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Il libro




Quanto possono essere demotivanti le diete? Mesi di privazioni, rinunce e sacrifici, e alla fine dei piatti che più amiamo non rimane che il ricordo: tutto questo per raggiungere quel famoso peso forma che poi, spesso, perdiamo in pochissimo tempo ricadendo nelle vecchie abitudini. In questo libro Silene Pretto, la nutrizionista più amata del web, ci spiega che seguire una dieta significa innanzitutto avere un approccio equilibrato con il cibo, ovvero correggere le nostre abitudini alimentari per imparare a conoscere il nostro corpo e le sue esigenze. È la consapevolezza a guidarci non solo a trovare il nostro peso ideale, ma soprattutto a comprendere quello che ci serve per stare bene.

Sapere che cosa mangiare e conoscere i segreti di una sana e corretta alimentazione ci aiuta a non commettere errori che potrebbero danneggiare la nostra salute, e probabilmente non ci farebbero neppure dimagrire. Ci aiuta anche a sfatare il mito della dieta intesa come porzioni irrisorie di cibo e continuo senso di fame: a fare la differenza, ci rivela Silene, non è solo «quanto» mangiamo ma soprattutto «che cosa».

Con la sua voce schietta, diretta e limpida, come fosse una chiacchierata tra amiche, Silene ci regala un vero e proprio manuale di nutrizione. Per imparare a mangiare bene e soprattutto a volerci bene.








L’autrice




[image: Silene Pretto]SILENE PRETTO è biologa nutrizionista. Subito dopo la laurea in biotecnologie mediche ha intrapreso la carriera di ricercatrice come biologa forense in un laboratorio di genetica forense, che ha in seguito abbandonato per dedicarsi alla nutrizione. Appassionata di buona e corretta alimentazione, si occupa di nutrizione in stati fisiologici, nutrizione sportiva, malnutrizione e nutrizione clinica in presenza di patologie. È diventata un vero e proprio punto di riferimento sul web, con oltre 800.000 follower su TikTok e Instagram, dove comunica in maniera diretta con i suoi pazienti.
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Prefazione

di Marina Stella Giordania




NEGLI ultimi settant’anni è completamente cambiata la percezione riguardo al nostro modo di alimentarci. Si è passati dalla paura di non avere cibo sino all’attuale controllo ossessivo e disfunzionale.

Ecco perché, a mio parere, questo libro è molto utile: la dottoressa Pretto, nutrizionista, propone una visione di facile divulgazione e di chiarezza immediata che permetterà a tutti i lettori di comprendere e conoscere concetti fondamentali in ambito alimentare. Pertanto questa lettura è un fondamentale strumento conoscitivo.

Oggi è sempre più opportuno ricordare che la «nutrizione» è alla base della piramide di Maslow, tra i bisogni fisiologici dell’uomo. Da secoli l’essere umano associa il cibo, il banchettare, alla festa, alla celebrazione del momento, al buon auspicio, e non è certo un caso. Il cibo è, infatti, piacere. Come psicologa non posso non evidenziare questa emozione di base, perché è quella che ci permette di mantenere l’obiettivo alimentare che ci prefiggiamo a lungo termine e ci fa vivere la nutrizione sana ed equilibrata come un alleato per il nostro benessere.

Non è raro, infatti, che si metta da parte tale emozione e che si utilizzino tentate soluzioni disfunzionali (erronee modalità di pensiero e azione); inizialmente queste sembreranno funzionare ma, successivamente, potrebbero causare l’insorgere di disturbi del comportamento alimentare. Un primo esempio sono le diete fai-da-te, solitamente con una restrizione non dovuta a una attenta conoscenza ma a un luogo comune errato e riduzionista – per citarne uno, «i carboidrati fanno ingrassare» –, e come si sa, un pensiero erroneo reiterato diventa un’azione nel tempo, che poi forma la nostra realtà: la realtà che subiamo, nel bene e nel male.

Un altro esempio sono le abitudini parentali erronee, per esempio se in famiglia ci si abitua a cercare consolazione nel cibo, come fosse una coccola, senza ascoltare il bisogno reale del singolo individuo e senza che nessuno ci educhi mai a farlo.

Oggi, inoltre, l’abbondanza di cibo si scontra con la rincorsa a modelli di magrezza eccessivi, sino a causare uno dei disturbi che verranno citati nel libro – l’ortoressia – in cui l’ossessione è per cibi sani, a discapito di altri che vengono demonizzati e quasi completamente eliminati. D’altronde, per l’OMS nel 2022 le psicopatologie legate all’alimentazione sono la seconda causa di morte in età giovanile, dopo gli incidenti stradali.

Come sottolinea la dottoressa Pretto, dal punto di vista alimentare – e io posso affermarlo anche dal punto di vista psicologico –, il vero equilibrio non consiste nello stare in mezzo, fermi, immobili e rigidi nelle proprie scelte ma, come anche per l’equilibrio emotivo, nella capacità di oscillare tra due estremi, con consapevolezza, preservando l’istinto di piacere che ci conduce verso il cibo, che non deve mai venir meno o essere relegato a rigidi schemi limitanti.

Non dobbiamo temere, dunque, di perdere il controllo seguendo un piano alimentare, perché, per mantenerlo a lungo termine, dobbiamo concederci di poterlo perdere occasionalmente. Se ci pensate, tutti noi quotidianamente lavoriamo bene se ci godiamo le meritate vacanze, ma se lavorassimo anche nei giorni di riposo, non avremmo la stessa concentrazione ed efficacia.

È evidente, tra l’altro, che nemmeno in natura vincono la perfezione e l’ordine, ma l’evoluzione adattativa. Accade così che, nell’uomo, il controllo ossessivo-reiterato nel tempo porti malessere psicologico. Come sostiene Jung: «Senza imperfezione non c’è né progresso, né crescita». Vi è, dunque, un dovere sociale nel far riscoprire la piacevolezza nell’alimentazione. E, come propone la dottoressa Silene, occorre avere un quadro completo per evitare facili trappole e alcuni errori. È necessario proporre un’educazione alimentare: a partire dal conoscere come cresce un muscolo, come si bilancia un piatto e qual è la differenza tra grassi saturi e insaturi.

Ri-innamorarsi del cibo e non temerlo.

Attraverso queste pagine ci avviciniamo al mondo dell’educazione alla nutrizione e ci allontaniamo dal rischio di trappole disfunzionali e abitudini scorrette. Rendiamo davvero indispensabile questa importante lettura.





a. Psicologa, docente e coach del benessere, è specializzata nel trattamento dei disturbi del comportamento alimentare (DCA) e di altre forme di sofferenze psicologiche. Integra diverse tecniche: Terapia Breve Strategica, EMDR e Ipnosi per favorire la risoluzione dei disagi emotivi.










Avena a colazione




AVENA a colazione: questa è una delle ragioni per cui le persone si ricordano di me. Forse perché, quando ho cominciato a parlarne sui social, erano in pochi a conoscere il porridge…

Una parte della mia avventura è cominciata così, dalle colazioni diverse. Raccontavo quel che scoprivo sul tema «alimentazione» a chiunque fosse interessato. È un argomento che mi ha sempre appassionato, che ho studiato e approfondito negli anni, fino a trasformarlo in lavoro. E se oggi le persone si rivolgono a me per imparare a mangiare – sì, ovvio che la faccenda è più complessa, ma qui semplifico un po’ le cose! –, io non dimentico la mia storia, compresi i lunghi pomeriggi trascorsi sul divano di casa…
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Una bambina davanti alla televisione




C’È un famoso romanzo per bambini nel quale il giovanissimo protagonista ha per amico il frigorifero di casa, di cui cerca la compagnia nei pomeriggi che trascorre da solo da quando i suoi genitori si sono separati. Quando l’ho letto, io avevo qualche anno più di lui e qualcosa in comune, e ne sono rimasta folgorata.

Benché i miei non fossero affatto fissati con le diete e non avessero alcuna intenzione di mandarmi in un centro specializzato nel dimagrimento, si erano da poco separati. Anche a me capitava di trascorrere i pomeriggi in casa, magari a guardare la televisione sul divano, con un barattolo di crema al cioccolato tra le mani. Altre volte stavo da mia nonna, e in quei casi ricordo che oltre alla merenda c’era sempre qualche spuntino: la ciotola dei taralli, una fetta di torta appena sfornata, patatine e brioche. Mangiavo per noia, per golosità, forse anche per sfogare lo stress. Sicuramente mangiavo più del necessario, in maniera disordinata. E i risultati si sono presto visti.

All’inizio delle scuole medie ero piuttosto in carne, sovrappeso. Sono stata fortunata, perché nessuno mi ha mai fatto sentire sbagliata. Però qualcosa stava comunque maturando in me: mi guardavo allo specchio e non mi riconoscevo del tutto. I miei punti di riferimento del periodo non erano modelli irraggiungibili visti in televisione, ma più semplicemente la mia famiglia. Mi confrontavo con i miei genitori e mio fratello, tutti snelli, in forma – e, ai miei occhi di bambina, anche bellissimi in generale… – e mi vedevo «diversa». È stato proprio allora che ho letto il romanzo di cui vi parlavo, con il suo coraggiosissimo e adorabile protagonista. Se ho gioito e sofferto con lui sin dal primo capitolo, è stata però la fine a ispirarmi, suggerendomi che il cambiamento era possibile.

E quindi immaginatevi una tredicenne che intuisce che qualcosa non va e decide di affrontare quell’insoddisfazione. Non ho seguito diete dimagranti, né ho cercato di raggiungere obiettivi irrealizzabili. Più semplicemente, mi sono impegnata a mangiare «meno» e – soprattutto – a mangiare «meglio», applicando quelle regole di buon senso che persino da ragazzina potevo immaginare. Limitavo i gelati pomeridiani, così come gli spuntini, cercando di saziare la fame più che la golosità. Mi sono iscritta a pallavolo insieme ad alcune amiche. E per raggiungere la palestra camminavo anche diversi chilometri, perché non sempre i miei potevano accompagnarmi in macchina. Presto ho potuto vedere i risultati di questo impegno.

Attività fisica e alimentazione più controllata mi hanno portato a perdere peso, mentre anno dopo anno guadagnavo centimetri d’altezza. Sono cresciuta e ho smesso di confrontarmi con gli altri, ma il piacere di muovermi è rimasto, così come la consapevolezza di quel che mangio.

