riempire il carrello di prodotti che desiderate per gola in quel momento, ma che probabilmente non vi fanno bene o non vi servono realmente.

	Fate la lista della spesa: un appunto ordinato di ciò che vi manca vi permetterà di fare un percorso mirato, senza troppe distrazioni. Solo così comprerete l’indispensabile, riducendo gli sprechi e l’acquisto «di pancia».

	Attenzione alle offerte: non acquistate solo perché un prodotto è a un prezzo conveniente. Soprattutto se si tratta di merendine o prodotti da forno per bambini. Controllate l’etichetta nutrizionale e valutate il contenuto di zucchero e sale.

	Non acquistate a occhi chiusi tutto ciò che è molto costoso: prezzo alto non è sinonimo di alta qualità nutrizionale.

	Non fatevi ingannare dal nome sul packaging: non tutti i panificati che contengono il termine «cereale» nel nome commerciale sono integrali, così come non tutti i succhi sono davvero a base di frutta.



Riconoscere un prodotto integrale

In queste pagine vi ho ripetuto spesso di portare in tavola più prodotti integrali che raffinati, cioè impastati con farine 0 o 00. Una strategia per aumentare l’introito di fibre alimentari, far crescere il senso di sazietà, la motilità intestinale e, ultimo ma non meno importante, gestire il peso corporeo. Mi rendo conto, però, che alcuni prodotti possono ingannare a causa del nome commerciale, di indicazioni generiche sul fronte della confezione oppure per il colore.

Sarà la lista ingredienti a dirvi la verità: se ai primi posti leggete, per esempio, farina di semola di tipo 0 o 00, e solo dopo farina di frumento integrale, vuol dire che il prodotto è più raffinato che integrale.

Se invece non amate il sapore della pasta o del pane integrali, vi consiglio alimenti semintegrali, composti da farina integrale setacciata di tipo 1.

Scegliere il succo di frutta

Per quanto riguarda i succhi di frutta, invece, sugli scaffali del supermercato c’è l’imbarazzo della scelta. Piccoli brick, bottiglie in vetro oppure confezioni da un litro, colorati, con disegni di frutti esotici e nostrani, dalla pesca al mango, dalla pera alla papaya. Eppure non è sempre tutta frutta quella contenuta nei succhi. Anzi.

Tra le diciture commerciali c’è da fare una grande distinzione: esiste una norma che detta l’utilizzo di alcuni termini, distinguendo in particolare tra succo e nettare di frutta. Il più puro è quello che viene chiamato «succo di frutta 100%». I prodotti con questo nome, per legge, possono contenere solo frutta. Nient’altro: vietati zuccheri aggiunti (contiene solo quelli naturali del frutto, quindi fruttosio o saccarosio) e additivi alimentari.

Meno genuini i «nettari di frutta», ottenuti dal succo o dalla purea di frutta (in questo secondo caso possono chiamarsi anche «succo e polpa»), oppure da entrambi. Questi prodotti contengono meno frutta e possono avere zuccheri aggiunti. Vietati, invece, altri additivi come conservanti, coloranti e aromi.

Ben poco naturali, infine, le cosiddette «bevande alla frutta» che, quando sono vendute con il nome di uno o più frutti, devono contenerne un minimo di succo pari al 12% (20% se sono arance). Nessuna restrizione dal punto di vista degli additivi: basterà uno sguardo all’etichetta nutrizionale per notare aromi, conservanti e coloranti in abbondanza.


Lo sapete che…

… bere un succo non è come mangiare un frutto intero? Consumare «succhi di frutta 100%» va benissimo, perché non contengono zuccheri aggiunti ed è un modo pratico, gustoso e veloce per assumere un po’ di vitamine. Tuttavia, non possiamo considerare il succo del mattino come una delle due-tre porzioni di frutta da consumare tutti i giorni.

Facciamo un confronto: un brick di succo alla pera senza zuccheri aggiunti, da 200 millilitri, contiene solo 2 grammi di fibre alimentari, mentre una pera, nella sua porzione standard da 150 grammi, ne ha più di 5. Cambiano anche gli zuccheri, per quanto naturali: il succo ne ha circa 20 grammi, il frutto 15. Le perdite di micronutrienti e composti bioattivi sono dovute ai processi di trasformazione e non è un caso che le linee guida considerino il consumo di succo occasionale e non indispensabile.



I sostituti del latte

Siete appassionati di bevande vegetali come sostituti del latte la mattina? Come voi, tantissimi miei pazienti. Le alternative a base di soia, mandorla e avena spopolano. Da un punto di vista calorico, sono più leggere del latte vaccino, quindi possono essere utili all’interno di una dieta dimagrante.

A meno che non abbiate un’intolleranza al lattosio, però, sconsiglio di trattarle come vere e proprie alternative al latte sul lungo periodo. A parità di quantità e utilizzo, cioè a colazione, gli apporti in nutrienti sono infatti molto differenti. Vi faccio un esempio: 100 grammi di latte vaccino pastorizzato intero apportano circa 64 calorie, 3 grammi di proteine, 3,6 grammi di grassi e quasi 5 grammi di carboidrati. La stessa quantità di bevanda vegetale alla mandorla, fornisce solo 24 calorie, ma anche bassissime quantità di tutti gli altri nutrienti, che rendono il latte vaccino un alimento bilanciato e perfetto per iniziare la giornata.

Il cioccolato

Di fronte alle barrette di cioccolato bisogna andare alla ricerca della percentuale di cacao. Di fatto, il prodotto peggiore da un punto di vista nutrizionale è rappresentato dal cioccolato bianco, perché privo di antiossidanti e ricco di zuccheri. Il migliore, lo saprete, è invece il fondente, a patto che la sua concentrazione di cacao sia almeno del 70%. Più la percentuale sale, maggiori saranno i benefici per la salute. Specialmente per quella del cuore, dato che i composti antiossidanti del fondente influiscono su quattro fattori di rischio: pressione, funzione endoteliale, aggregazione piastrinica e radicali liberi.

Inoltre, il cacao è un vegetale, quindi non contribuisce ad aumentare i livelli di colesterolo nel sangue.

Alimenti insospettabili ricchi di zucchero da limitare nel carrello


	Cappuccino solubile, in bustina

	Cereali per la colazione

	Affettati confezionati

	Salse e sughi pronti

	Yogurt da bere

	Carne in scatola

	Cibi pronti surgelati



Il carrello SANU

Come ho esordito all’inizio di questo capitolo, la dieta inizia dalla spesa. Ecco quindi un esempio pratico di come riempire il carrello se avete deciso di cambiare la vostra alimentazione e iniziare un percorso di dimagrimento. Di seguito troverete anche i consigli per un carrello se avete figli e infine se seguite una dieta vegetariana oppure una vegana.

La spesa se volete iniziare una dieta


	Frutta e verdura: preferibilmente di stagione e possibilmente locale, in quantità da garantire le porzioni giornaliere e soddisfare il fabbisogno di sali minerali e vitamine. Frutta secca al naturale.

	Legumi: ogni tanto, come quota proteica, potete portare in tavola ceci, fagioli, fave, piselli, lenticchie e così via. Meglio secchi, in scatola oppure surgelati? Dipende da quanto tempo avete a disposizione. Mi spiego: i primi durano a lungo in dispensa, ma di certo la preparazione non è delle più immediate perché vanno tenuti in ammollo per almeno 8-12 ore e anche la cottura non è di quelle brevi. Se tra lavoro e altri impegni non riuscite a seguire preparazioni di questo tipo, vi consiglio l’acquisto di prodotti in scatola o surgelati, ricordando che nel primo caso, vista la discreta quantità di sodio che generalmente è contenuta nel liquido di governo, è meglio non aggiungere ulteriore sale nella ricetta. Per quanto riguarda le calorie, tra le varie tipologie di legumi non ci sono grandi differenze energetiche.

	Pasta: se siete abituati a mangiarne un piatto tutti i giorni, siate creativi nella scelta. Non riempite il carrello di spaghetti e maccheroni tradizionali, scegliete varietà integrali, semintegrali oppure a base di farine vegetali. Acquistate anche altri cereali: farro, riso, orzo, miglio…

	Pane: scegliete quello integrale.

	Prodotti per la colazione: iniziate la giornata con cappuccino e brioche? Cambiate abitudine, scegliete un pacco di cereali misti, tipo muesli o crusca di avena, da mangiare nel latte oppure nello yogurt (bianco, perché quelli alla frutta contengono molti zuccheri). Altrimenti acquistate delle fette biscottate integrali da abbinare a marmellata oppure miele. Da bere, il caffè (meglio se senza zucchero), il latte o il tè, per esempio quello verde.

	Snack: lasciate al supermercato merendine e dolci, e mettete nel carrello yogurt bianco, cioccolato fondente, frutta secca o frutta fresca.

	Carne e pesce: scegliete il prodotto meno trasformato possibile, meglio ancora se fresco, nella macelleria o nella pescheria del supermercato, ma anche i prodotti surgelati vanno bene. Considerate che a settimana vi basta una porzione di carne rossa, due-tre di pollo o tacchino, e di pesce fino a tre porzioni.

	Uova: contengono tutti e tre i nutrienti, per questo sono in linea di massima un alimento completo, fino a sette uova a settimana non influenzano eccessivamente i livelli di colesterolo. Tuttavia consiglio di mangiarne al massimo tre-quattro a settimana. Non perché di più facciano male, ma perché così si lascia spazio a quelle assunte come ingredienti di pasta, dolci e torte e che spesso non calcoliamo. Quali acquistare? Nella scelta tra allevamento biologico, all’aperto, a terra e in gabbia (che nel numero stampato sul singolo uovo corrispondono rispettivamente ai numeri 0, 1, 2 e 3, seguiti dalla sigla del Paese di produzione) dal punto di vista sanitario e salutistico meglio le prime due tipologie.

	Latticini: noi italiani, complice la grande varietà di eccellenze Dop che abbiamo a disposizione, siamo dei grandi appassionati (e consumatori) di formaggi. Se siete abituati ad avere sempre in frigo una mozzarella, dei tomini o del gorgonzola, virate su prodotti più leggeri, per esempio primosale, stracchino e ricotta. In alternativa, formaggi a lunga stagionatura, come pecorino, grana o parmigiano, che sono ricchi di nutrienti, soprattutto calcio. Di questi, consiglio di mangiarne un pezzetto da 30-50 grammi ogni tanto.