Da giovane adulta ho vissuto periodi diversi, in cui ho fatto più o meno sport a seconda degli impegni e del tempo libero. Molte cose sono cambiate da quei lontani pomeriggi trascorsi davanti alla televisione. Ho lasciato la pallavolo e cominciato a frequentare la palestra, mi sono iscritta all’università per studiare biotecnologie mediche, ho visto nascere un interesse per l’alimentazione. Questo, insieme allo sport, restava un mio «tema del cuore», anche perché il lavoro mi teneva molte ore seduta davanti a un computer. Dopo la laurea, infatti, ho iniziato a lavorare in un laboratorio di genetica forense come ricercatrice. In pratica, mi occupavo di analisi molto specifiche per supportare le indagini delle forze dell’ordine… più o meno come nei telefilm americani in cui la scienza aiuta a individuare il colpevole di un crimine. Era esattamente il lavoro per cui avevo studiato, quello che sognavo, ed ero davvero soddisfatta. Tolto il camice da laboratorio, avevo tempo di coltivare il mio interesse per il benessere. Mi allenavo in palestra, e intanto avevo cominciato a interrogarmi sui diversi modi in cui l’alimentazione può incidere su come ci sentiamo. Cercavo libri in libreria e li leggevo la sera dopo il lavoro, sul divano di casa alla fine dell’allenamento.

Nel frattempo, però, la carriera cominciava a starmi stretta: la ricerca mi piaceva, ma mi condannava alla precarietà. Ogni anno dovevo sperare nel rinnovo dell’assegno di ricerca, ma mi ero trasferita a vivere da sola e avrei preferito poter fare programmi a lungo termine. Per questo, quando è arrivata l’occasione, non me la sono lasciata sfuggire. Ho rinunciato alla biologia forense per un contratto a tempo indeterminato. Sono diventata analista chimica in un’azienda, con una busta paga sicura. Finché ho capito che neppure quella era la mia strada. Non mi vedevo a fare test sui farmaci in laboratorio per tutta la vita.

Sono ripartita dalla più semplice delle domande: che cosa mi interessa davvero? La risposta non è stata difficile: il benessere, lo stile di vita, l’alimentazione.

Ho deciso di darmi un’opportunità e rimettermi in gioco. Ho ripreso a studiare, cercando i corsi per qualificarmi come nutrizionista, mi sono iscritta all’albo dei biologi dopo aver fatto l’esame di stato e da quel momento non mi sono più fermata.

Prima ancora che diventasse un vero lavoro ho cominciato a parlarne sui social, partendo dal mio argomento del cuore, la colazione, per poi spaziare sull’alimentazione in generale. E presto ho lasciato definitivamente i test in laboratorio per dedicarmi alle persone e ai loro problemi. Non mi ci è voluto molto a capire che avevo finalmente trovato la strada giusta per me, e ho fatto il grande passo, lasciando la certezza del contratto a tempo indeterminato. Una scelta che non ho mai rimesso in discussione, anzi.

Oggi, da biologa nutrizionista, continuo a studiare e ad aggiornarmi. E la cosa più bella non è tanto aver trasformato una passione nella mia professione, quanto poter aiutare le persone che si rivolgono a me.

Se ci ripenso, so che la mia è stata una storia serena. Non solo non ho mai sofferto davvero sentendomi sbagliata, mai nessuno mi ha fatto pesare quei chili in più, ma cambiare stile di vita non è stato difficile: giocare a pallavolo mi divertiva e mettere un po’ di ordine nella mia alimentazione non si è rivelato un sacrificio.

Le cose avrebbero potuto essere molto diverse, però, ben più complicate. Me ne rendo conto giorno dopo giorno ascoltando le storie di chi arriva nel mio studio. C’è chi ha alle spalle anni di diete dimagranti seguite senza risultati, chi ha scarsissime speranze e molta disillusione, chi inutilmente si priva dei piatti preferiti senza che l’ago della bilancia si muova.

Il messaggio che voglio passare, a tutte le persone che si rivolgono a me e anche a voi che state leggendo questo libro, è che non serve mortificarsi per raggiungere gli obiettivi. La tavola non deve diventare necessariamente il campo di battaglia dove fare la guerra a voi stessi, e «alimentazione» non deve diventare sinonimo di «punizione».

Inoltre, qualsiasi percorso dovrebbe cominciare… dalla fine, cioè dal risultato che qualsiasi dieta, intesa come regime alimentare, dovrebbe prefiggersi: stare bene. Tutto il resto avviene di conseguenza.

Per raggiungere il nostro fine servono due ingredienti importantissimi: consapevolezza e costanza.

La prima è fondamentale per non limitarvi a seguire le istruzioni che un nutrizionista vi suggerisce senza farle vostre; diventare consapevoli non è poi così difficile. Vuol dire conoscere un po’ meglio il vostro corpo, il suo funzionamento e i suoi bisogni.

La costanza potrebbe sembrare più complicata, soprattutto per quelle persone che «a certe cose io proprio non posso rinunciare». Eppure la mia esperienza suggerisce che si diventa costanti come conseguenza della consapevolezza, comprendendo davvero cosa accade quando vi sedete a tavola.

Quel che cerco di fornire da nutrizionista, quindi, sono soprattutto gli strumenti per «imparare» a mangiare nel modo migliore, per preservare la salute, per stare meglio e poi, anche, per vedervi meglio.

Ed è questo che troverete in questo libro.
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Diete e diete dimagranti. Perché rivolgersi al nutrizionista e quali sono i falsi miti




COSA spinge le persone a svegliarsi una mattina e dire: «Basta, da oggi cambio e mangio diversamente»?

Potrebbe essere un paio di jeans che non si allaccia più, i risultati degli ultimi esami del sangue, scoprire che non si riesce a salire le scale senza avere il fiato grosso. Qualunque sia la ragione, si è presa la fatidica decisione. E probabilmente si è pronunciata anche la fatale parola: «dieta»!

A questo punto, alcuni si rivolgono a un professionista esperto, altri cercano informazioni on line, su libri o riviste e puntano al fai-da-te, un esperimento che può rivelarsi potenzialmente pericoloso (e raramente efficace).

Magari state leggendo queste righe proprio perché anche voi avete pensato: «Basta, si cambia». Che siate mossi dal senso di insoddisfazione per come mangiate o che vogliate semplicemente approfondire l’argomento, in ogni caso è bene partire dall’inizio, dalla definizione di «dieta», un termine spesso utilizzato in maniera sbagliata.

Il termine «dieta» si riferisce a quello che generalmente mangiamo, ed è quindi sinonimo di «regime alimentare».

Quella che punta a far perdere peso, invece, è la «dieta dimagrante», in cui le calorie ingerite sono inferiori rispetto a quelle consumate.

E se la quantità di calorie contenute negli alimenti è un valore misurabile (benché non sia semplice farlo e non dovreste provarci se non siete esperti), il consumo dipenderà tantissimo dal vostro metabolismo, cioè dalla propensione del vostro corpo a bruciare calorie, e dall’attività fisica che fate.

Io mi occupo di diete in generale, benché le persone che arrivano da me per perdere peso siano la maggioranza. Per darvi un’idea della complessità dell’argomento, delle numerose ragioni che vi possono portare a rivedere le vostre abitudini a tavola e (anche) di quanto ciò che mangiamo influisce sul nostro corpo, ecco le più frequenti richieste che mi sento fare.

«Mangio male e vorrei migliorare!»

«Mangio male» è una categoria molto ampia e molto soggettiva, che comprende tante abitudini e scelte quotidiane: chi, a metà pomeriggio, apre il frigo e aggiunge un pasto alla giornata, chi pranza solo con panini consumati velocemente al bancone del bar, chi trangugia gli avanzi della cena restando seduto davanti al computer, chi salta la colazione… Tutto questo è «mangiare male»? Sì, anche. Potrebbe esserlo. Il problema sorge quando l’alimentazione incide sul vostro stato di salute. La stanchezza, per esempio, è una delle possibili conseguenze. Spossatezza e mancanza di energia talvolta spariscono appena si cambia il modo in cui ci nutriamo. Ma i sintomi legati a quel mangiare male possono essere diversi, e comprendono emicranie, mal di testa, irregolarità dell’intestino, problemi di digestione, reflusso, difficoltà a prendere sonno e così via.

«Ho qualche valore del sangue un po’ sballato.»

Magari siete normopeso, ma le analisi hanno segnalato qualche anomalia. Lo vedete da quei piccoli asterischi che segnalano il fatto che siete fuori dalla media. Se non c’è una patologia – e questo va verificato con un medico – sicuramente la dieta può aiutare. Trigliceridi o glicemia alta sono per esempio due casi risolvibili lavorando sul regime alimentare.

«Ho il colesterolo alto.»

In questi casi bisogna valutare la singola condizione, attraverso tutte le analisi che il medico deciderà di prescrivere, andando a vedere il rapporto tra colesterolo buono e cattivo, indagando sulle ragioni di quei valori elevati. Ormoni e famigliarità, per esempio, possono incidere. Io ho il colesterolo alto, proprio come i miei genitori, con picchi in particolare di quello buono. Sono seguita da uno specialista e continuo a mangiare prestando attenzione a cosa finisce nel mio piatto… Scelta che dovrebbe assolutamente fare chi ha escluso altre cause e sospetta che sia un problema legato esclusivamente all’alimentazione.

«Sono gonfia!»

Dove il gonfiore è quello della pancia. Qui il problema sta spesso nell’irregolarità intestinale, anche se la pancia gonfia viene ritenuta soprattutto una questione estetica.

 «Ho un problema di intolleranza e devo seguire una dieta particolare.»

I più diffusi allergeni sono lattosio e glutine, ma il tema di intolleranze e allergie è ampissimo e nei casi più gravi va trattato insieme a un allergologo, verificando cosa eliminare del tutto e cosa invece disturba ma si può limitare parzialmente, magari per un periodo, e poi reinserire in maniera graduale. Dopo aver capito quali sono gli alimenti da escludere, si cerca di riformulare un regime alimentare equilibrato.

«Voglio diventare vegetariano (o vegano)!»

C’è chi sceglie di mangiare alimenti vegetariani o di escludere qualsiasi derivato animale per seguire una dieta plant based, ma teme di sbagliare e quindi decide di farsi seguire, almeno agli inizi.

«Voglio perdere peso perché non mi piaccio.»

Questa è la ragione forse più diffusa. In questa categoria rientrano tutte le diete dimagranti.

Come avrete notato, in alcuni casi è necessario coinvolgere un medico. In particolare, quando ci sono patologie più o meno gravi, che richiedono un preciso regime alimentare da valutare con uno specialista. Nel caso il nutrizionista intuisca che c’è un problema di questo tipo, consiglierà di approfondire la questione con lo specialista adatto, per poi formulare insieme la dieta migliore.

Nel caso, invece, in cui si voglia perdere peso perché non ci si piace, occorre fare una precisazione. Si cerca di dimagrire per vedersi meglio, ma c’è sicuramente anche un tema di benessere. Superata una certa soglia (di cui parleremo più avanti), il sovrappeso incide sul vostro stato di salute. Il colesterolo alto, con tutte le conseguenze in termini di ipertensione, diabete, patologie cardiovascolari, ma anche cardiache e oncologiche, è solo una delle possibili ripercussioni legate all’obesità.

Il sovrappeso è inoltre la prima causa della cosiddetta «sindrome metabolica», ovvero quell’insieme di fattori di rischio che aumenta la possibilità di sviluppare patologie cardiovascolari, cerebrali e diabetiche. Con la sindrome metabolica il rischio di sviluppare malattie cardiache raddoppia, mentre quello di soffrire di diabete è di cinque volte maggiore.

Le condizioni che portano allo sviluppo della sindrome metabolica sono:


	presenza di una quantità eccessiva di grasso corporeo, il cosiddetto «grasso viscerale», soprattutto a livello addominale;

	elevati valori nel sangue di colesterolo LDL e trigliceridi;

	ipertensione arteriosa (con valori pressori superiori a 140/90);

	bassi livelli di colesterolo HDL, il colesterolo «buono»;

	resistenza all’insulina, un ormone che aiuta a regolare la quantità di zucchero nell’organismo a livello periferico nei cosiddetti «organi bersaglio» (ovvero fegato, muscolo, tessuto adiposo) con conseguente iperglicemia;

	iperuricemia.



Le definizioni di sovrappeso e obesità sono convenzionali: più vi avvicinate alla seconda, più siete a rischio. In generale, un’alimentazione non equilibrata e poco sana, con conseguente sovrappeso, vi porterà nell’area considerata di pericolo.

Spesso la parola «obesità» suscita reazioni del tipo: «Non è il mio caso». Se vi sembra che il tema non vi riguardi sappiate che, secondo i dati forniti dal sito ufficiale del Governo italiano nel 2021, la quota di persone sovrappeso tra la popolazione adulta è del 36,1%, con una maggiore incidenza tra i maschi, il 43,9%, rispetto al 28,8% delle femmine; questo significa che la questione riguarda più di un terzo della popolazione del nostro Paese. Gli obesi sono l’11,5% degli italiani – circa 4 milioni di persone – e il numero sembra essere destinato a crescere.a

Le conseguenze sulla salute sono tali da far parlare di «epidemia».

Le ragioni che portano una persona da un nutrizionista sono quindi davvero varie. Sappiamo che, qualsiasi sia il problema, spesso la parola dieta incute timore, se non proprio terrore, ed è associata a sentimenti negativi. Sono rare le persone che siedono davanti a me e sorridono impazienti di ricevere le mie indicazioni. Nella maggioranza dei casi, al contrario, si aspettano di dover affrontare privazioni. Talvolta questa reazione è in parte giustificata: chi scopre di essere celiaco e di dover rinunciare alla classica pizza (o pizza normale) sarà comprensibilmente dispiaciuto. Ecco, nel caso specifico della celiachia la situazione si complica – nel senso che è difficile trovare una pizza davvero buona e senza glutine –, altrimenti potreste benissimo seguire una dieta dimagrante senza dover rinunciare per sempre ai vostri cibi preferiti, pizza compresa. Ho menzionato la pizza perché spesso incontro persone che con sguardo atterrito si preparano all’idea di dire addio all’amatissimo piatto; be’, tranne casi particolari, sappiate che non è necessario.

Dopo il temutissimo addio alla pizza, vediamo ora l’elenco degli altri falsi miti sulle diete.

«Avrò sempre fame.»

No, non necessariamente. Anzi, si può ragionare sulla varietà e la qualità di quello che si mangia, senza ridurre troppo le dosi.

«Non ce la farò.»

Non ce la fa soprattutto chi si mette nelle condizioni di rincorrere risultati irrealistici.

«Non è il momento per mettermi a dieta.»

A volte può essere vero. Capitano pazienti che iniziano a lavorare sull’alimentazione, raggiungono i primi risultati e poi crollano. Ricordo una ragazza che era dimagrita di sette chili prima di rinunciare. In poco tempo aveva recuperato tutto. Stava attraversando un periodo difficile, in cui la malattia di un genitore metteva a dura prova l’intera famiglia. Mangiare era la sua risposta allo stress. Quando è tornata nel mio studio, mesi dopo, ho consigliato un percorso più completo, che prevedesse anche un aiuto psicologico per lavorare sul suo disagio. Quindi è vero, ci sono periodi della vita in cui è più difficile cambiare abitudini. Sono però anche quelli in cui avreste più bisogno di prendervi cura di voi e della vostra salute. Un’alimentazione sregolata e ipercalorica non contribuirà a farvi sentire meglio.

«Sgarrerò sicuramente.»

Sgarrare è un brutto termine ma, comunque sì, potrebbe succedere che qualche volta scegliate di non seguire le proposte del regime alimentare che vi ha fornito il nutrizionista. Anche questo fa parte del percorso. Capitano pazienti che si sentono così delusi e affranti per qualche giorno di alimentazione disordinata da rinunciare alle visite di controllo. Viverla come un fallimento e soffrirne non vi è comunque di grande aiuto.

«Non mangerò più quello che mi piace.»

Un nutrizionista cercherà di costruire un regime alimentare adatto a voi, tenendo conto dei vostri gusti personali e inserendo anche piatti e alimenti che vi piacciono.

«Con la dieta giusta posso raggiungere l’obiettivo.»

La dieta giusta da sola non è la soluzione. Oltre a un regime alimentare studiato per le vostre esigenze, serve soprattutto forza di volontà, impegno e motivazione. Mi è capitato di preparare diete per persone che non le iniziavano neppure. È come sperare di diventare muscolosi iscrivendosi in palestra, senza però mai andare ad allenarsi. Una gran parte del lavoro la fate voi, con le scelte quotidiane.

«Tanto poi riprenderò tutto.»

Questa è una paura che spesso la gente non osa ammettere a voce alta. Tra tutti i falsi miti, qui – purtroppo –, c’è del vero. Tante volte le persone resistono dimostrando costanza nei primi mesi, e vedono i risultati. Raggiungono l’obiettivo. Ma poi tornano alla vita di prima e a quei comportamenti che avevano portato all’aumento di peso, rendendo di fatto inutili il periodo di alimentazione controllata.

Ci si ritrova a fare colazione al volo, a prendere un cornetto a metà mattina, un panino per pranzo, a cenare in maniera esagerata perché si è arrivati affamatissimi e magari a mangiare qualche biscotto prima di andare a dormire…

È «dopo» la dieta che scoprirete se siete riusciti ad assimilare le nuove abitudini alimentari, trasformandole in uno stile che vi permetterà di mantenere il vostro peso ideale.

Nelle prossime pagine parleremo soprattutto di questo. Non troverete tabelle, elenchi di alimenti vietati, segreti e strategie miracolose che vi permetteranno di imbrogliare il metabolismo e dimagrire, ma informazioni utili per imparare a mangiare bene, sempre. Parleremo «anche» di diete dimagranti, ma lo faremo per riconoscere un’alimentazione sana ed equilibrata e per capire cosa accade al vostro corpo quando seguite abitudini alimentari particolari. Qualunque sia il vostro problema, l’obiettivo di una dieta è trovare il regime alimentare che vi porti a vivere in salute, nutrendovi nella maniera migliore per voi, senza soffrire. O, comunque, con il minor sacrificio possibile.


Sovrappeso e obesità

Quello del grave sovrappeso è un tema delicato, che si accompagna spesso a un bagaglio di sofferenze. Ed è anche un problema complesso, perché le ragioni scatenanti sono varie e vanno da cause genetiche alla mancanza di educazione, passando per fattori socio-ambientali. La diagnosi, tuttavia, si affida a calcoli matematici piuttosto precisi, a partire da quel valore indicato dalla sigla IMC, che sta per Indice di Massa Corporea. (Potete trovarlo anche come BMI, nella versione inglese: Body Mass Index.)

L’IMC non è in grado di valutare la reale composizione corporea, così come non permette di conoscere la distribuzione del grasso corporeo nell’individuo, è solo un indicatore di riferimento per studi e screening riguardanti l’obesità. E corrisponde a: peso (in kg) / altezza2 (in m). Per convenzione:



	
	Uomo
	Donna



	sottopeso
	< 20,1
	< 18,7



	normopeso
	20,1-25
	18,7-23,8



	sovrappeso
	25,1-30
	23,9-28,6



	obesità di I grado
	30,1-35
	28,7-35



	obesità di II grado
	35,1-40
	35,1-40



	obesità di grado alto
	> 40
	> 40






Parleremo quindi di diete, ma soprattutto di stile di vita. Ricordando sempre perché lo state facendo: per voi, per la vostra salute. Per stare bene.

Questi valori vanno intesi come uno degli strumenti a disposizione per capire lo stato di salute della persona, e non dovrebbero mai diventare parametro di giudizio. Pensate per esempio ai body builder che, pur non essendo affatto obesi, hanno un peso molto più alto del previsto.

Oltre alle stime di IMC, ogni situazione va valutata nel suo insieme, con l’osservazione e l’analisi dello stato complessivo. Se si è arrivati a razionalizzare l’argomento con un numero è perché l’obesità incide sulla vita delle persone che ne soffrono, ed è utile definire valori di riferimento. Benché si tenda a ricondurre il peso a una questione estetica, non dobbiamo dimenticare che l’argomento è molto più ampio e riguarda il benessere in generale.





a. https://www.salute.gov.it/portale/nutrizione/dettaglioContenutiNutrizione.jsp?lingua=italiano&id=5510&area=nutrizione&menu=croniche
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Educazione prima di tutto: gli errori più frequenti




L’ESPERIENZA mi insegna che molte volte dietro a un’alimentazione disordinata o «sbagliata»a c’è soprattutto un problema: non si hanno le idee chiare e si commettono errori dettati dall’ignoranza.

Molte persone arrivano da me già a dieta, convinte di seguire regimi alimentari capaci di portare a un dimagrimento. E si rivolgono a uno specialista quando non vedono i risultati sperati, nonostante la fatica, l’impegno, il sacrificio. In pratica, io sono spesso l’ultima spiaggia, l’approdo di chi ha perso la speranza e non sa più che fare.

Tante di queste diete fai-da-te, che sono inefficaci e non sane, si basano su poche idee chiare e semplici, spesso riassumibili in due assunti: «non mangio i carboidrati» ed «evito i grassi».

Questo è uno dei grandi errori che vedo commettere: ci si concentra su un determinato gruppo di alimenti e li si elimina, totalmente.

Incontro ragazze anche molto giovani convinte che per dimagrire sia necessario privarsi del tutto dei grassi, olio e frutta secca compresi, e i risultati si vedono presto: prima ancora di perdere peso, cominciano a soffrire di irregolarità intestinale, a cui segue talvolta la scomparsa del ciclo mestruale. È un segno chiaro che il nostro corpo ci manda, per avvisare che stiamo sbagliando qualcosa.

Oltre ai carboidrati anche gli zuccheri – entrambi, vedremo, fanno parte della stessa famiglia – sono l’altra grande «vittima» delle diete improvvisate, benché qualche volta chi decide di farne a meno ripensa i propri pasti senza davvero sapere cosa sta mettendo nel piatto, con risultati involontariamente lontani dalle intenzioni: c’è quindi chi, per esempio, non mangia più la pasta, ma le gallette sì.