	Spezie, erbe aromatiche e semi: vi aiuteranno a ridurre il sale in cucina. Sbizzarritevi tra aglio, cipolla, scalogno, alloro, aneto, basilico, maggiorana, menta, origano, peperoncino, prezzemolo, rosmarino, salvia, timo, pepe, anice, cardamomo, curcuma, coriandolo, paprica, zafferano, semi di lino, di sesamo, di chia, di girasole.

	Miele: ottimo sostituto dello zucchero.

	Olio extravergine d’oliva: sarà il vostro grasso prediletto per condire a crudo e cuocere in padella.

	Tisane: scegliete i gusti che vi piacciono, sono utili per bere di più e hanno proprietà salutistiche.

	Bevande gasate: se avete questa debolezza, iniziate a ridurne il consumo acquistando, invece che il litro o il pacco da sei litri, piccole bottiglie oppure lattine singole.




Lo sapete che…

… i prodotti surgelati sono equivalenti a quelli freschi? Secondo alcune ricerche scientifiche, il pesce surgelato avrebbe le stesse qualità di quello fresco.

Supera l’esame anche la verdura: il processo di surgelamento non solo ne mantiene inalterati i nutrienti, ma in alcuni casi la rende addirittura migliore di quella fresca, soprattutto quando quest’ultima è esposta da giorni sul banco del mercato o è conservata in frigo.

Proprietà nutrizionali inalterate anche per i panificati (al massimo perdono fragranza), carne (a patto che sia surgelata in piccole porzioni), legumi (perdono un po’ di sapore, ma sono migliori di quelli in scatola, spesso ricchi di sale).

La frutta, invece, è sempre meglio fresca.

Da evitare tutti i pasti pronti e i cibi ultraprocessati.



La spesa se avete figli piccoli

Valgono tutte le regole del carrello precedente, ma con una maggiore attenzione alla merenda e a come cucinerete la verdura, l’alimento più ostico da inserire nella dieta dei piccoli.

Si tratta di «giocare» con gli ingredienti disponendoli in forme che ricordano quelle di un cibo amato dai bambini, per esempio burger o patatine. Quando hanno l’età giusta, quindi intorno ai 3-4 anni, consiglio di portare i figli con sé al supermercato, facendo scegliere direttamente a loro la frutta e la verdura che preferiscono e da cui sono attirati.


	Frutta: colorata e pratica, come banane, uva, fragole…

	Verdura: spinaci, bietole o coste da cucinare a forma di burger, carote da tagliare fini come delle patatine, piselli da frullare in una salsa da spalmare sul pane.

	Colazione: piuttosto che le merendine, provate con frollini semplici, magari integrali, da bagnare nel latte. Se vostro figlio ama la polvere di cioccolato, testate quella di cacao naturale, da addolcire nel latte con il miele (vietato per bimbi sotto l’anno).

	Merenda: acquistate tutti gli ingredienti per una torta o una ciambella fatta in casa, quindi farina, uova, zucchero, latte, lievito, marmellate o cacao. Tra le ricette inserite alla fine del libro, troverete anche quella delle barrette ai cereali, ideali come snack per i più piccoli.

	Succhi: solo 100% senza zuccheri aggiunti.



La spesa se siete vegetariani o vegani


	Frutta e verdura: sempre di stagione e locale, per garantire le porzioni giornaliere e soddisfare il fabbisogno di sali minerali, vitamine e fibre.

	Pasta e pane: tutto integrale, non solo per le fibre, ma per l’apporto di ferro, di cui sono ricchi i prodotti animali, per la maggior parte mancanti nelle diete a base vegetariana o vegana. Un consiglio: associateli a vitamina C, come una spremuta d’arancia, che favorisce l’assorbimento del ferro.



Fonti e alternative proteiche per vegetariani:


	Latte e derivati.

	Legumi.

	Burger vegetali a base di legumi e cereali.



Fonti di grassi e vitamine per vegetariani:


	Frutta secca, semi e avocado: ricchi di acidi grassi insaturi, utili se non mangiate pesce e assumete pochi omega 3 e 6.

	Uova: importantissime perché sono una delle poche fonti di vitamina B12 che hanno a disposizione i vegetariani.

	Latte fortificato alla vitamina D.



Fonti e alternative proteiche per vegani:


	Prodotti derivati della soia, come il tofu.

	Prodotti a base di seitan, ottenuto dal glutine di frumento.

	Burger vegetali a base di legumi e cereali.

	Prodotti a base di alga spirulina.

	Lupini.



Fonti di grassi e vitamina B12 per vegani:


	Frutta secca, semi e avocado.

	Funghi: contengono acido folico e una piccola quota di vitamina B12 (ricordatevi di tenere monitorato il fabbisogno di questo micronutriente).
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L’acqua




AVETE mai incontrato qualcuno che sostiene di non bere abbastanza acqua perché non gli piace? Sembrerà assurdo, ma tra le motivazioni che mi forniscono i pazienti quando noto che non si idratano a sufficienza (l’acqua è una parte fondamentale della dieta e quindi anche del mio metodo SANU) una delle più frequenti ha a che fare con il gusto.

Altrimenti mi dicono che si dimenticano, che non la considerano così importante e la sostituiscono spesso con altre bibite, come succhi o bevande gasate. Perché l’importante, sostengono, è «bere qualcosa». Ma lo sapete, spiego loro e ora anche a voi, che il nostro organismo è costituito per il 70% circa di acqua? E che la NASA ha investito una quantità enorme di soldi per andare su Marte e cercare anche solo una piccola goccia di acqua? Perché l’acqua è fonte di vita, sulla Terra, nello spazio e nel nostro organismo.

Quindi chi siamo noi per dire che non la beviamo, che non ci piace, che è sostituibile con altro oppure che non è così importante rispetto al resto dell’alimentazione? Il 20% del nostro fabbisogno di acqua viene assicurato dagli alimenti che ingeriamo, soprattutto frutta e verdura (tra i vegetali che ne contengono di più cito i cetrioli, costituiti di acqua al 96,6%, il cocomero, al 95,3%, i pomodorini, al 94,7%, e infine la lattuga, al 95,6%), ma il rimanente 80% deve essere necessariamente introdotto bevendo… Non si scappa!

A cosa serve l’acqua?

Non voglio annoiarvi citando studi scientifici condotti sull’acqua e sul suo ruolo cardine all’interno del nostro organismo, però dovete sapere che è essenziale per svariati processi fisiologici e biochimici che ci permettono di svolgere attività quotidiane basilari, come digerire e assorbire il cibo.

Senza una corretta idratazione non potremmo utilizzare i vari nutrienti che ingeriamo con gli alimenti, perché oltre a permetterne l’assimilazione, l’acqua consente anche di trasportarne e utilizzarne le molecole.

Nelle articolazioni e nei tessuti, invece, agisce come una sorta di lubrificante, quindi è alleata di bellezza perché contribuisce a mantenere elastica la pelle e a tonificare i muscoli.

Inoltre è utile per tenere in equilibrio la pressione arteriosa, per regolare la temperatura corporea (aumentando o diminuendo la sudorazione), per eliminare le scorie metaboliche dall’organismoe infine anche per agevolare la respirazione, perché per svolgere al meglio le loro funzioni, le superfici respiratorie (le mucose interne alla bocca, al naso, ai polmoni) devono essere umide.

Non c’è quasi nulla nel nostro organismo che non dipenda direttamente dall’acqua, perciò è importante mantenere bilanciate le sue «entrate» e «uscite». Come? Bevendo frequentemente e a intervalli regolari e costanti.

Quanto bere: calcola il tuo fabbisogno

Le linee guida suggeriscono di bere un millilitro di acqua per ogni caloria assunta dal cibo. Quindi, considerando che in media seguiamo una dieta da circa 2.000 calorie giornaliere, dobbiamo bere un paio di litri d’acqua tutti i giorni.

Tuttavia, il fabbisogno idrico varia nel tempo: l’idratazione di cui necessita un adulto non è la stessa di cui ha bisogno un bambino. Perciò l’Autorità europea per la sicurezza alimentare (EFSA) ha stilato una tabella con le quantità di acqua da assumere in ogni periodo della vita in base al sesso e all’età:


	Neonati fino a 6 mesi: 100 ml per chilo al giorno;

	Bambini:
tra 6 mesi e 1 anno: 800-1.000 ml al giorno;

tra 1 e 3 anni: 1.100-1.300 ml al giorno;

tra 4 e 8 anni: 1.600 ml al giorno;

tra 9 e 13 anni: 1.900 ml al giorno per le femmine e 2.100 ml al giorno per i maschi;


	Adolescenti, adulti e anziani:
femmine: 2 litri al giorno;

maschi: 2,5 litri al giorno.




Se però vogliamo personalizzare maggiormente il calcolo, per ottenere la quantità su misura per noi, esiste una formula che permette di ottenere il proprio fabbisogno idrico partendo dal peso corporeo:

0,03 × chili = quota minima di acqua da bere ogni giorno.

Ne deriva che Giulia, che pesa 58 chili, dovrà bere almeno 1,7 litri di acqua al giorno, mentre Giorgio, che ne pesa 80, dovrà raggiungere quasi 2 litri e mezzo nell’arco delle ventiquattr’ore. Ovviamente si tratta di una stima indicativa, che è sempre meglio superare, soprattutto per alcune categorie di persone (neonati, anziani, donne in gravidanza, in allattamento e sportivi) e in alcuni periodi dell’anno (per esempio quando fa caldo).

Chi deve bere di più

Normalmente, una persona adulta perde una quantità di acqua pari al 3-4% del proprio peso corporeo (circa 2 litri) nel giro di un solo giorno. Come? Attraverso l’urina, la sudorazione o l’evaporazione. Più siamo giovani, però, più perdiamo liquidi. Proprio per questo i bambini piccoli, nei primi mesi di vita, sono la fascia maggiormente esposta al rischio di disidratazione. Pensate che le loro perdite giornaliere di acqua possono arrivare fino al 15% del peso corporeo!

Gli anziani sono altrettanto esposti al problema, ma per motivi totalmente diversi: i cambiamenti fisiologici tipici della terza età influenzano l’equilibrio idrico, diminuendo sia l’acqua totale contenuta nell’organismo, a causa della perdita di massa muscolare e dell’aumento di grasso, sia il senso della sete. Senza contare che invecchiando la funzionalità dei reni si riduce, così come la capacità di concentrare le urine, con una conseguente maggiore perdita di liquidi.