Se anche voi avete pensato di sostituire a pranzo il piatto di maccheroni con uno spuntino a base di gallette, sappiate che non state affatto eliminando i carboidrati. Li state solo assumendo «in una forma diversa», forse meno gustosa e gratificante.

A molti la pasta suscita senso di colpa, qualche volta anche paura. A questo elenco di cibi demonizzati si aggiungono poi pane e pizza, altri tasti dolenti per tante persone. Mi è capitato di dover scendere in spiegazioni parecchio argomentate per convincere alcuni a riportare in tavola questi alimenti. Immaginate di vivere anni senza un piatto di spaghetti; persino chi non ama particolarmente la pasta potrebbe sentirne la voglia. Eppure, con qualche paziente ho dovuto insistere.

Quindi, diciamolo subito: la pizza non è «il male». E un piatto di pasta non comprometterà i vostri tentativi di perdere peso.

Certo, bisogna vedere caso per caso, ma anche una dieta dimagrante può assolutamente prevedere una cena in pizzeria. In un regime alimentare equilibrato non c’è alcuna esigenza di eliminare i carboidrati. Anzi, sono proprio necessari.

Molti, però, non lo sanno e pensano che la strada per tornare in forma passi necessariamente dal restringere il menù, togliendo intere famiglie di alimenti. Visto che c’è parecchia ignoranza in materia, facciamo chiarezza. Tralasciando i casi più particolari, come quelli di chi è erroneamente convinto di aver eliminato un certo gruppo di alimenti solo perché li assume in maniera diversa, vediamo in generale cosa succede a «prendersela» con i grandi incriminati: carboidrati (tra cui gli zuccheri) e grassi.

I carboidrati

Ho conosciuto diverse persone per cui dimagrire significava limitare al massimo i carboidrati. C’è chi si priva della pasta e chi si spinge oltre, come una ragazza che faticava a entrare in un supermercato perché spaventata da tutto quello che c’era sugli scaffali; se poi qualcuno le passava accanto tenendo tra le mani un pacco di biscotti, lei viveva uno stress pesante, per l’irrazionale timore che quel tipo di prodotto le provocava.

Partiamo quindi dalla definizione di carboidrato. Con questo termine intendiamo una sostanza composta da carbonio, idrogeno e ossigeno, spesso definita «carburante» per i nostri processi vitali, molto diffusa e contenuta soprattutto negli alimenti di origine vegetale, frutta e verdura comprese.

Esatto, questa definizione smentisce l’idea che associa esclusivamente la pasta al carboidrato. Tutto deriva dalle diverse concentrazioni di carboidrati presenti negli alimenti.

La pasta è fatta di farina, che deriva da un vegetale, che siamo soliti categorizzare senza dubbi nella famiglia della frutta e verdura. Ma, rispetto alla pasta, nella frutta e verdura c’è anche molta acqua, ed è questa la grande differenza tra una macedonia e una pagnotta.

È questione di concentrazione, quindi. Cinquanta grammi di pasta contengono più carboidrati rispetto a cinquanta grammi di mela. Non ne troverete, praticamente, in carne, pesce, uova e alimenti di origine animale o in grassi come l’olio e il burro.

Eliminare i carboidrati potrebbe essere più difficile di quanto crediate, oltre a non essere una scelta sensata. Anzi, tutt’altro: sono importanti, perché costituiscono la principale riserva energetica del corpo, sotto forma di glucosio.

Dopo essere stati assimilati, infatti, vengono trasformati in glucosio e in seguito:


	utilizzati per produrre energia da usare immediatamente;

	immagazzinati come glicogeno; 

	trasformati in grassi, come riserva di lungo periodo. 



I carboidrati, quindi, sono preziosi in generale: permettono al nostro corpo di funzionare, sono indispensabili durante l’attività fisica, e per molto altro. Pensate che il nostro sistema nervoso consuma da solo una media di 120 grammi di glucosio al giorno.

Oltre a essere riserva energetica, i carboidrati fanno parte della struttura del nostro DNA e sono una presenza fondamentale nei globuli rossi.


La glicemia

I carboidrati sono così importanti che il nostro corpo presenta meccanismi interni per controllarne il livello e mantenerlo costante nel sangue. Per intenderci: l’organismo punta a valori che oscillano approssimativamente tra 70 e 99 mg/dl di glucosio nel sangue, indipendentemente da quello che mangiamo. Questa concentrazione si chiama glicemia (ed è il valore che tiene sotto controllo chi soffre di diabete). Se la glicemia non rimane nel giusto range, interviene il fegato, che alza il livello di glucosio nel sangue quando scende sotto una soglia critica o lo immagazzina se ce n’è più del necessario in quel momento, facendo scorte per il futuro.



Ci sono tuttavia diete che prevedono di eliminare o ridurre drasticamente i carboidrati, come vedremo nel prossimo capitolo. Ma se escludiamo casi particolari, anche chi segue una dieta dimagrante non dovrebbe puntare a toglierli completamente, e ormai avrete capito perché: al nostro corpo servono, per ragioni diverse.

Inoltre, se non siete esperti, vi sarà difficile valutare quali alimenti li contengono e in che dosi; il rischio è quello di sottoporsi a un regime dietetico che è soprattutto punitivo, perché vi priva di qualcosa di buono – come la pizza! – ma non dei carboidrati, che non sarete in grado di eliminare perché sono molto più diffusi di quanto comunemente si creda.

Un errore che vedo fare spesso è non mangiare pasta e pane, ma poi compensare la fame con grandi dosi di frutta e verdura.

In questi casi il risultato è una scarsa quantità di carboidrati e un eccesso di fibre e liquidi, che gonfiano la pancia e causano irregolarità intestinale.

Ho avuto in cura persone che, reinserendo i carboidrati nel modo giusto, mangiavano più di prima eppure perdevano peso e centimetri.

I carboidrati si possono e «si devono» mangiare, anche in una dieta dimagrante.

Gli zuccheri

Questo gruppo di nutrienti fa parte della stessa famiglia dei carboidrati: sì, entrambi sono glucidi.

Quando ci riferiamo agli zuccheri semplici intendiamo glucosio, fruttosio, saccarosio… e altri nomi che tendenzialmente spaventano chi è a dieta.

Anche in questo caso, bisogna fare alcuni distinguo.

Gli zuccheri sono presenti in molti alimenti che troviamo in natura, in quantità assolutamente compatibili con un regime alimentare che punta al dimagrimento. Più attenzione va posta nei confronti di quei prodotti preparati a livello industriale, dove spesso le quantità di zucchero salgono e vengono usate farine bianche raffinate, povere di fibre.

Zuccheri «aggiunti» e fibre «eliminate»: questa è una combinazione da cui tenersi generalmente alla larga, anche se non avete problemi di peso. Non solo per la qualità e la quantità dei nutrienti – si è tolto qualcosa di cui avete bisogno per esagerare con qualcosa di cui non avete davvero bisogno – ma anche per come vengono lavorati dal nostro corpo: le fibre, nella giusta misura, aiutano ad assimilare meglio lo zucchero, contribuendo a farvi sentire sazi più a lungo. Sbilanciare le fibre a favore degli zuccheri non è quindi una buona strategia a livello nutrizionale.

Gli zuccheri semplici hanno anche un’altra caratteristica: si consumano rapidamente, e quelli che non vengono bruciati sono trasformati in grasso. Quando il loro livello nel sangue si abbassa di colpo, noi lo avvertiamo: ci sentiamo stanchi, può insorgere fatica a concentrarsi e torna anche la fame…

Quindi, attenzione a merendine, snack, prodotti di pasticceria e panetteria industriale. Sì, invece, agli zuccheri contenuti naturalmente negli alimenti.

In generale, però, bisogna dire che gli zuccheri semplici andrebbero limitati, e non solo per una questione di chili. Queste sostanze entrano in circolo velocemente costringendo il fegato a uno sforzo importante per compensare la glicemia (che, come abbiamo visto, deve stare a un certo livello).

Si parla di una correlazione tra regimi dietetici con eccessivi livelli di zucchero e insorgenza del diabete perché alla lunga quello sforzo può compromettere il funzionamento del fegato.

E se, come mi dice qualche paziente, conoscete qualcuno che beve litri di bevande gassate da sempre ed è in perfetta salute, be’, considerate che la statistica parla di una correlazione tra certe abitudini alimentari e alcune patologie, e la scienza non si basa mai sul caso singolo. Voi potreste non essere fortunati come quel conoscente che fa eccezione.

I grassi

«I grassi fanno ingrassare» e quindi vanno eliminati: questa è più o meno l’idea comune quando si vuole dimagrire. Naturalmente, chi segue una dieta dimagrante dovrebbe limitarli, perché sono le molecole che contengono più calorie. Il calcolo è presto fatto: i carboidrati e le proteine forniscono 4 calorie per grammo, mentre i grassi producono 9 calorie per grammo.

Il vero tema dei grassi è che bisogna fare attenzione, perché è facile sbagliarsi ed esagerare.

Immaginate di fare uno spuntino con una manciata di noci: va benissimo, ma dovete tenere d’occhio le quantità perché il contenuto calorico di questo alimento è importante e ne basta poco per assumere più calorie di quelle previste.

Tuttavia, anche pensare di eliminarli completamente è un errore, dal momento che costituiscono un nutriente fondamentale per il nostro benessere, soprattutto per le donne e per la loro salute ormonale.

Un’altra convinzione diffusa, relativamente ai grassi, è che non tutti sono uguali; è vero, ma non per forza nel modo che generalmente si pensa. Per esempio, a chi arriva da me sostenendo che l’olio vada bene anche per chi deve dimagrire mentre il burro no, ricordo che quest’ultimo ha più molecole d’acqua rispetto all’olio, e quindi in proporzione ha meno calorie. Il motivo per cui si consiglia di usarlo raramente è perché contiene più grassi saturi. Non vi sto consigliando di sostituire l’olio con il burro, cerco solo di dare un’idea di quanto sia complesso l’argomento.

Limitare eccessivamente i grassi vi porterà ad avere continuamente fame, perché essi concorrono a regolare il senso di sazietà. Vi ritrovereste a soffrire e poi magari a cedere con spuntini extra.

La stanchezza è un sintomo da tenere d’occhio, così come il dolore articolare e un indebolimento del sistema immunitario. Eliminare i grassi può anche portare a un blocco intestinale o alla scomparsa del ciclo mestruale nelle donne, il che accade quando in generale c’è un’eccessiva restrizione calorica.

Quando si parla di grassi occorre fare un distinguo importante tra quelli chiamati saturi – il cui consumo eccessivo può avere conseguenze sulla salute – e quelli che è davvero importante prevedere nelle nostre abitudini alimentari. Questo distinguo tra buoni e cattivi ci ricorda che tantissimi cibi contengono grassi diversi. Quelli a cui fare maggior attenzione, per la salute in generale, sono tendenzialmente di origine animale. Anche questi, però, non devono essere per forza cancellati dai vostri pasti!