Oltre a neonati e anziani, anche le donne che allattano o in gravidanza (specialmente se soffrono di nausea, vomito o diarrea) devono prestare particolare attenzione all’idratazione. Le prime per compensare la perdita aggiuntiva di acqua dovuta alla produzione di latte, le seconde per garantire idratazione al bimbo e un volume appropriato di liquido amniotico. Per entrambe, in genere, il consiglio è di bere almeno due litri e mezzo di acqua al giorno, indipendentemente dal peso.

Bere di più rispetto alla norma è poi consigliato nei casi di abbondante sudorazione. Questo coinvolge in particolare gli sportivi, ma anche tutti gli altri nei mesi più caldi. Quando fatichiamo per portare a termine un allenamento, oppure boccheggiamo sotto il sole per la mancanza di aria, si attiva la sudorazione, un processo fondamentale per regolare la temperatura corporea che, per disperdere calore, causa il consumo di ingenti quantità di liquidi e sali minerali. L’unico modo per reintegrare queste sostanze è assicurarsi di bere un maggior numero di bottigliette giornaliere.

Se l’esercizio fisico è di intensità moderata, o ha una durata inferiore ai 45-60 minuti, è sufficiente integrare con acqua: il mio consiglio è di berne mezzo litro entro la mezz’ora precedente, di bere un sorso ogni quarto d’ora, senza esagerare, durante l’allenamento, e infine di berne un altro mezzo litro a conclusione. L’importante è non farlo nell’immediato o troppo in fretta, specialmente se l’acqua è fredda, perché un repentino abbassamento della temperatura dello stomaco può generare una congestione.

Suggerisco l’utilizzo di bevande integrate con elettroliti, invece, se l’attività sportiva è molto intensa o prolungata (oltre i 60 minuti).


Lo sapete che…

… sudare non fa dimagrire? Magliette bagnate e goccioline di sudore non sono la prova empirica delle calorie smaltite durante l’attività fisica. Mi raccomando, non cadete in semplici tranelli. Tanto sudore non significa dimagrimento e riduzione del girovita, altrimenti d’estate saremmo tutti più magri semplicemente dopo una sessione di abbronzatura sotto il sole cocente! Le oscillazioni di peso dovute a una maggiore ingestione o eliminazione di acqua, sono temporanee e, tra l’altro, riguardano solo pochi etti.

Mi spiace deludervi, ma il corpo suda esclusivamente per dissipare il calore in eccesso e buttare fuori acqua ed elettroliti. Questo processo non ha nulla a che vedere con il tessuto adiposo. L’unica cosa che si può affermare è che fare sport con costanza (anche sudando) aiuta a perdere peso, ma se durante un allenamento sudo di più rispetto a quello precedente, ho semplicemente disperso più calore e liquidi, non calorie.



L’acqua fa bene ai muscoli e al girovita

Bere acqua prima e dopo l’attività fisica non è utile solo a reintegrare i liquidi persi con il sudore, ma serve anche a sostenere la prestazione atletica, ad accelerare la fase di recupero successiva e a sviluppare correttamente la massa muscolare. La mancanza di un’idratazione sufficiente può penalizzare notevolmente una corsa, una partita di calcio o un circuito in palestra, così come lo sviluppo dei muscoli a lungo termine.

Mi spiego meglio: se facciamo sport seguendo un’alimentazione bilanciata ma non beviamo abbastanza, avremo più difficoltà a formare massa muscolare perché le cellule che compongono i muscoli si nutrono di acqua tanto quanto delle proteine e degli altri nutrienti. Ne consegue che bicipiti, tricipiti e pettorali hanno bisogno di essere parecchio idratati per crescere in volume, mantenersi attivi e garantire le loro funzioni chimiche. Indirettamente, ne beneficerà anche il girovita perché, come vi ho spiegato nei primi capitoli, una massa muscolare ben strutturata fa sì che il metabolismo basale sia più performante, un dettaglio che, sul lungo periodo, ci permette di consumare maggiori energie a riposo e di controllare il peso corporeo.

L’acqua, dunque, non fa dimagrire, ma aiuta a dimagrire. Non solo perché favorisce la costruzione di una buona massa muscolare, ma anche perché con l’acqua sostituiamo o limitiamo il consumo di bevande zuccherate e alcoliche.

Se pensate che rimpiazzare ogni giorno anche un solo bicchiere di una qualunque bibita con acqua non faccia una grande differenza per il vostro girovita, vi sbagliate. Per farvi qualche esempio, una birra media apporta circa 220 calorie, uno spritz almeno 100 e una bibita gasata fino a 210. L’acqua? Zero. Persino quella frizzante. Lo specifico perché in tanti sono convinti che le bollicine di gas aumentino in qualche modo il rischio di prendere peso. Ma non accade, e il discorso vale sia per l’acqua naturalmente frizzante sia per quella addizionata con gas (possono avere problemi solo le persone che soffrono di disturbi gastrici e/o intestinali, e solo se la quantità di gas è molto elevata).

Nessuna tipologia di acqua apporta calorie: le variazioni di peso dovute alla sua perdita o assunzione sono del tutto passeggere e momentanee. Tentare di contenere la linea mediante la riduzione dell’acqua quotidiana è del tutto inutile, oltre che rischioso per la salute!

Quando bere

La maggior parte delle persone soddisfa il proprio fabbisogno idrico giornaliero facendosi guidare semplicemente dal senso della sete. Si tratta di un meccanismo molto complesso che si attiva in seguito a segnali provenienti da diverse parti del corpo: per esempio se il sangue diventa troppo denso, se le cellule sono disidratate, se la pressione si alza.

Tutte queste situazioni fanno suonare dei campanelli d’allarme, che a loro volta stimolano la secrezione di ormoni che agiscono stimolando il bisogno di bere e contemporaneamente limitando l’eliminazione di acqua attraverso le urine per metterci al sicuro. Se scatta la sete, infatti, significa che nel nostro organismo si è già accesa la spia della riserva ed è iniziata una fase di stress e disidratazione.

È il motivo per cui le linee guida suggeriscono di non aspettare, bensì anticipare, questo bisogno, bevendo in tutto l’arco della giornata e mantenendo costante la presenza di acqua nell’organismo.

Nei mesi di lockdown dovuti alla pandemia di Covid-19, quando vivevamo tutti chiusi in casa, mi ha contattato un ragazzo di 25 anni, universitario, che voleva sfruttare quel periodo casalingo per migliorare la propria alimentazione. Dopo avergli posto le prime domande, ho scoperto che non beveva praticamente mai: giusto un bicchiere a colazione e un paio tra pranzo e cena. Mi ha detto che non ci pensava e che si dimenticava di farlo, ma con un peso di circa 75 chili, secondo la formula che vi ho indicato, avrebbe dovuto bere almeno due litri e mezzo di acqua al giorno.

Per risolvere il suo problema gli ho suggerito il metodo degli otto bicchieri di acqua cadenzati in vari momenti della giornata. Potete farlo tutti, come ho raccontato in uno dei miei video su TikTok (uno dei più visualizzati!), perché si tratta di uno schema applicabile a qualsiasi fabbisogno: per ottenere i millilitri da versare (in genere circa 200-250) è sufficiente dividere la quantità di acqua che dovete raggiungere per il numero di bicchieri, considerando che si può arrivare fino a nove.


	Il primo bicchiere appena svegli

	Il secondo a colazione

	Il terzo a metà mattina (con lo spuntino)

	Il quarto e il quinto a pranzo

	Il sesto a metà pomeriggio (con la merenda)

	Il settimo e l’ottavo a cena

	Il nono (se serve) prima di andare a dormire.



Non bevi abbastanza se…

Per capire se stiamo bevendo a sufficienza, i segnali variano in base alle situazioni. Se passiamo qualche ora senz’acqua, percepiremo la bocca secca e un’impellente voglia di bere, ma se la nostra idratazione è costantemente scarsa, giorno dopo giorno, i campanelli d’allarme cambiano. Magari non avremo sete ma, sul lungo periodo, potremmo fare i conti con ripercussioni più serie, specialmente performance fisiche e intellettuali più rallentate. Vediamo nello specifico alcune conseguenze della scarsa idratazione:


	Sensazione di freddo. L’acqua è fondamentale per la termoregolazione dell’organismo, cioè per mantenere corretta la temperatura del corpo, sia in estate che in inverno. Se diventi freddoloso all’improvviso (e il fatto non è motivato dalle temperature esterne) fai un bilancio della tua idratazione quotidiana.

	Frequenti crampi muscolari. Gli spasmi ai muscoli vengono quasi sempre associati all’attività fisica, ma in realtà si possono verificare anche se i livelli di acqua nel nostro organismo sono bassi. L’insufficienza di liquidi, infatti, causa uno squilibrio nella concentrazione di sali minerali, sostanze fondamentali per il buon funzionamento dei muscoli.

	Stanchezza generale, affaticamento. L’acqua ci rende più reattivi e lucidi, dopotutto il cervello, rispetto al resto del corpo, ne contiene molta di più (circa il 75% di tutta la massa cerebrale è acqua!). Nel cervello è basilare come supporto metabolico e strutturale di cellule e tessuti, oltre al fatto che viene coinvolta nel trasporto di sostanze nutritive e composti vitali per il corretto funzionamento dei neuroni. Un curioso studio pubblicato qualche anno fa sulla rivista Frontiers in Human Neuroscience sostiene che chi beve circa mezzo litro d’acqua prima di concentrarsi su un compito mentale velocizza i propri tempi di reazione del 14% rispetto a chi non ha bevuto. Va da sé che se non beviamo abbastanza tutti i giorni i nostri ingranaggi mentali potrebbero risentirne parecchio.

	Mal di testa. Bere poco può causare la dilatazione dei vasi sanguigni che irrorano il cervello, causando intense cefalee e dolore alla testa. Non è un caso che tra i principali rimedi naturali suggeriti per placare nevralgie ed emicranie ci sia proprio quello di aumentare la quantità di acqua bevuta ogni giorno.

	Poca pipì (e scura). Se il colore della vostra pipì va dal giallo scuro fino al rossiccio, significa che siete disidratati; se invece è giallo paglierino o giallo tenue trasparente, allora state facendo un ottimo lavoro!