Le linee guida suggeriscono di stare quotidianamente sotto il 10%-15% di acidi grassi saturi, benché altri studi abbiano abbassato la soglia. Per capire a cosa corrisponde questa percentuale, considerate il vostro fabbisogno giornaliero, fissandolo per esempio a 1.500 calorie. Di queste, il 15% massimo dovrebbe derivare da acidi grassi saturi di origine animale. Che non vuol dire affatto cancellarli dalla vostra alimentazione.

Il digiuno intermittente

Da questa analisi abbiamo quindi compreso che eliminare una categoria di nutrienti, in genere, non è la scelta giusta.b

Se estremizzata, questa scelta potrebbe persino nuocere alla salute. Al contrario, più l’alimentazione è varia, meglio è. Ed è di dubbia efficacia la strategia che si concentra su alcuni alimenti o sostanze particolari, magari individuandoli come «da evitare a ogni costo». Questo vale per carboidrati, grassi e non solo. Pensate, per esempio, a chi stigmatizza conservanti o coloranti. Premesso che la qualità di ciò che mangiamo è importante e nessuno sostiene che i coloranti alimentari facciano bene, con un regime dietetico vario è meno probabile che ne assumiate grandi quantitativi.

Se eliminare una categoria di alimenti è il grande classico dei regimi fai-da-te, molto diffuso è anche il digiuno, strategia che molti credono efficace per perdere peso.

Si parla spesso di digiuno intermittente, che prevede di scegliere una finestra di ore in cui si mangia e di astenersi prima e dopo. Una forma abbastanza estrema è, per esempio, quella di chi mangia dalle dodici alle sei di pomeriggio – e in quelle ore accumula ciò che è necessario – limitandosi a bere prima e dopo. Versioni più permissive ampliano l’intervallo dei pasti.

Anche se a qualcuno potrebbe suonare strano, ricordate che a volte viene praticato involontariamente. Chiunque salti la colazione e arrivi direttamente al pranzo sta applicando una sorta di digiuno, visto che dalla cena del giorno prima, diciamo intorno alle otto di sera, fino a, ipotizziamo, l’una del giorno seguente sono molte ore. Ma non tutte le persone che saltano la colazione sono in forma, giusto?

La verità è che il digiuno, di per sé, non è garanzia di dimagrimento, perché tantissimo dipende da «cosa» e «quanto» si mangia.

Può aiutare chi ha orari strani per esigenze lavorative, ma ridurre la finestra dei pasti non servirà a molto se in quelle ore comunque mangiate più di quanto abbiate davvero bisogno.

Alcuni studi indicano che il digiuno fa bene a livello metabolico. Io ricordo che molti altre ricerche affermano che una dieta sana, bilanciata e completa, leggermente ipocalorica, fa altrettanto bene. Quindi, puntare tutto sul digiuno non è una soluzione consigliabile.

Cattive abitudini e consapevolezza alimentare

Ci sono poi numerose altre cattive abitudini che portano ad accumulare peso in maniera involontaria, magari mentre credete di controllare le calorie. La più frequente è anche la più banale: ci si contiene e limita durante il pranzo, ma poi a metà pomeriggio, quando la fame è troppa, si fa uno spuntino sostanzioso, con quel che c’è, magari recuperando qualcosa dalla macchinetta degli snack dell’ufficio.

Oppure c’è chi resiste alle tentazioni tutto il giorno, ma dopo aver mangiato molto poco arriva a cena ed esagera, con un apporto calorico complessivo elevato per la giornata.

Questo è il problema di chi ha la tendenza a mangiare fuori dai pasti: diventa più difficile avere idea di cosa e quanto si sia mangiato. Un biscotto alla volta si rischia di andare oltre il previsto.

A proposito di spuntini, ricordo una ragazza che era arrivata a chiedere ai genitori di chiudere a chiave la cucina per impedirle di svuotare la dispensa. Stava preparando un esame universitario e lo stress la portava a mettere costantemente qualcosa sotto i denti. Sgranocchiava senza sosta verdura, ma anche patatine, pane, grissini, gli avanzi della cena della sera prima...

La sua era una situazione abbastanza estrema – tanto da richiedere una misura drastica di contenimento – ma la fame nervosa colpisce tantissime persone anche in forme più lievi, portando a mangiare tanto, a volte troppo, fuori dai pasti.

Si tratta della reazione a un disagio emotivo che porta chi ne soffre a cercare nel cibo la risposta a un malessere. Concretamente, è il desiderio e la voglia di mangiare senza che ci sia una reale esigenza del corpo. A spingere verso il cibo – e spesso verso alcuni alimenti specifici – sono ragioni di natura psichica e non i normali meccanismi fisiologici. Spesso chi soffre di fame nervosa sta gestendo ansia, particolari stati di agitazione o depressione. Oppure sta attraversando periodi complicati e impegnativi della propria vita, benché il problema vada ricercato nella risposta data alla sofferenza e non nell’evento scatenante. Un aiuto a risolvere questo disagio potrebbe arrivare in parte dall’attività fisica, ma in caso di fame nervosa è bene comprenderne le ragioni e indagarle con uno specialista.

Negli anni ho visto aumentare la consapevolezza in fatto di alimentazione. Le persone che arrivano da me spesso si sono fatte un’idea dei propri errori e cercano soluzioni concrete per migliorare.

La consapevolezza informata – che in questo caso potremmo tradurre in «sapere cosa mangiare» – è importante per non commettere errori come quelli visti finora. Errori che potrebbero rivelarsi dannosi per la salute, costringere a inutili sofferenze e probabilmente non farebbero neppure dimagrire.

Ma conoscere è fondamentale anche per un’altra ragione.

Immaginate di aver concluso la dieta dimagrante che ha studiato apposta per voi un esperto; avete perso i chili che desideravate, raggiungendo l’obiettivo. Terminare una dieta, però, non significa tornare alle vecchie abitudini, se queste erano sbagliate, perché riprendereste i chili persi. E io ho conosciuto tante persone che hanno perso e poi ripreso peso, anche decine di chili! È frustrante e faticoso, ed è segno che qualcosa non va come dovrebbe.

Ho incontrato pazienti che si erano sottoposti a regimi alimentari molto severi e, una volta concluso il percorso, si sono concessi una ricompensa emotiva e «di gola» per tutte le rinunce fatte.

Alternare periodi di diete più o meno rigide ad altri in cui mangiate oltre il necessario non fa bene né al vostro corpo né alla vostra testa.

Un approccio equilibrato passa da una dieta che non si traduce in mesi di privazioni e che contribuisce invece a migliorare le proprie abitudini a tavola, puntando sì a perdere chili, ma anche a comprendere il proprio corpo e le sue esigenze, e a essere più consapevoli di quello che serve per stare bene.





a. Usiamo questo termine, generico e impreciso, per indicare tutte le cattive abitudini a tavola.




b. Precisiamolo: questo vale in generale, se non ci sono esigenze particolari. Un’intolleranza, per esempio, vi costringerà a eliminare qualcosa, necessariamente.
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L’altra faccia della medaglia: l’importanza del movimento




MOLTE persone che decidono di mettersi a dieta senza consultare un esperto spesso commettono un altro errore. Dimenticano che dimagrire dipende dalle calorie che «assumiamo», ma anche da quelle che «bruciamo».

Finora abbiamo parlato di alimentazione, di quello che mangiamo o di quello che decidiamo di limitare o eliminare dai nostri pasti. Ma la salute è legata a un altro importantissimo fattore: l’attività fisica che facciamo, che inevitabilmente influisce sul nostro benessere. E lo fa in molti modi diversi.

In generale, l’esercizio motorio ha i seguenti pregi:


	contribuisce a ridurre l’incidenza di malattie cardiovascolari; mantenendo in buona salute il cuore;

	aumenta l’ossigenazione nei tessuti;

	contribuisce a diminuire stress e ansia e a ridurre il rischio di depressione;

	migliora il tono muscolare;

	previene l’insorgere di malattie metaboliche; 

	riduce la pressione arteriosa;

	aumenta la massa muscolare;

	brucia le calorie;

	aiuta il cervello a funzionare meglio;

	abbassa il rischio di malattie neurodegenerative.



Che il movimento faccia bene è risaputo. E se puntiamo a dimagrire, l’attività motoria diventa particolarmente importante. Anche questo è noto. Semplice, no? Non proprio. Su questo tema, come per tanti altri aspetti, ci sono parecchi fraintendimenti o cattiva informazione.

L’errore più frequente che vedo commettere nasce da un’irrealistica fiducia nelle proprie possibilità. Molti passano da un estremo all’altro: per anni magari non hanno fatto alcun tipo di attività, con pasti abbondanti accompagnati da spuntini disordinati, e poi da un giorno all’altro decidono che così non va bene, bisogna cambiare. Allora si danno una serie di buoni propositi davvero impegnativi e talvolta persino inutili: frequentare la palestra con regolarità, magari più volte alla settimana, eliminare pizze, hamburger e pasta, e non importa se sono i loro cibi preferiti.

Da nutrizionista potrei dire «complimenti!» almeno per l’idea di frequentare regolarmente la palestra. Allenamento costante e pasti ricchi di frutta e verdura sono di sicuro ottime scelte, e nessun professionista potrà mai dire il contrario. L’esperienza mi suggerisce, però, che ci sono altissime probabilità che non si riesca a tenere fede all’impegno preso.

Cambiare radicalmente stile di vita da un giorno all’altro non è facile. Soprattutto se siete abituati a trascorrere il tempo libero sul divano, è probabile che presto abbandonerete la palestra, perché andarci un giorno sì e uno no è un impegno troppo grande. Allenarsi tre volte alla settimana è magari giusto in generale, ma potrebbe non esserlo per voi, se non avete mai fatto nulla del genere.

Ciascuno deve trovare un «proprio» equilibrio sostenibile, quello migliore per sé, e un obiettivo realizzabile. Piuttosto che giurare a voi stessi qualcosa di troppo impegnativo che poi non rispetterete – e c’è chi commette questo errore ripetutamente – meglio cominciare per gradi. Fare le scale, sostituire alla macchina una passeggiata a piedi, andare in piscina una volta alla settimana sono scelte più semplici. Lavorate sulle vostre abitudini poco alla volta. Quando comincerete a vedere i primi miglioramenti, sentendovi meglio, potrete aumentare l’impegno. Questo vale per chi intende dimagrire, ma anche per chi cerca più in generale il benessere. I cambiamenti radicali raramente funzionano.

Un’ottima scelta, al contrario, è puntare a un regime alimentare equilibrato e moderatamente ipocalorico – cioè assumere un quantitativo di calorie poco sotto le vostre esigenze – da accompagnare a un’attività fisica moderata ma frequente. Basta anche solo mezz’ora di movimento quotidiano per guadagnare in salute, in benessere generale e anche in controllo del peso, nel caso puntiate a dimagrire.a

Trenta minuti al giorno, che possono comprendere attività di diversa natura, a seconda del vostro livello di allenamento.