	Stitichezza (e feci dure). Mi capita spesso in studio, quando chiedo ai miei pazienti come vanno in bagno, di sentirmi parlare di stitichezza e feci molto dure. Allora procedo con l’anamnesi alimentare, e non è raro scoprire che la colpa non è della mancanza di frutta e verdura nella dieta, ma dell’assunzione di pochissima acqua.

	Pelle che si secca (soprattutto le labbra). Come il cervello, che è composto quasi interamente di acqua, anche la cute è una grande riserva idrica. E se non beviamo abbastanza, il grado di secchezza e opacità della pelle, in particolare dello strato corneo, quello più esterno che vediamo e tocchiamo con mano, aumenta. La capacità della pelle di trattenere l’acqua dipende da alcune molecole, come il collagene o altre proteine e lipidi, ma questa capacità diminuisce con l’invecchiamento. Se da una parte non possiamo nulla contro il passare del tempo, dall’altra possiamo garantire alla cute la giusta idratazione bevendo almeno un litro e mezzo di acqua al giorno.

	Tachicardia e vertigini. La mancanza di equilibrio idrico può portare a diversi deficit del funzionamento dell’organismo, tra cui l’alterazione dei battiti cardiaci, accompagnata da vertigini e capogiri. È il motivo per cui i soggetti ipertesi o che soffrono di sbalzi di pressione non devono mai dimenticarsi di bere le giuste dosi di acqua giornaliere, altrimenti il sangue si concentra troppo e aumenta la pressione nelle arterie.




Lo sapete che…

… bere troppo durante i pasti rallenta la digestione? Se hai l’abitudine di trangugiare un litro d’acqua a pranzo e a cena, perché sai che nel resto della giornata non hai tempo, o ti dimentichi di bere, sei sulla cattiva strada. Un eccesso di liquidi mentre si pasteggia, infatti, rischia di diluire i succhi gastrici e di rallentare la digestione dopo mangiato. Ancora più sconsigliato a chi soffre della sindrome del colon irritabile, perché con troppa acqua nella pancia potrebbe risentire di un eccessivo gonfiore addominale. Cautela, dunque, due-tre bicchieri a pasto sono sufficienti. Mentre è bene lasciar perdere, anzi è proprio da dimenticare, la diceria secondo la quale durante i pasti non si dovrebbe bere: come spiega molto bene l’Istituto superiore di sanità nella sua sezione del sito dedicata alle bufale alimentari (vi consiglio di consultarla se avete dei dubbi: è semplice, chiara e decisamente affidabile), bere una giusta quantità di acqua durante il pranzo e la cena serve a migliorare la consistenza degli alimenti ingeriti e ad agevolarne la digestione.



Strategie per bere di più

Qualche pagina fa vi ho descritto il metodo dei nove bicchieri di acqua, ma se pensate che quella strategia non sia adatta a voi, ecco altri consigli per provare ad aumentare la vostra idratazione quotidiana:


	L’amica borraccia. Comprate una borraccia, da un litro o da un litro e mezzo, e tenetela sempre con voi: sulla scrivania mentre lavorate, sul tavolo durante i pasti, in macchina oppure nella borsa quando vi spostate. L’obiettivo della giornata è finirla completamente, ma attenzione: non vale arrivare a metà pomeriggio con oltre metà borraccia piena e berla tutta di un fiato. Ricordate che assumere tanta acqua in una volta sola non permette all’organismo di assorbirla correttamente. L’idratazione deve essere costante e cadenzata lungo tutta la giornata. Se non volete utilizzare una borraccia perché pesa troppo, potete utilizzare due o tre bottigliette da mezzo litro, da alternare e bere una dopo l’altra.

	Applicazioni per il cellulare. Non sbaglierò dicendo che ormai abbiamo quasi tutti uno smartphone e, con lui, la possibilità di scaricare delle applicazioni. Se nella sezione del vostro telefono dedicata al download delle app fate una ricerca per parole chiave legate al «bere», all’«acqua» e all’«idratazione», troverete una serie di proposte, la gran parte gratuite, pensate appositamente per monitorare quanti litri d’acqua si assumono al giorno. Oltre a essere utili, perché con sveglie e promemoria ricordano che è il momento di bere, sono anche divertenti, perché permettono di stimare il livello di idratazione e di tenere traccia di tutti i liquidi assunti durante il giorno, non solo acqua, ma anche bibite e bevande. Possono essere uno strumento efficace per avere un quadro delle proprie abitudini e, se necessario, modificarle.

	La cannuccia. Sembra un consiglio banale, ma vi assicuro che non lo è. Chi fatica a bere fuori dai pasti, o si dimentica, può aumentare l’idratazione quotidiana utilizzando una bottiglietta o una borraccia con dentro una cannuccia. Il gesto, come se si stesse bevendo una bibita o un cocktail, è più semplice e psicologicamente più rilassante. Provate a farlo e vedrete che il vostro rapporto con l’acqua migliorerà.

	Stimolare la sete. Gli spuntini di metà mattina e di metà pomeriggio sono importanti perché rientrano nel programma di una dieta bilanciata, ma anche perché stimolano il senso di sete. Se alle undici o alle quattro fate merenda con un pezzetto di cioccolato fondente, uno yogurt, delle mandorle oppure della frutta, risveglierete anche la vostra voglia di bere.

	Aromatizzare l’acqua. Qualche anno fa, una mia paziente aveva un problema di gambe doloranti, gonfie e indolenzite perché stava tutto il giorno in piedi (faceva la parrucchiera) e beveva pochissimo. All’acqua preferiva le bibite, e così, a pranzo e a cena, portava in tavola succhi, aranciate, chinotti. Con lei ho utilizzato la strategia dell’aromatizzazione dell’acqua per non cambiare drasticamente le sue abitudini e accompagnarla gradualmente all’abbandono delle bevande zuccherate. Questo metodo consiste nel realizzare infusi con ingredienti naturali che migliorano il sapore dell’acqua senza renderla più calorica e vanificarne l’effetto nell’organismo. Per esempio foglioline di menta, fettine di limone o arancia, frutti di bosco, fiori di carcadè, rondelle di zenzero, pezzettini di pesca oppure cannella. È sufficiente mettere questi frutti, fiori o radici in infusione in acqua bollente per qualche manciata di minuti e poi far raffreddare in frigo o a temperatura ambiente. Chi non ha tempo di recarsi in erboristeria per acquistare gli ingredienti può tranquillamente utilizzare le bustine di tè, tisane e infusi che si trovano al supermercato. Quale gusto scegliere? Quello che più vi piace, se non avete particolari problemi, altrimenti ci sono proprietà specifiche a seconda dell’ingrediente. Per la mia paziente, che come vi ho raccontato aveva le gambe gonfie, ho scelto i frutti rossi, ottimi per riattivare il microcircolo.



Come scegliere infusi e tisane:


	Per stimolare il microcircolo: frutti rossi

	Per contrastare il gonfiore addominale: finocchietto selvatico

	Per rimediare a una cattiva digestione: carciofo

	Per lenire il bruciore intestinale: zenzero

	Per migliorare la stitichezza: senna

	Per alleviare lo stress: valeriana




Lo sapete che…

… acqua e limone la mattina non fanno dimagrire? Iniziare la giornata con un bicchiere di acqua tiepida e succo di limone è il cavallo di battaglia di molte mie pazienti. Un’abitudine piuttosto diffusa, ma che purtroppo boccio sempre. O meglio, se si beve acqua e limone con il pensiero che ci farà dimagrire, è meglio lasciar perdere. Se invece si fa come strategia per idratarsi di più appena svegli, ben venga. Ma da cosa nasce il mito? Più che altro dal contenuto di fibre del limone, in particolare la pectina. E si sa, le fibre aumentano il senso di sazietà oltre che stimolare la motilità intestinale, contribuendo al dimagrimento e al controllo del peso (è il motivo per cui noi nutrizionisti, ma soprattutto le linee guida internazionali, ne consigliano almeno 25 grammi ogni giorno). Peccato che nella frutta, compresi gli agrumi e quindi anche il limone, le fibre siano concentrate prevalentemente nella buccia. Capirete anche voi, quindi, che se spremiamo del succo di limone nell’acqua, di fibre ce ne saranno ben poche…



Quale acqua? Quella che più vi piace

Basta un rapido giro al supermercato per rendersi conto di quante tipologie di acque esistano in commercio. Tutte le loro principali caratteristiche (residuo fisso e composizione minerale) sono riportate in etichetta e rimangono costanti.

Quella che beviamo dal rubinetto, invece, può variare maggiormente nel tempo, perché le fonti originali, in corso di distribuzione e potabilizzazione, potrebbero essere miscelate con altre acque, anche superficiali, di solito meno ricche di minerali. Personalmente sono un sostenitore di qualsiasi acqua, che sia imbottigliata o del rubinetto, naturale o frizzante, l’importante è berne la giusta quantità.

La scelta della bottiglia preferita, in genere, è influenzata dal residuo fisso, dai sali minerali contenuti e dall’effervescenza. Le acque si definiscono minimamente mineralizzate quando il residuo fisso è inferiore a 50 mg/l, oligominerali o leggermente mineralizzate se è tra 50 e 500 mg/l, medio minerali tra 500 e 1.500 mg/l e fortemente mineralizzate quando va oltre i 1.500 mg/l, ma queste ultime non sono per il consumo domestico, sono spesso acque termali da assumere a scopo terapeutico.

Il residuo fisso è un numero che esprime quanto resta sul fondo di un contenitore dopo l’evaporazione di un litro di acqua a 180 °C. Sembra un parametro qualitativo, ma non è così: un valore basso non significa acqua di maggior pregio, perché indica semplicemente la quantità di minerali presenti nella bottiglia. La tipologia e la percentuale di sali minerali, a sua volta, influiscono sulla composizione di una bottiglia e quindi esistono acque bicarbonate, magnesiache, fluorate, calciche e così via. A seconda dei gas disciolti, invece, avremo un’effervescente naturale, una lievemente frizzante o una gasata.

Non esiste una tipologia di acqua specifica per chi sta intraprendendo un percorso dietetico. Come dicevo poco fa, l’importante è bere. Il massimo che posso fare è consigliare acque calciche alle donne in fase di premenopausa e menopausa per aumentare l’assunzione di calcio e contrastare il rischio di osteoporosi, oppure quelle fluorate ai bambini perché possono essere importanti nello sviluppo dello smalto dei denti.

Mentre non è vero che le acque a basso contenuto di sodio sono utili per chi soffre di ipertensione (le quantità che assorbiamo da una bottiglia sono del tutto irrilevanti per la salute) e che le acque calciche favoriscono la formazione dei calcoli renali. Anzi: le persone con questo problema devono bere in abbondanza e ripetutamente nel corso della giornata, persino le acque ricche di calcio!

Ritenzione idrica e cellulite

Fino adesso non ho mai parlato di ritenzione idrica perché sul tema è necessario sfatare un mito importante. Non è vero che bere molta acqua provochi maggiore ritenzione idrica: questo disturbo, quando non è generato da particolari patologie, dipende dall’assunzione media di sale o da altre sostanze contenute negli alimenti, non dalla quantità di acqua ingerita.

Un altro argomento da chiarire è l’utilizzo del termine come sinonimo di cellulite: i due concetti sono spesso confusi, ma non sono assolutamente sinonimi. Cerchiamo di capire le differenze. La cellulite colpisce circa nove donne su dieci (quindi praticamente tutte), indipendentemente da peso, età e forma fisica. Il meccanismo che origina l’inestetismo è piuttosto complesso, ma in sostanza si tratta di alterazioni del tessuto adiposo che danno luogo alla cosiddetta pelle a buccia d’arancia, in particolare su fianchi, cosce e glutei.

Come detto, non dipende strettamente dal peso e dalla composizione corporea, quindi attraverso la dieta e l’attività fisica si può ridurre, ma non eliminare. Sulla ritenzione idrica, invece, si può intervenire con successo anche tramite lo stile di vita. Questo perché si tratta di un accumulo di acqua al di fuori delle cellule, e spesso una dieta sregolata, ricca di alcolici, dolci e cibi salati (patatine e altri snack confezionati, quasi tutti i pasti pronti, salse come quelle a base di soia, pizze e focacce in generale), con importanti carenze nutrizionali, è un fattore determinante per la sua formazione.

Tra le altre cause: caldo, ciclo mestruale, gravidanza, pillola contraccettiva, alcuni farmaci, sedentarietà e tanto tempo passato in piedi. Per contrastarla possono essere utili un’attività fisica regolare e una dieta a basso contenuto di sodio, ma anche la limitazione di caffè, cocktail e superalcolici, l’astinenza dal fumo e l’utilizzo di scarpe comode.





Le ricette SANU
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Pane e affini




Avocado toast
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DOSI PER 2 PERSONE


	1 avocado

	80 g di pane integrale

	2 uova

	1 cucchiaio di semi di papavero

	prezzemolo

	sale



Pulite l’avocado, togliendo la buccia e il seme, disponetelo in una ciotola e schiacciatelo con una forchetta creando una crema.

A parte, in una padella antiaderente, fate cuocere le uova a occhio di bue.

Affettate e fate tostare il pane integrale, spalmateci prima la crema di avocado, poi appoggiateci sopra le uova, aggiungete un pizzico di sale e infine una spolverata di semi di papavero e prezzemolo.

Pane proteico
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DOSI PER 2 PERSONE


	4 albumi

	2 tuorli

	60 g di formaggio spalmabile magro

	30 g di miele

	sale

	2 cucchiai di lievito per dolci

	semi di papavero, di sesamo o di finocchio a scelta



Montate a neve gli albumi di 4 uova di media grandezza, aggiungete 10 g di miele e il lievito per dolci.

A parte mescolate il formaggio con 2 tuorli d’uovo, 20 g di miele e un pizzico di sale.

Unite il tutto agli albumi montati a neve e disponete su di una teglia con carta da forno, formando dei dischi. Aggiungete a piacere semi di sesamo, semi di finocchio o semi di papavero. Cuocete in forno già caldo a 200 °C per 15-20 minuti circa.

Piadina
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DOSI PER 2 PERSONE


	120 g di farina integrale

	20 ml di latte parzialmente scremato

	1 cucchiaino di bicarbonato

	1 cucchiaio di olio EVO

	sale



In una ciotola aggiungete a 50 ml di acqua il latte e l’olio, e poi la farina e il bicarbonato. Mescolate il tutto fino a ottenere un impasto omogeneo. Quasi alla fine aggiungete un pizzico di sale.

Fate riposare l’impasto per qualche ora coperto con un panno o in una ciotola chiusa.

Riscaldate una padella antiaderente, con un matterello formate le vostre piadine e fatele cuocere.

Consigli: potete farcire le vostre piadine con pollo, verdure e formaggi, oppure tofu, verdure e funghi.

Pizza proteica
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DOSI PER 2 PERSONE


	200 g di albumi

	50 g di farina integrale

	1 cucchiaino di bicarbonato

	pomodorini

	50 g di formaggio grattugiato

	olio EVO

	sale



Montate gli albumi a neve, aggiungete delicatamente la farina setacciata e mescolate dal basso verso l’alto, unendo il bicarbonato e un pizzico di sale.

Disponete l’impasto ottenuto su una teglia con carta da forno, aggiungete i pomodorini, un paio di cucchiai di olio e il formaggio.

Cuocete in forno già caldo per 20 minuti circa a 180 °C.

Pizzette di tofu
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DOSI PER 2 PERSONE


	250 g di tofu

	1 pomodoro

	80 g di mozzarella

	2 cucchiai di olio EVO

	basilico

	sale



Tagliate il tofu a fette alte almeno 1 centimetro, asciugatelo con un panno e appoggiate le fette su una teglia da forno con carta da forno.

Aggiungete il pomodoro, l’olio, un pizzico di sale e cuocete in forno già caldo a 200 °C per 20-30 minuti circa.

A metà cottura aggiungete la mozzarella tagliata a dadini e il basilico. Completate la cottura e servite calde.





Piatti principali




Alici arreganate con crema di piselli e zenzero
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DOSI PER 2 PERSONE


	300 g di alici

	300 g di piselli già cotti

	zenzero in polvere

	sale

	prezzemolo

	2 cucchiai di olio EVO

	1 spicchio d’aglio

	scorza di limone



Mettete una casseruola sul fuoco, aggiungete l’olio e fate rosolare uno spicchio d’aglio, successivamente abbassate la fiamma e adagiate le alici delicatamente nella casseruola, aggiungete il prezzemolo e un pizzico di sale. Fate cuocere con il coperchio per una ventina di minuti (se si presenta asciutto, aggiungete un po’ di acqua).

A parte preparate la crema di piselli, frullando i piselli già cotti in un mixer con lo zenzero in polvere e un pizzico di sale.

Disponete la crema di piselli sul fondo del piatto e, delicatamente, aggiungete le alici. Si può completare con qualche scaglia di scorza di limone. Servite caldo.

Bocconcini di pollo al limone e salvia
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DOSI PER 2 PERSONE


	300 g di petto di pollo

	scorza di limone

	salvia

	150 ml di vino bianco

	2 cucchiai di olio EVO

	sale

	½ cipolla



Tagliate il petto di pollo grossolanamente.

Mettete la padella sul fuoco e aggiungete l’olio, fate appassire la cipolla tritata, aggiungete i bocconcini di pollo e fate cuocere per qualche minuto.

Sfumate con il vino bianco, aggiungete un pizzico di sale e la scorza di un limone tagliata a listarelle sottili, aggiungete qualche foglia di salvia e completate la cottura per altri 10 minuti circa. Servite caldo.

Consigli: è possibile aggiungere anche un cucchiaio di semi di sesamo o di lino.

Cous cous, radicchio e mandorle
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DOSI PER 2 PERSONE


	160 g di cous cous

	200 g di radicchio

	80 g di mandorle tostate

	½ bicchiere di vino bianco

	2 cucchiai di olio EVO

	sale



Mettete il cous cous in una ciotola abbastanza alta e aggiungete tanta acqua bollente salata quanto è il cous cous. Lasciate riposare coperto una decina di minuti.

A parte, in un tegame su una fiamma medio-alta, fate rosolare il radicchio tagliato a listarelle nell’olio e sfumate con il vino bianco. A fine cottura aggiungete le mandorle tostate e un pizzico di sale. Unite il cous cous al radicchio e se si presenta un po’ secco aggiungete un mestolo di acqua bollente. Servite caldo o freddo.

Farro saltato con tofu, peperoni e olive nere
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DOSI PER 2 PERSONE


	300 g di peperoni

	160 g di farro

	250 g di tofu

	20 g di olio EVO

	1 spicchio d’aglio

	60 g di olive nere

	sale



Fate cuocere il farro in acqua bollente, già salata. Nel frattempo, sciacquate e tagliate grossolanamente i peperoni, e asciugate e tagliate a dadini il tofu.

In un tegame mettete l’olio e fate rosolare l’aglio, poi i peperoni tagliati, il tofu e fate cuocere per una decina di minuti, aggiungete infine le olive e il sale.

Una volta cotto il farro, scolatelo e aggiungetelo al tegame, e fate saltare il tutto per pochi minuti a fiamma alta. Servite caldo.

Consigli: in alternativa ai peperoni potete utilizzare le zucchine o le carote.

Filetto di merluzzo in crosta di zucchine ed erbe aromatiche
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DOSI PER 2 PERSONE


	300 g di merluzzo

	200 g di zucchine

	erba cipollina

	rosmarino

	2 cucchiai di olio EVO

	menta

	sale



In un mixer mettete le zucchine, precedentemente sciacquate e tagliate a piccoli pezzi, l’erba cipollina, il rosmarino, la menta, l’olio e un pizzico di sale.

A parte disponete i filetti di merluzzo su di una teglia con carta da forno e copriteli con uno strato di zucchine alle erbe. Cuocete in forno già caldo a 200 °C per circa 30 minuti. Servite caldo.

Consigli: è possibile sostituire il merluzzo con il salmone fresco.

Gnocchi di zucca
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DOSI PER 2 PERSONE


	400 g di zucca

	150 g di farina

	1 tuorlo

	sale



Pulite e tagliate la zucca in pezzi grandi e cuocetela in forno già caldo a 200 °C per 15-20 minuti circa.