Se siete persone molto sedentarie e sovrappeso, una camminata a passo spedito è un buon inizio. Potreste scegliere di andare al lavoro in bicicletta, coinvolgere un gruppo di amici per giocare a calcio o a pallavolo, trovare un corso on line di allenamenti, così da farli a casa vostra, o iscrivervi in palestra. La palestra è infatti una delle possibilità, ma non l’unica. Il mio consiglio è di trovare lo sport o la disciplina che più vi diverte, perché l’attività fisica sia un piacere. Magari cyclette e tapis roulant vi annoiano, mentre un corso di ballo moderno è quello che fa per voi.

«Faccio ginnastica ma poi ho fame, mangio di più e ingrasso»: qualcuno può fare questa obiezione.

Per prima cosa bisogna verificare se quel peso in più che la bilancia indica è grasso o muscolo. Nel secondo caso non ci sarebbe da preoccuparsi, perché il peso in chili non va inteso come un parametro con un valore assoluto. Se state aumentando la massa muscolare, dal punto di vista metabolico è una cosa molto positiva.

Se invece l’attività fisica mette appetito portandovi a mangiare di più, è bene domandarvi se i vostri pasti siano completi e abbastanza equilibrati. Potete inoltre valutare se passare a un allenamento meno impegnativo e magari più frequente. Piuttosto che una seduta settimanale e intensiva in palestra, forse è meglio prevedere un allenamento più dolce, quotidiano.

E qui affrontiamo un altro malinteso, che riguarda lo sport e le calorie bruciate.

Chi vuole dimagrire e punta tutto sull’allenamento spesso resta deluso. L’attività fisica, pur essendo importantissima, brucia quasi sempre meno di quello che crediamo.

Vi faccio qualche esempio.

Un’ora di jogging a 8 km/h vi fa bruciare circa 475 calorie se siete un uomo di 75 kg o 348 se siete una donna di 55 kg. È più o meno l’apporto calorico di una brioche, e vi assicuro che correre per un’ora anche se a quella modesta velocità non è affatto banale.

L’attività fisica va quindi fatta per stare bene e per tenere in forma il vostro corpo nel suo insieme, più che per le calorie bruciate mentre siete in palestra, esercizio dopo esercizio.

Se sentite di dover dimagrire, il consiglio è di fare movimento per tenere attivo il metabolismo così da «risvegliarlo», come dice qualcuno. Il consumo calorico allora aumenterà in generale in ogni momento della giornata, e sarà quello a fare la differenza, più che le 348 calorie bruciate con un’ora di corsa. Sono tutti i movimenti che fate ogni giorno e la vostra indole a muovervi che fanno la differenza (a meno che, ovviamente, non vi alleniate in modo davvero serio). Altrimenti il paio di ore di sport a settimana, in uno stile di vita molto sedentario, potrebbero non essere abbastanza per ottenere il cambiamento – o il miglioramento – desiderato.

Esattamente come per l’alimentazione, è l’abitudine quotidiana a fare la differenza in termini di benessere complessivo, non il momento specifico in cui decidete di assumere una particolare abitudine, che sia una dieta o un allenamento. E, come per il cibo, anche per lo sport la risposta del vostro corpo è soggettiva. C’è chi ha un metabolismo che reagisce rapidamente, e chi invece fa più fatica a vedere il cambiamento.

Tuttavia, questo non dovrebbe portarvi a vedere la palestra come inutile. Anzi, idealmente dovreste inserire lo sport nella vostra routine quotidiana a prescindere da tutto.

L’obiezione più comune che mi viene fatta è «non ho tempo». Ho però incontrato anche persone che avevano ben chiaro quanto fosse importante ritagliarsi un momento per l’attività fisica, tanto da anticipare la sveglia di un’ora pur di andare in palestra. Ve lo dico non per suggerirvi una scelta drastica, ma per incoraggiarvi a riflettere.

Quella dell’attività fisica è una questione che riguarda tutti, a ogni età. Paolo ha diciotto anni ed è in quinta liceo. È sempre stato leggermente sovrappeso, così ha cominciato a frequentare la palestra, mentre un nutrizionista gli ha preparato un regime alimentare che gli avrebbe fatto perdere qualche chilo. Quella dieta, però, non stava funzionando. L’abbiamo allora ritoccata, abbassando leggermente l’apporto calorico. Paolo ha dimostrato una forza di carattere notevole, ammettendo di non avere sempre voglia di allenarsi. «So che se voglio raggiungere il mio obiettivo devo farlo», mi ha detto di recente. Il suo obiettivo era ridurre la massa grassa e aumentare i muscoli, e la costanza lo sta portando a riuscirci. Paolo ha infatti messo a fuoco un punto importante: è necessario essere costanti. Mangiare bene e fare attività fisica – quanto varia a seconda della vostra situazione personale, ovviamente – dovrebbero far parte della vita sempre, non solo quando arrivate al punto di dire a voi stessi «devo dimagrire».

Chiarita l’importanza dell’attività fisica, arriviamo quindi a un principio fondamentale e semplicissimo.

A seconda del risultato a cui mirate – dovete perdere solo qualche chilo o affrontare un dimagrimento più importante, magari per ragioni mediche, oppure siete in fase di mantenimento – la dieta cambia. Mentre un principio rimane sempre lo stesso, a prescindere dal regime dimagrante: le calorie introdotte devono essere inferiori a quelle consumate. La prima parte di questa frase dipende dall’alimentazione, la seconda, invece, dalle nostre azioni e abitudini quotidiane, e dal nostro metabolismo basale.

Vi faccio un esempio concreto. Se volete perdere peso e siete persone tendenzialmente pigre, che non amano lo sport, bisognerà stare più attenti alle calorie che assumete. Puntando a perdere gli stessi chili, una persona sportiva potrà invece seguire un’alimentazione diversa.

È quindi importante comprendere dove intendete arrivare e poi cercare la strada migliore, aggiustando, se serve, la strategia. Il nutrizionista vi può preparare una dieta e vi seguirà, controllo dopo controllo, anche per verificare come il vostro metabolismo sta reagendo, adattando dosi e alimenti che vi propone. Ogni caso è unico.


Il metabolismo

Avrete sentito e utilizzato spessissimo questo termine, magari per lamentarvi del fatto che vi basta davvero poco per ingrassare, mentre qualche amica sembra poter pasticciare a volontà senza che il suo corpo ne paghi le conseguenze. Ma cosa si intende realmente con questa parola?

Il metabolismo è l’insieme delle trasformazioni chimiche che avvengono nelle cellule per ricavare energia dalle sostanze nutritive. Con il cibo assumete nutrienti che le cellule trasformeranno nell’energia di cui il corpo ha bisogno per muoversi, ma anche più semplicemente per «funzionare». Sono milioni di reazioni chimiche che avvengono dentro di voi continuamente, senza che neppure ve ne accorgiate.

Questa incredibile complessità comporta leggere differenze da persona a persona. C’è chi «brucia» facilmente tutto quello che mangia, tendendo a non accumulare grasso, e chi invece vive una situazione opposta. Questi ultimi sono in genere la maggioranza, ma non è sempre così. Ho conosciuto una ragazza che, dopo essere diventata madre, aveva davvero bisogno di mettere su un po’ di chili, ma la combinazione di allattamento e metabolismo veloce la teneva sempre al limitare del sottopeso. È un caso raro.

Siamo come siamo grazie a una lenta evoluzione che ha privilegiato i metabolismi tendenzialmente lenti. Da sempre, come esseri umani, è stato meglio avere un metabolismo capace di non bruciare troppo: chi immagazzinava di più aveva maggiori possibilità di sopravvivere in caso di scarsità di cibo. Per capire cosa intendo, pensate ai nostri antenati preistorici, o a chi nei secoli scorsi viveva in campagne soggette a carestie cicliche. Oggi questo problema non esiste più, almeno nella nostra parte di mondo. E quel meccanismo di «accantonamento calorico» rischia di ritorcersi contro di noi: mangiamo più del necessario e tendiamo facilmente al sovrappeso. Sarebbe bello poter annunciare alle nostre cellule che l’era della scarsità alimentare è finita e non è più necessario prepararsi al peggio, ma non è possibile. Si può però influire sui ritmi del metabolismo, benché in maniera differente da come qualcuno pensa.

Le strategie per «ingannare il metabolismo» raramente funzionano – lo vedremo meglio nel prossimo capitolo – e talvolta rischiano di far ottenere risultati contrari rispetto a quelli desiderati. La soluzione migliore prevede invece che lo si «educhi» a lavorare meglio, grazie a una combinazione di dieta equilibrata e attività fisica.

In genere chi ha massa magra e si allena ha anche un metabolismo che funziona bene, perché il muscolo è un tessuto caratterizzato da un fabbisogno energetico decisamente superiore rispetto agli altri; solo per il fatto di avere muscoli brucerete di più. Non è una regola assoluta, ma resta valido come consiglio generale.

L’attività fisica aumenta il consumo energetico del vostro corpo mentre la state eseguendo e anche nel periodo immediatamente successivo; fare movimento di frequente è quindi una buona strategia.

I risultati si vedono soprattutto con gli anni. Invecchiando, il metabolismo tende a rallentare ma s’impigrisce meno nelle persone che si muovono con costanza. Le differenze tra chi pratica abitualmente sport e chi è sedentario, superata la mezza età, possono essere notevoli.

Per finire, sfatiamo un mito. Il metabolismo «bloccato» non esiste: in quel caso, sareste morti. Anche quando vi sembra di mangiare poco e ingrassare comunque, le cellule continuano a lavorare, producendo quei meccanismi fisiologici che trasformano il cibo in energia.



Un aspetto di cui bisogna tenere conto sono i cali di peso troppo repentini e immotivati, perché potrebbero essere sintomo di qualche problema di salute e vanno approfonditi con un medico.

Quello che mangiate, così come quello che consumate, non riguarda solo chi è sovrappeso. Se vi rivolgete a un dietologo, per esempio, per un’intolleranza, perché avete la pancia gonfia o per qualsiasi altra ragione, quella proporzione tra calorie assunte e bruciate va comunque considerata. Ovviamente è sempre importantissimo assicurarsi anche che la varietà degli alimenti che mettete nel piatto sia corretta. Oltre a «quanto», c’è «cosa»: per la vostra salute, è fondamentale che ciò che mangiate vi fornisca le giuste dosi di ogni nutriente. Cosa può accadere se ne eliminate uno lo abbiamo visto, e spesso rientra nel caso di diete fai-da-te.