Una volta che la zucca si è appassita e si è raffreddata schiacciatela e impastatela con la farina e il tuorlo d’uovo. Se l’impasto risulta asciutto aggiungete altra zucca, oppure un po’ d’acqua, se risulta troppo morbido aggiungete altra farina. Ottenuto l’impasto formate gli gnocchi e cuocete in acqua bollente e salata per pochi minuti.

Consigli: potete condirli a piacere, ma il mio consiglio è con una semplice noce di burro e salvia fresca.

Hamburger vegetariani
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DOSI PER 2 PERSONE


	300 g di lenticchie (peso cotto)

	80 g di quinoa

	20 g di pan grattato

	½ cipolla

	sale

	1 cucchiaio di olio EVO



Sciacquate la quinoa sotto l’acqua corrente per eliminare la saponina, poi fatela cuocere in acqua bollente salata per 20 minuti circa.

In un mixer unite la quinoa, le lenticchie, la cipolla, il pan grattato, un pizzico di sale e l’olio EVO. Tritate bene e con le mani formate i vari burger.

Cuocete in una padella antiaderente per pochi minuti. Servite con un contorno di verdura.

Insalata di pollo, finocchi e melograno
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DOSI PER 2 PERSONE


	200 g di petto di pollo

	2 finocchi

	semi di 1 melograno

	sale

	1 cucchiaio di olio EVO

	1 lattuga



Fate cuocere alla piastra il petto di pollo.

Una volta cotto tagliatelo a striscioline e mettete da parte. Sciacquate e tagliate a julienne i finocchi e la lattuga. In una ciotola aggiungete la lattuga, il pollo, i finocchi, l’olio, un pizzico di sale e infine i chicchi di melograno.

Consigli: è possibile aggiungere il succo di mezzo limone.

Insalata di seppie,spinacino, finocchi e noci
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DOSI PER 2 PERSONE


	300 g di seppie

	150 g di spinacino

	80 g di noci sgusciate

	150 g di finocchi

	succo di limone

	2 cucchiai di olio EVO



Pulite le seppie e fatele sbollentare per pochi minuti. Continuate poi la cottura su di una piastra a fuoco medio-alto.

A parte, in un piatto, preparate l’insalata composta dallo spinacino, le noci sgusciate, i finocchi tagliati a julienne, l’olio e il succo di un limone. Unitevi le seppie.

Medaglioni di verdure
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DOSI PER 2 PERSONE


	2 uova

	200 g di carote

	200 g di patate

	200 g di spinaci

	20 g di parmigiano grattugiato

	20 g di olio EVO

	sale



Lessate le patate, le carote e gli spinaci, una volta cotti unite il tutto in un mixer, aggiungete l’olio, il sale e il parmigiano e mixate fino a ottenere un impasto omogeneo.

Formate con l’impasto dei medaglioni, posizionateli su una teglia con carta da forno e cuocete in forno già caldo per 30 minuti circa a 180 °C. Servite caldi.

Consigli: in alternativa agli spinaci potete utilizzare la zucca, le zucchine o una verdura a piacere.

Parmigiana di melanzane
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DOSI PER 2 PERSONE


	2 melanzane

	300 g di salsa di pomodoro

	sale

	1 cucchiaio di olio EVO

	1 spicchio d’aglio

	basilico

	80 g di mozzarella

	formaggio grattugiato



Sciacquate per bene 2 melanzane di media grandezza, tagliatele a fette di circa 1 centimetro e fatele cuocere su una griglia rovente. A parte fate sobbollire per 15 minuti circa la salsa di pomodoro con 1 cucchiaio di olio, uno spicchio d’aglio e un pizzico di sale.

Prendete una teglia da forno, ricoprite il fondo con un mestolo di sugo, disponete il primo strato di melanzane, aggiungete su ogni fetta una foglia di basilico, un pezzetto di mozzarella e la salsa di pomodoro. Esaurite gli ingredienti e terminate con un ultimo strato di pomodoro, basilico e infine una spolverata di formaggio grattugiato. Cuocete in forno a 200 °C per 20 minuti circa.

Consigli: per renderla vegana potete sostituire il formaggio e la mozzarella rispettivamente con formaggio vegano e mozzarella di riso.

Pasta integrale, ricotta e limone
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DOSI PER 2 PERSONE


	160 g di pasta integrale

	150 g di ricotta

	scorza di limone

	2 cucchiai di olio EVO

	basilico

	sale



Fate cuocere la pasta integrale in acqua bollente salata. Nel frattempo in un largo tegame mettete l’olio, la scorza di limone tagliata a julienne, fate rosolare per pochissimi minuti, evitando di bruciare la scorza. Spegnete il fuoco e aggiungete la ricotta, il basilico e un mestolo di acqua di cottura della pasta per formare una crema.

Scolate la pasta, aggiungetela al tegame e fate saltare il tutto a fiamma alta per pochi minuti. Servite caldo.

Consigli: utilizzate solo la parte gialla del limone, evitando quella bianca che ha un sapore amaro.

Pasta integrale, tonno e limone
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DOSI PER 2 PERSONE


	160 g di pasta integrale

	1 scalogno

	160 g di tonno al naturale

	2 cucchiai di olio EVO

	scorza di limone

	sale



Fate cuocere la pasta integrale in acqua bollente già salata. Nel frattempo in un tegame aggiungete l’olio, lo scalogno tritato, la scorza di limone tagliata a julienne e fate rosolare per pochissimi minuti, evitando di bruciare la scorza.

Spegnete il fuoco e aggiungete il tonno spezzettato. Scolate la pasta, aggiungetela al tegame e fate saltare il tutto a fiamma alta per pochi minuti. Servite caldo.

Pasta integrale, zucca, curcuma e rosmarino
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DOSI PER 2 PERSONE


	160 g di pasta integrale

	300 g di zucca

	curcuma

	rosmarino

	1 spicchio d’aglio

	2 cucchiai di olio EVO

	sale



Fate cuocere la pasta integrale in acqua bollente, già salata.

A parte, in un tegame, unite l’olio, lo spicchio d’aglio, il rosmarino e cuocete la zucca precedentemente pulita e tagliata a piccoli pezzi.

Una volta che la zucca è cotta aggiungete la curcuma.

Scolate la pasta e versatela nel tegame, fate saltare a fiamma alta per qualche minuto così da amalgamare il tutto. Servite caldo.

Pesce dorato
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DOSI PER 2 PERSONE


	300 g di cuori di merluzzo

	2 albumi

	30 g di pan grattato / fette biscottate integrali sbriciolate

	2 cucchiai di olio EVO

	spezie varie



Mescolate il pan grattato con delle spezie come rosmarino, prezzemolo, finocchietto selvatico oppure erba cipollina.

In una ciotola sbattete con la forchetta gli albumi, senza che diventino neve.

Passateci i cuori di merluzzo e poi impanateli nel pan grattato.

Passate in una padella antiaderente un fazzoletto unto di olio, riscaldatela per bene a fiamma media e fate cuocere gli hamburger di pesce impanati. Servite accompagnati da una verdura a vostra scelta.

Poke fatto in casa
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DOSI PER 2 PERSONE


	160 g di riso

	2 cucchiai di salsa teriyaki

	160 g di salmone affumicato

	1 avocado

	60 g di anacardi tostati

	1 cucchiaio di aceto di riso

	1 cucchiaio di semi di papavero



Sciacquate il riso sotto l’acqua corrente, fatelo cuocere in acqua già salata per 20 minuti circa.

Pulite l’avocado, togliendo la buccia e il seme, tagliatelo a cubetti e mettetelo da parte. Una volta che il riso è cotto, scolatelo e fatelo raffreddare aggiungendo un cucchiaio di aceto di riso.

In una ciotola mettete prima il riso, poi disponete il salmone affumicato, l’avocado, gli anacardi, la salsa teriyaki e infine i semi di papavero. Servite freddo.

Consigli: in alternativa al salmone affumicato è possibile utilizzare il trancio di salmone abbattuto, oppure salmone o pollo cotto.

Pollo impanato
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DOSI PER 2 PERSONE


	300 g di petto di pollo

	2 albumi

	30 g di pan grattato (o fette biscottate integrali sbriciolate)

	2 cucchiai di olio EVO

	spezie varie



Mescolate il pan grattato con delle spezie come rosmarino, prezzemolo, finocchietto selvatico, erba cipollina, oppure paprica.

In una ciotola sbattete con la forchetta gli albumi, senza che diventino neve.

Passateci le fette di petto di pollo e poi impanatele nel pan grattato.

Strofinate una padella antiaderente con un fazzoletto unto di olio, riscaldatela per bene a fiamma media e fate cuocere il pollo.

Servite accompagnato da una verdura a vostra scelta.

Consigli: in alternativa potete cuocere il pollo impanato nella friggitrice ad aria.

Pollo marinato alla paprica
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DOSI PER 2 PERSONE


	300 g di petto di pollo

	150 g di vino bianco

	timo

	paprica

	sale

	20 g di olio EVO



In una ciotola mettete il vino, la paprica, il timo e l’olio. Immergete il petto di pollo nella marinatura e lasciatelo riposare per almeno un’ora.

Riscaldate una padella antiaderente sul fuoco, una volta calda aggiungete il petto di pollo marinato e fatelo cuocere. Servite caldo, accompagnato da una verdura.

Consigli: in alternativa al vino è possibile usare anche una birra chiara (variante con glutine).

Quinoa, tofu alla paprica e anacardi con riduzione di soia
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DOSI PER 2 PERSONE


	160 g di quinoa

	250 g di tofu

	80 g di anacardi al naturale

	2 cucchiai di salsa di soia gluten free

	2 cucchiai di olio EVO

	1 cucchiaio di miele

	paprica

	sale



Sciacquate la quinoa sotto l’acqua corrente per eliminare la saponina, poi fatela cuocere in acqua bollente salata per 20 minuti circa.

A parte tagliate il tofu grossolanamente e asciugate con un panno, immergete i pezzi di tofu nella paprica e poi fateli cuocere sulla piastra a fuoco medio. Quando risulteranno croccanti, metteteli da parte.

Fate giungere a bollore in un pentolino la soia con 2 cucchiai di acqua, l’olio e il miele, poi aggiungete gli anacardi e cuocete il tutto fino a ottenere una crema non troppo densa.

In una ciotola disponete la quinoa come base e poi, in maniera circolare, il tofu piastrato e gli anacardi con la riduzione di soia.

Consigli: è possibile aggiungere un uovo sodo.

Quinoa, zucchine e anacardi
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DOSI PER 2 PERSONE


	160 g di quinoa

	250 g di zucchine

	80 g di anacardi

	½ scalogno

	2 cucchiai di olio EVO

	sale



Sciacquate la quinoa sotto l’acqua corrente per eliminare la saponina, poi fatela cuocere in acqua bollente salata per 20 minuti circa.

A parte sciacquate e tagliate le zucchine a listarelle. In una pentola antiaderente fate soffriggere lo scalogno con l’olio e rosolate le zucchine.

Quando sono cotte, aggiungete la quinoa e gli anacardi e fate saltare a fiamma medio-alta per qualche minuto. Servite freddo o caldo.

Consigli: da provare anche con l’aggiunta di una fogliolina di menta.

Riso venere, zucchine e gamberetti
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DOSI PER 2 PERSONE


	160 g di riso venere (riso nero)

	300 g di zucchine

	150 g di gamberetti sgusciati

	2 cucchiai di olio EVO

	menta

	1 spicchio d’aglio

	½ bicchiere di vino bianco

	sale



Fate cuocere il riso venere in acqua bollente già salata per una ventina di minuti.

Mentre cuoce il riso, a parte aggiungete l’olio in un tegame e fate rosolare uno spicchio d’aglio. Dopo qualche minuto aggiungete le zucchine precedentemente sciacquate e tagliate a piccoli cubetti. Quando le zucchine si sono appassite aggiungete i gamberetti, già sgusciati e puliti, e fate sfumare con il vino bianco, aggiungete un pizzico di sale e le foglioline di menta.

Una volta cotto il riso mettetelo nel tegame e fate saltare a fiamma alta per pochi minuti, in modo da amalgamare il tutto. Servite caldo.

Seitan saltato con broccoli al limone
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DOSI PER 2 PERSONE


	300 g di seitan

	300 g di broccoli

	scorza di limone

	sale

	2 cucchiai di olio EVO

	1 spicchio d’aglio



Fate bollire i broccoli in acqua già salata, una volta cotti scolateli e metteteli da parte.

Tagliate il seitan a fettine sottili, mettete sul fuoco una padella, aggiungete l’olio e l’aglio e dopo qualche minuto le fette di seitan.

Unite poi i broccoli che precedentemente avrete lessato e tagliato a piccoli pezzi.

Completate la cottura aggiungendo la scorza grattugiata di un limone. Servite caldo.

Spaghetti di zucchine, mandorle e peperoncino
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DOSI PER 2 PERSONE


	300 g di zucchine

	50 g di mandorle

	2 cucchiai di olio EVO

	sale

	peperoncino

	1 spicchio d’aglio



Sciacquate le zucchine e tagliatele a listarelle sottili, aiutatevi con una mandolina oppure con il tagliaverdure a spirale.

Mettete una padella sul fuoco, aggiungete l’olio e fate rosolare l’aglio, aggiungete le mandorle, le zucchine, e fate cuocere per una decina di minuti. Se è asciutto unite un mestolo di acqua calda. Unite il sale, il peperoncino e fate amalgamare il tutto. Servite caldo.

Consigli: in alternativa alle mandorle potete usare gli anacardi oppure i pistacchi al naturale.

Spaghetti integrali, broccoli e alici

DOSI PER 2 PERSONE


	160 g di spaghetti integrali

	300 g di broccoli

	120 g di filetti di alici

	2 cucchiai di olio EVO

	1 spicchio d’aglio

	sale



Lessate gli spaghetti integrali in acqua bollente, già salata.

A parte, in un tegame, mettete l’olio e fate rosolare l’aglio e i filetti di alici. Dopo qualche minuto aggiungete i broccoli che precedentemente avrete sciacquato e sbollentato in acqua salata. Fate cuocere il tutto per una decina di minuti, scolate la pasta al dente e fatela saltare a fiamma alta per qualche minuto. Servite caldo.

Consigli: è possibile aggiungere il peperoncino e/o un cucchiaio di pecorino.

Spiedino vegano
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DOSI PER 2 PERSONE


	250 g di tofu

	200 g di funghi champignon

	200 g di zucchine

	200 g di peperoni

	sale

	1 cucchiaio di semi di sesamo

	2 cucchiai di olio EVO



Sciacquate e tagliate grossolanamente le zucchine, i peperoni e i funghi champignon.

A parte tagliate grossolanamente anche il tofu e asciugatelo con un panno.

Infilate, in uno steccone, in modo alternato, un pezzo di zucchina, di peperone, di fungo e di tofu, fino a ottenere uno spiedino completo.

Mettete una piastra sul fuoco a fiamma medio-alta e mettete i semi di sesamo. Dopo qualche minuto unite gli spiedini e fateli cuocere circa 10 minuti per lato. Completate con l’olio a crudo.

Tonno in crosta di sesamo
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DOSI PER 2 PERSONE


	300 g di filetto di tonno

	20 g di sesamo

	sale



Mettete sul fuoco una padella antiaderente, riscaldatela per bene e aggiungete i semi di sesamo. Appena i semi iniziano a tostarsi (pochissimi minuti) aggiungete il filetto di tonno, in modo che i semi si attacchino da soli al filetto. Fate cuocere l’altro lato del filetto e aggiungete il sale. Servite caldo, accompagnato da una verdura.

Consigli: potete fare anche un mix di semi, come semi di girasole, di arachidi, di zucca.

Zuppa di farro, funghi e crema di cannellini
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DOSI PER 2 PERSONE


	180 g di farro

	160 g di fagioli cannellini (peso cotto)

	150 g di funghi

	2 cucchiai di olio EVO

	sale

	½ cipolla

	prezzemolo



Fate cuocere in una pentola con acqua salata il farro per una ventina di minuti, scolatelo e mettete da parte.

In una padella, aggiungete l’olio e fate appassire la cipolla. Dopo qualche minuto aggiungete i funghi e poi i cannellini che precedentemente avrete frullato, in maniera da ottenere una crema densa.

Unite anche il farro, una spolverata di prezzemolo e un pizzico di sale.

Se si presenta troppo denso aggiungete un mestolo di acqua di cottura del farro oppure un mestolo di brodo vegetale fatto in casa. Servite caldo.

Consigli: è possibile aggiungere alla fine una manciata di noci.





Contorni




Carote al miele
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DOSI PER 2 PERSONE


	300 g di carote

	2 cucchiai di miele

	2 cucchiai di olio EVO



Sciacquate e pelate le carote, tagliatele a rondelle e immergetele in acqua bollente per 10 minuti circa.

Prendete un tegame, unite l’olio e fate rosolare le carote, infine aggiungete il miele e completate la cottura per un quarto d’ora circa.

Ceci croccanti
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DOSI PER 2 PERSONE


	400 g di ceci precotti

	1 cucchiaio di farina

	1 cucchiaio di paprica

	sale

	rosmarino

	2 cucchiai di olio EVO



Sciacquate e asciugate per bene i ceci con un panno. In una ciotola aggiungete i ceci, la paprica, la farina, un pizzico di sale, un po’ di rosmarino tritato e l’olio e amalgamate il tutto in modo uniforme.

Disponete i ceci su di una teglia con carta da forno e cuocete in forno già caldo per 30 minuti circa a 200 °C.

Consigli: utilizzate il forno ventilato oppure la friggitrice ad aria per una migliore croccantezza.

Chips di verdure
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DOSI PER 2 PERSONE


	zucchine

	carote

	melanzane

	sale

	farina integrale

	paprica a piacere

	2 cucchiai di olio EVO



Sciacquate per bene le verdure e tagliatele sottili, se non riuscite con il coltello potete aiutarvi con un pelacarote. Passatele prima nel mix di farina integrale, paprica e un pizzico di sale e poi disponetele su una teglia con carta da forno, aggiungete l’olio e cuocete in forno già caldo per 30 minuti circa a 200 °C.

Una volta raffreddate assumono una texture croccante.

Consigli: in alternativa al forno, potete utilizzare la friggitrice ad aria.

Crema di melanzane e menta
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DOSI PER 2 PERSONE


	300 g di melanzane

	1 spicchio d’aglio

	20 g di olio EVO

	sale

	40 g di grana

	un ciuffo di menta fresca



Lavate le melanzane e tagliatele a metà nel senso della lunghezza, disponetele su una teglia con carta da forno e cuocete a forno già caldo a 220 °C per 40 minuti circa.

Una volta estratte dal forno, togliete la buccia. In un mixer mettete la polpa delle melanzane cotte, l’olio, lo spicchio d’aglio, il sale, il grana e la menta. Mixate il tutto fino a ottenere una crema uniforme. Può accompagnare i primi piatti oppure delle pratiche bruschette.

Finocchi croccanti
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DOSI PER 2 PERSONE


	3 finocchi

	2 cucchiai di olio EVO

	80 g di pan grattato

	2 cucchiai di formaggio grattugiato

	sale

	erbe aromatiche

	paprica



Sciacquate e tagliate a fette i finocchi. In un recipiente uniteli con l’olio, il pan grattato, un pizzico di sale, le erbe aromatiche (rosmarino, timo, origano, prezzemolo) la paprica e il formaggio.

Disponeteli in una teglia con carta da forno e cuocete in forno già caldo a 200 °C per 15-20 minuti circa.

Scarola, legumi e pinoli
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DOSI PER 2 PERSONE


	200 g di fagioli borlotti (peso cotto)

	300 g di scarola

	40 g di pinoli

	2 cucchiai di olio EVO

	1 spicchio d’aglio

	peperoncino

	sale



Lavate e tagliate grossolanamente la scarola.

A parte, in una casseruola già calda, mettete l’olio, l’aglio e il peperoncino, fate soffriggere per qualche minuto e aggiungete la scarola.

Dopo un quarto d’ora unite i fagioli e i pinoli, salate e terminate la cottura. Se si presenta asciutto potete aggiungere un mestolo di acqua di cottura dei fagioli oppure un mestolo di brodo vegetale fatto in casa. Servite caldo.

Consigli: potete usare qualsiasi legume.