Quando si comincia una dieta dimagrante, inizialmente l’obiettivo è ridurre le calorie senza privarsi di nutrienti necessari. Ma sul lungo periodo la posta in gioco si fa più complessa: si cerca di aumentare le quantità delle porzioni e la varietà degli alimenti, senza tornare al peso di partenza. In questo l’attività fisica è lo strumento giusto, insieme alla consapevolezza di come mangiate. La combinazione dei due fattori è quindi fondamentale.





a. È un consiglio valido per tutti, ma deve essere inteso come indicazione generale, che non tiene conto delle situazioni particolari.
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Le più comuni diete dimagranti




DI diete dimagranti si parla spesso, più o meno correttamente. Incontro tante persone che ne hanno seguite o ne stanno seguendo, con risultati che variano. Molte volte sono diete improvvisate, gestite in modo fai-da-te leggendo libri, articoli on line o aiutandosi con app che misurano le calorie e valutano la qualità dei prodotti. Questo approccio è sbagliato e potenzialmente pericoloso.a Non fatelo. Se volete seguire un regime alimentare che punti al dimagrimento, rivolgetevi a uno specialista, perché nessuna dieta è giusta in generale, sempre e per tutti.

Nelle prossime pagine vi parlerò delle più comuni, quelle di cui avrete sicuramente sentito parlare. Non vi darò tabelle di alimenti o indicazioni precise, quanto gli strumenti generali per capire come funzionano, perché fanno perdere peso e quali conseguenze hanno sul vostro corpo.

La dieta chetogenica e la dieta «low carb»

La dieta chetogenica si basa su un’idea semplice, in teoria: si eliminano i carboidrati per costringere il corpo a ricorrere ai grassi come fonte di energia.

Già, perché le cellule del nostro corpo usano di norma i carboidrati per produrre energia, ma se li riduciamo «drasticamente», portandoli sotto un certo livello, loro non avranno scelta e cominceranno a bruciare i grassi.

In questo modo stiamo però forzando il nostro corpo a funzionare in maniera diversa dal suo solito, da come dovrebbe lavorare fisiologicamente. Senza zuccheri, infatti, il corpo entra in una condizione chiamata «chetosi».

Comincia a produrre molecole tossiche dette chetoni, che cambiano il pH degli umori e che vengono smaltite attraverso l’urina (si capisce se avete raggiunto la chetosi attraverso quel tipo di analisi).

Chi segue questa dieta sceglie cosa mangiare con un obiettivo: modificare le proporzioni dei macronutrienti (ne parlerò a lungo nel capitolo 8) assunti, con tante proteine e grassi e pochissimi carboidrati.

Per spingere il corpo in chetosi – che, diciamolo, è una condizione anomala, in cui vengono prodotte tossine – non si deve superare un quantitativo giornaliero di carboidrati davvero molto basso, tra i 30 e i 50 grammi al più. Per darvi un’idea: è la dose che potreste assumere mangiando anche solo un piatto di verdura.

Il nutrizionista vi imposta un regime alimentare molto severo per assicurarsi che non ne assumiate una quantità maggiore. Se «sgarrate» anche solo con una mela, è probabile che il vostro corpo esca dalla chetosi.

Per tutti questi motivi la dieta chetogenica andrebbe affrontata solo se si viene seguiti da specialisti preparati e attenti, prevedendo visite di controllo frequenti e un regime alimentare ferreo. Questo aspetto è fondamentale, perché, in caso contrario, le cellule tenderanno naturalmente a bruciare zuccheri. Inoltre, chi la segue deve superare i primi giorni di malessere, in cui possono insorgere disturbi come nausea o mal di testa.

La dieta «low carb» e la chetogenica non sono la stessa cosa.

L’alimentazione low carb non indica l’esatto quantitativo di carboidrati da assimilare ma lo esprime in percentuali variabili che si aggirano comunque intorno al 20% di carboidrati, al 40% di proteine e al 40% di grassi. Quindi, rispetto a una dieta chetogenica, la low carb prevede anche un consumo più ampio di proteine.

In questo modo, pur non entrando in uno stato di chetosi, si otterrà una diminuzione di peso rapida ma anche temporanea. La chetogenica è una versione più aggressiva di una dieta low carb e richiede una divisione molto più rigida dei macronutrienti (alto contenuto di grassi, proteine moderate, pochissimi carboidrati).

Ricordate:


	dimagrire significa perdere massa grassa;

	perdere peso vuol dire che l’ago della bilancia scende.



I carboidrati sono molecole che trattengono i liquidi: ridurli o limitarli tanto ci porta a perdere peso, anche velocemente, ma non per forza a bruciare grassi. All’inizio di una dieta low carb e di una chetogenica stiamo soprattutto perdendo acqua.

Poi entrano in gioco altri due fattori: l’elevata quantità di proteine contribuisce a farci sentire sazi e il tipo di alimenti permessi tende a limitare naturalmente il desiderio di mangiare. Se abbondare con la focaccia è semplice, mangiare tre porzioni di bresaola lo è meno…

Quando è davvero necessario, si può seguire la dieta chetogenica solo per brevi periodi e – mi preme ripeterlo – sotto la supervisione di uno specialista, che dovrà seguire il paziente anche nel percorso di ritorno alla graduale normalità. Questa dieta, infatti, può dare risultati importanti ma, tranne casi particolari, si riescono a ottenere gli stessi esiti con regimi alimentari meno estremi.

Molte diete «low carb» sono basate su prodotti specifici, venduti appositamente, con ingredienti scelti per aumentare il quantitativo di proteine a ogni pasto.

Talvolta si tratta di «beveroni» o barrette, ma non solo.

Anche in questo caso si perde soprattutto acqua, almeno all’inizio; poi si punta a incidere sui picchi glicemici per controllare la sensazione di fame. La formulazione di questi alimenti è pensata, tra le altre cose, proprio per far durare più a lungo il senso di sazietà.

Il punto debole dei regimi a basso quantitativo di carboidrati è che non forniscono una guida all’alimentazione sana.

In pratica, potete seguirli per un periodo di tempo limitato, in cui perdete peso ma non vi state nutrendo in maniera genuina ed equilibrata; e poi, quando tornate a mangiare in maniera normale, non è detto che abbiate imparato «come» farlo.

Che si costringano le cellule a cambiare fonte di approvvigionamento o che si arrivi al punto di attenuare la fame, alla base delle diete low carb resta lo stesso principio di qualunque dieta: il deficit calorico.

Se mangiate l’intero pacco di biscotti proteici, comunque ingrasserete.

La dieta Scarsdale

Pochissimi carboidrati, pochi grassi, tanta frutta e verdura, senza contare troppo le calorie né imporre quantità «da fame»: questa è la Scarsdale, in parole semplici.

A differenza di altri regimi alimentari simili, non prevede limitazioni particolari alle dosi di alimenti, cioè non dovete pesare quel che finisce nel vostro piatto. Come le altre low carb, prevede scelte alimentari molto severe e una durata limitata, tra i sette e i quattordici giorni. Breve e intensa, insomma. Infatti viene scelta da chi punta al dimagrimento veloce, a raggiungere risultati in poco tempo. Con tanti cibi sani concentrati nei tre pasti giornalieri, pochi condimenti, tanta acqua e nessuna bevanda alcolica, oltre a una riduzione dei carboidrati e a un aumento delle proteine, questo regime punta ad abbassare l’apporto calorico attenuando il senso di fame. Resta il tema critico del «dopo»: finite le due settimane è facile rispondere alle privazioni con dosi abbondanti di quello che più vi manca.

Il digiuno intermittente

Dei digiuni abbiamo già parlato: si sceglie una finestra di tempo più o meno ampia in cui è consentito mangiare. Alla base di questi regimi alimentari c’è la limitazione delle calorie ingerite, che punta all’idea secondo cui nell’ora dei pasti raggiungerete la sazietà e non vi abbufferete, e poi non mangerete nulla fino alla prossima finestra. Ma c’è anche un ragionamento legato alle sostanze che il corpo produce entrando e uscendo dal digiuno: poca insulina – la sostanza che lavora nel sangue per gestire l’eccesso di zuccheri e le scorte di grassi – e alti livelli di alcuni ormoni che favorirebbero l’accumulo di massa muscolare; infatti i digiuni sono spesso associati a momenti di intensa attività fisica e praticati da chi punta a lavorare in maniera profonda sul proprio corpo.

Gli studi al riguardo sono numerosi ma non tutti seri e affidabili, considerando che su internet si trovano opinioni anche di persone non esperte né formate. Il mio consiglio resta di tenere l’attenzione alta sul «cosa» mettete nel piatto, più che spostarla sul «quando» vi sedete a tavola.

Le diete dissociate

Di dieta dissociata parla per la prima volta nel 1931 il dottor William Howard Hay, mettendo l’accento sulla migliore e più corretta associazione dei vari alimenti. Dopo di lui altri hanno sviluppato lo stesso principio, secondo cui alcuni cibi non vanno consumati insieme nel medesimo pasto e, a volte, persino all’interno delle ventiquattro ore.

Le diete dissociate sono varie, ma in genere si basano sull’idea di concentrare nel piatto la stessa famiglia di alimenti. Quindi, no a carboidrati e proteine insieme, no a fonti proteiche diverse assunte contemporaneamente.

Questo, però, potrebbe sbilanciare nel complesso le proporzioni di nutrienti che assumete; per fare un esempio, vi troverete facilmente ad aumentare le dosi di proteine.

Il focus, qui, è sulla digestione e sui processi chimici che la guidano. Il lavoro che fa il vostro corpo per digerire una mela è diverso da quello che gli tocca fare quando mangiate un petto di pollo o un piatto di pasta. Semplificando, questa dieta non permette di assumere insieme proteine e carboidrati.

I presupposti scientifici dietro le dissociate sono corretti, più incerte sono le conclusioni a cui si arriva. Una persona sana, senza particolari problemi di salute, non ha alcuna difficoltà a digerire nutrienti diversi.

Ed è vero, certe combinazioni di proteine «possono» provocare gonfiore e senso di pesantezza se digerite insieme. Ma dissociarle non vi porterà necessariamente a dimagrire.

Inoltre, bisogna ricordare che, nella maggior parte dei casi, nutrienti diversi sono compresenti all’interno di uno stesso alimento, il che significa che anche i cereali contengono una percentuale di proteine (100 g di pasta non corrispondono a 100 g di carboidrati ma a circa 73 g di carboidrati, 13 g di proteine, 10 g di acqua, 2 g di fibre e tracce di grassi).

Anche la dissociata, come qualsiasi dieta, si presta a semplificazioni o fraintendimenti: ho incontrato persone che non si ponevano il problema davanti a una torta fatta in casa con uova e burro, ma storcevano il naso per un’insalata con tonno e mozzarella…

Se non avete particolari problemi digestivi, non dovreste preoccuparvi troppo delle differenti proteine che assumete insieme. Nel caso l’obiettivo sia perdere peso, non ci sono evidenze concrete che provino che abbinare gli alimenti in un modo specifico vi faccia bruciare più calorie. Anche con la dieta dissociata mangiare troppo rispetto a quello che bruciate vi farà ingrassare. E non importa se non mescolate insieme formaggio e carne…

Le diete a zona

La «zona» di cui si parla in questo caso è lo stato metabolico nel quale ci si prefigge di mantenere il corpo, per permettere all’organismo di lavorare al massimo dell’efficienza. Immaginate il corpo come una macchina che funziona meglio se alimentata con un equilibrio ottimale di carboidrati, grassi e proteine. L’accento viene posto soprattutto sul benessere generale, e la perdita di peso dovrebbe essere solo una conseguenza (benché molti seguano questo regime soprattutto per dimagrire).