Stick di carote al forno
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DOSI PER 2 PERSONE


	6 carote

	2 cucchiai di olio EVO

	sale

	spezie ed erbe varie



Sciacquate e pelate le carote, tagliatele in modo da ottenere dei fiammiferini. Disponetele su di una teglia con carta da forno, aggiungete l’olio, il sale, le erbe e le spezie a piacere (timo, rosmarino, salvia, prezzemolo, paprica o curry), cuocete in forno già caldo per 30 minuti circa a 180 °C.

Consigli: se non siete vegani potete aggiungere anche un cucchiaino di miele di castagne per sottolineare il sapore dolce delle carote.

Vellutata di carote, zenzero e tofu
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DOSI PER 2 PERSONE


	300 g di carote

	zenzero in polvere

	250 g di tofu

	20 g di olio EVO

	brodo vegetale fatto in casa (sedano, carote e cipolla)

	sale

	1 spicchio d’aglio



Pulite e tagliate a rondelle le carote. A parte, in una casseruola, aggiungete l’olio e fate rosolare uno spicchio d’aglio, aggiungete le carote e, poco alla volta, aggiungete il brodo vegetale fatto in casa. Quando sono cotte le carote, mettetele in un mixer e frullatele fino a ottenere una vellutata.

Aggiungete una spolverata di zenzero e un pizzico di sale.

Servite in una ciotola e accompagnate il piatto con il tofu che precedentemente avrete tagliato, asciugato e fatto piastrare.

Consigli: per guarnire il piatto potete aggiungere qualche seme di girasole.

Vellutata di cavolfiore al limone
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DOSI PER 2 PERSONE


	300 g di cavolfiore

	scorza di limone

	sale

	2 cucchiai di olio EVO

	erba cipollina

	crostini integrali



Lessate i cavolfiori in acqua bollente salata. Una volta cotti aggiungete in un mixer i cavolfiori, la scorza grattugiata di un limone, l’olio, un pizzico di sale e mixate il tutto fino a ottenere una vellutata.

Servite in un piatto fondo, aggiungete una spolverata di erba cipollina e accompagnate con i crostini integrali.





Dolci




Barrette di cereali
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DOSI PER 2 PERSONE


	40 g di miele

	80 g di cereali integrali

	80 g di fiocchi di avena

	1 cucchiaio di zucchero

	1 cucchiaio di sesamo

	50 g di cioccolato fondente



Mettete sul fuoco, a fiamma media, una padella antiaderente e aggiungete il miele. Una volta che si è riscaldato per bene e inizia a creare delle bolle, unite i cereali misti e, con l’aiuto di un mestolo, amalgamate il tutto. Aggiungete lo zucchero, il sesamo e cuocete per una decina di minuti.

Versate i cereali in una teglia con bordi alti, rivestita con carta da forno, e fate pressione sulla superficie aiutandovi con un bicchiere oppure con un batticarne. Aggiungete il cioccolato fondente, precedentemente fuso. Fate raffreddare in frigorifero per qualche ora. Togliete dal frigo e con un coltello tagliate e formate barrette di circa 30 g l’una.

Consigli: potete aromatizzare le barrette con la vaniglia, la cannella oppure con la scorza di un limone o arancia.

Brownie
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DOSI PER 2 PERSONE


	1 cucchiaino di miele

	50 g di cioccolato fondente (85%)

	100 g di albume

	1 cucchiaino di lievito per dolci

	1 cucchiaino di cacao amaro

	burro



Fate sciogliere a bagnomaria il cioccolato e unite il miele. A parte montate gli albumi e aggiungete il lievito, il cacao e il cioccolato unito al miele. Mescolate il tutto delicatamente, dal basso verso l’alto.

Trasferite il composto in una teglia tonda, già imburrata, del diametro di circa 15 cm, e cuocete in forno già caldo a 180 °C per 15 minuti circa.

Consigli: nell’impasto potete aggiungere qualche scaglia di mandorla.

Budino proteico
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DOSI PER 2 PERSONE


	200 g di albume

	2 cucchiai di cacao amaro

	1 bacca di vaniglia

	2 cucchiai di sciroppo d’agave



Versate in un pentolino l’albume d’uovo e 200 ml di acqua, mettete sul fuoco e mescolate fino a quando inizia a bollire (2-3 minuti). Una volta che si è addensato il composto versatelo, ancora caldo, in un mixer e aggiungete il cacao amaro, lo sciroppo d’agave e la vaniglia, mixate il tutto fino a ottenere una crema omogenea.

Versate la crema in un recipiente e coprite con la pellicola, lasciate raffreddare e mettete in frigorifero. Servite freddo.

Consigli: è possibile alla fine aggiungere una spolverata di cocco in polvere.

Cioccolata… di ceci
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DOSI PER 2 PERSONE


	100 g di ceci in scatola

	10 g di cacao amaro

	20 g di olio di semi

	20 g di miele



In un mixer mettete i ceci in scatola sgocciolati, il cacao amaro, l’olio e il miele, mixate il tutto fino a ottenere una crema.

Mousse di mele verdi
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DOSI PER 2 PERSONE


	3 mele verdi (varietà Granny Smith)

	40 g di maizena

	1 cucchiaino di cannella

	succo di 1 limone



Sciacquate le mele, togliete il torsolo e la buccia, affettatele e disponetele in un mixer assieme alla cannella, al succo di limone e alla maizena.

Frullate le mele fino a ottenere una crema densa. Versate il tutto in una padella antiaderente e cuocete per pochi minuti a fiamma bassa. Servite freddo.

Mug-cake (torta in tazza)
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DOSI PER 1 PERSONA


	4 cucchiai di farina integrale

	1 cucchiaino di lievito per dolci

	1 cucchiaio di sciroppo d’acero

	50 g di latte vegetale

	1 cucchiaio di burro di arachidi

	1 cucchiaio di gocce di cioccolato fondente



In una tazza aggiungete, in questa sequenza, la farina, il lievito per dolci, lo sciroppo d’acero, il latte vegetale e il burro di arachidi e impastate il tutto. Una volta ottenuto un impasto omogeneo unite i pezzetti di cioccolato fondente e infornate in microonde a 900W per un minuto e mezzo. Servite caldo.

Pancake
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DOSI PER 2 PERSONE


	200 g di albumi

	60 g di farina di avena

	150 g di yogurt greco magro

	1 pizzico di bicarbonato

	cannella o vaniglia



Montate gli albumi a neve, aggiungete la farina di avena e mescolate delicatamente; unite lo yogurt greco magro, un pizzico di bicarbonato e la cannella, o se preferite la vaniglia.

Fate cuocere i pancake in una padella antiaderente, girandoli quando si formano sulla superficie delle bollicine. Servite accompagnandoli con marmellata oppure burro di arachidi.

Consigli: montate a neve ben ferma gli albumi con una frusta elettrica e lavorate mescolando delicatamente dal basso verso l’alto.

Porridge
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DOSI PER 2 PERSONE


	160 g di fiocchi di avena

	40 g di burro di arachidi

	100 g di frutti rossi

	60 g di mandorle

	20 g di sciroppo d’acero

	400 g di latte vegetale

	20 g di semi di papavero



In un pentolino versate il latte vegetale e i fiocchi di avena, ponetelo sul fuoco e fate riscaldare mescolando di tanto in tanto. Aggiungete lo sciroppo d’acero e terminate la cottura (pochi minuti).

Una volta ottenuta una consistenza omogenea disponete nella ciotola e guarnite con i frutti rossi, i semi di papavero, le mandorle e il burro di arachidi.

Tiramisù
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DOSI PER 1 PERSONA


	1 yogurt greco al pistacchio

	25 g di Pavesini

	1 bicchiere di latte di mandorla

	cacao amaro

	pistacchi



Bagnate i Pavesini nel latte di mandorla e disponeteli in un bicchiere o in una formina, cercando di creare una base, poi alternate uno strato di biscotti con uno di yogurt, fino ad arrivare al bordo del bicchiere. Terminate con lo yogurt, aggiungete una spolverata di cacao amaro e qualche granello di pistacchio. Servite freddo.

Consigli: se non amate il pistacchio potete utilizzare lo yogurt greco al caffè o al gusto che più vi piace.

Torta di mele

[image: Ornamento di separazione]

DOSI PER 4 PERSONE


	300 g di mele

	120 g di farina di avena

	45 g di olio di semi

	50 g di zucchero

	2 uova

	100 ml di latte di mandorla

	cannella



Sciacquate le mele, privatele del torsolo e tagliatele a piccole fette. A parte, in una ciotola alta preparate l’impasto con le uova sbattute, il latte di mandorla, lo zucchero, l’olio e la farina di avena; per ultimo unite le mele e la cannella.

Preparate una teglia con carta da forno, aggiungete l’impasto e cuocete in forno già caldo a 180 °C per circa 30 minuti.
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Pane e affini

Avocado toast

Pane proteico

Piadina

Pizza proteica

Pizzette di tofu

Piatti principali

Alici arreganate con crema di piselli e zenzero

Bocconcini di pollo al limone e salvia

Cous cous, radicchio e mandorle

Farro saltato con tofu, peperoni e olive nere

Filetto di merluzzo in crosta di zucchine ed erbe aromatiche

Gnocchi di zucca 

Hamburger vegetariani

Insalata di pollo, finocchi e melograno

Insalata di seppie, spinacino, finocchi e noci

Medaglioni di verdure

Parmigiana di melanzane

Pasta integrale, ricotta e limone

Pasta integrale, tonno e limone

Pasta integrale, zucca, curcuma e rosmarino

Pesce dorato

Poke fatto in casa

Pollo impanato 

Pollo marinato alla paprica

Quinoa, tofu alla paprica e anacardi con riduzione di soia

Quinoa, zucchine e anacardi

Riso venere, zucchine e gamberetti

Seitan saltato con broccoli al limone

Spaghetti di zucchine, mandorle e peperoncino

Spaghetti integrali, broccoli e alici 

Spiedino vegano 

Tonno in crosta di sesamo

Zuppa di farro, funghi e crema di cannellini

Contorni

Carote al miele 

Ceci croccanti

Chips di verdure

Crema di melanzane e menta

Finocchi croccanti

Scarola, legumi e pinoli

Stick di carote al forno

Vellutata di carote, zenzero e tofu

Vellutata di cavolfiore al limone

Dolci

Barrette di cereali

Brownie

Budino proteico

Cioccolata… di ceci

Mousse di mele verdi

Mug-cake (torta in tazza) 

Pancake

Porridge

Tiramisù

Torta di mele
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