Il presupposto è che il cibo influisce sulla produzione di alcuni ormoni e che quindi noi possiamo incidere sui processi metabolici. L’idea è di mantenere l’insulina in equilibrio con altri ormoni antagonisti. Per farlo, ogni pasto dovrebbe apportare 40% di carboidrati (che devono derivare soprattutto da frutta e verdura), 30% di proteine e 30% di grassi. Un’altra regola prevede dei precisi intervalli di tempo tra un pasto e l’altro, che nella giornata diventano cinque. Anche qui i presupposti sono corretti, ma è l’apporto calorico complessivo a incidere. Quella proporzione 40, 30, 30 è rilevante soprattutto per il primo valore, che vi porta ad aumentare le dosi di frutta e verdura.

La «zona» vi spinge a mangiare meglio, avvicinandovi a un’alimentazione sana, ed è questo che funziona, più che gli equilibri ormonali. Ma questo principio è valido in generale, anche senza imporre precise regole sull’assunzione di alcuni alimenti, in certi modi e in certi momenti della giornata.

Le diete liquide

Talora necessarie in alcune condizioni di salute, vengono qualche volta seguite per dimagrire. È facile intuire di cosa si tratta: qui conta in che forma si presenta l’alimento – ovvero, liquido –, ma questo finisce inevitabilmente per condizionare anche la scelta di ciò che mangiate. Centrifugati e frullati sono a base vegetale, ovviamente. In genere sono da bere tre pasti al giorno su cinque, mentre potete concedervi una cena solida, servita nel piatto.

Difficilmente questo genere di dieta è equilibrato. Sazia riempiendo la pancia di acqua e funziona per il drastico taglio calorico, senza tuttavia insegnare le basi di una corretta alimentazione. Quindi, quando si torna alle vecchie abitudini, si recupera tutto il peso perso, magari anche con gli interessi perché dimagrendo è calata la massa magra e, di conseguenza, si è abbassato il metabolismo.

I principi base delle diete dimagranti

Quelli illustrati finora sono solo alcuni dei più famosi regimi alimentari «perdi-peso». Di diete, negli anni, se ne sono sentite tantissime. C’è chi elimina il glutine senza avere alcuna intolleranza – ma aggiunge zuccheri e grassi per migliorare il sapore, invalidando il buon esito della scelta –, chi insegue l’obiettivo del detox con metodi più o meno improvvisati, chi si affida a elenchi di cibi da eliminare, chi segue la dieta del minestrone, chi cerca improbabili correlazioni tra gruppo sanguigno e alimenti. Dietro c’è sempre la promessa di perdere peso. Una promessa per qualcuno così allettante da lanciarsi in queste avventure anche in modo fai-da-te.

Qualunque regime alimentare particolare andrebbe invece compreso e scelto con consapevolezza, anche con il supporto e il parere di uno specialista. Molte tra le più popolari diete dimagranti vi portano, magari per un limitato periodo di tempo, a fare scelte alimentari abbastanza lontane da quelle che un esperto definirebbe «sane», sbilanciando le proporzioni di nutrienti considerate ottimali per la vostra salute. Andrebbero quindi valutate bene le ragioni che vi fanno intraprendere questa strada, domandandovi se non ci siano strade diverse per raggiungere lo stesso risultato.

In generale, poi, capita che le diete propongano idee e principi che suonano un po’ come scorciatoie miracolose, promettendo risultati facili e veloci: non mescolare certi alimenti per perdere peso, sostituisci i carboidrati con le proteine, mangia solo in alcuni orari…

Comunque voi decidiate di mangiare, nulla potrà davvero cambiare quel principio di cui abbiamo già parlato tante volte, quello legato al rapporto tra quantità di calorie ingerite e consumate.

Dietro a ogni chilo perso o guadagnato c’è semplicemente quello.

Questo semplicissimo concetto sfugge a molte persone che incontro. Non lo considerava Teresa, quarantanove anni, entrata nel mio studio dichiarando di ritenermi la sua «ultima speranza» dopo un imprecisato numero di diete, alcune prescritte da specialisti, altre improvvisate sulla base di informazioni raccolte da internet e applicate in maniera approssimativa. Il filo conduttore di questi regimi alimentari era il bassissimo apporto calorico, per aggredire quei venti chili di troppo che Teresa avrebbe voluto perdere. Ridursi alla fame sembrava l’unica soluzione. Ma eliminare cibi in maniera casuale ha una conseguenza che impatta pesantemente sulle possibilità di perdere peso: potreste ritrovarvi ad avere fame più del solito. Non è solo questione di «quanto poco» mangiate, ma anche di «cosa» scegliete di mettere nel piatto. I fai-da-te di Teresa la portavano a restringere esageratamente le porzioni durante la settimana, per poi esagerare di sabato e domenica. E in quei due giorni riusciva comunque a raggiungere un apporto calorico complessivo superiore a quello di cui aveva bisogno, considerata la sua vita moderatamente sedentaria. Nel caso di Teresa, quindi, la strategia non stava funzionando. Le ho proposto allora di provarne un’altra: abbiamo rimesso ordine nella sua dieta, puntando a un’alimentazione bilanciata e ragionando sulle quantità. È bastato aggiungere un po’ di attività fisica perché si cominciassero a vedere i risultati. Teresa non è dimagrita imponendosi un semidigiuno, ha perso quindici chili mangiando bene.

La maggior parte delle persone che incontro ha vissuto esperienze simili. Le diete più drastiche, quelle di cui sento spesso parlare dai miei pazienti, sono quelle che tagliano con decisione le calorie. Molte vi porteranno davvero a perdere peso, anche rapidamente. All’inizio è facile che quella di cui vi liberate sia acqua, poi perderete anche grasso; ed è facile che pure il muscolo ne soffrirà. Nelle vostre cellule accade però qualcos’altro. Un cambiamento con conseguenze importanti sulla riuscita stessa della dieta.

Davanti al crollo delle calorie il vostro metabolismo impiega un po’ di tempo a reagire, quindi all’inizio continua a lavorare come sempre, bruciando calorie nel modo in cui è abituato a fare. Ma poi recepisce il cambiamento e si adatta al regime di scarsità. È qualcosa che appartiene all’essere umano da sempre, un meccanismo utile alla sopravvivenza: quando c’è poco da mangiare – e non importa se si tratta di una carestia o di una dieta – il nostro corpo si adegua e inizia a bruciare meno, più lentamente.

Oggi ci piacerebbe poter convincere il metabolismo a lavorare come sempre, anche nel caso di una dieta ipocalorica, per bruciare rapidamente il grasso in eccesso. Ma non è possibile. Come abbiamo già avuto modo di notare, siamo frutto di una lenta evoluzione che ci ha visti affrontare, come specie, per milioni di anni, il problema della scarsità del cibo. Per sopravvivere abbiamo imparato a consumare di meno, quando «c’è meno» a disposizione. Quindi, i tagli drastici di calorie funzionano per un po’, poi dimagriremo più lentamente.

Questo meccanismo spiega l’efficacia di diete severe e veloci, che iniziano e si concludono in un breve lasso di tempo per non permettere al metabolismo di adattarsi. Chi deve perdere più chili, però, rischia di vivere momenti di frustrazione. Dopo aver visto i risultati sperati all’inizio, si smette di dimagrire pur continuando a mangiare poco.

Questa frustrazione rischia di portarvi a esagerare, a dieta finita. Dopo mesi di verdure bollite vi meritate una doppia porzione di carbonara, giusto? La verità è che c’è un’altra strada, magari più lunga da percorrere e più impegnativa perché richiede maggiore consapevolezza, ma è quella capace di portarvi a risultati più sicuri e sani.

Questa strada abbassa le calorie in maniera meno drastica, assicurandovi un equilibrato apporto di nutrienti e accompagnandolo con un’attività fisica proporzionata al vostro stile di vita. In questo modo non si mette in allerta il metabolismo, «spaventandolo» per la scarsità di cibo, al contrario, lo si sollecita. Ci si assicura un’alimentazione sana e si evita la fame.

Questo percorso è consigliato soprattutto per chi deve perdere un po’ di chili, per chi ha bisogno di una dieta che non sia solo dimagrante ma insegni anche come mangiare, e che quindi fornisca indicazioni utili per sempre. L’obiettivo non è perdere cinque chili in due settimane imbrogliando le vostre cellule, ma abituarsi a mangiare meglio, sempre, e insegnare al corpo a non ingrassare.

Aspettative e risultati

Tutte le diete di cui vi ho parlato finora puntano a far dimagrire. È quello che in genere porta da me le persone. Vogliono perdere peso.

Ma facciamo un passo indietro per parlare delle aspettative con cui le persone si avvicinano a un regime alimentare controllato.

Quanti chili dovrebbe farci perdere una dieta?

Questa è una domanda importante e legittima. La risposta è: «Dipende».

Tale decisione è però rilevante, perché è sulla base dei chili che si intende perdere che si deve calcolare il numero di calorie giornaliere da assumere (o da eliminare, sulla base di quello che mangiate solitamente).

Anche su questo fronte non esiste una regola universale. Alcuni parlano di un taglio calorico che oscilla tra le 300 e le 500 calorie, ma non c’è un numero che valga per tutti. Qualsiasi regime alimentare va pensato per la persona, le sue abitudini, le aspettative con cui sceglie di iniziare una dieta dimagrante.

Non dovete quindi partire da quanti chili sognate di smaltire, piuttosto dal tipo di persona che siete.

Molti si impongono un numero: «Voglio pesare 50 chili». Alcuni ce la fanno, ma poi capita che non siano comunque soddisfatti, perché non è il peso a definirci. Dopo essere dimagriti, può capitare che i muscoli non siano sodi, la pelle perda tonicità e l’immagine allo specchio non corrisponda a quello che ci si era immaginati.

Quando una persona entra nel mio studio il primo momento è di conoscenza reciproca. Si chiacchiera, ci si presenta, e io ascolto, per capire a quali obiettivi desidera arrivare. Tuttavia, non sono sufficienti quelli a definire il regime alimentare migliore.

Il primo passo è il calcolo e l’analisi del cosiddetto metabolismo basale, espressione con cui ci si riferisce al consumo energetico necessario per mantenere le funzioni vitali in stato di veglia, di digiuno e riposo totale. In pratica, quante calorie bruciate semplicemente esistendo – respirando, facendo circolare il sangue o battere il cuore… – senza fare nulla di più. Vi sorprenderà, ma la maggior parte delle calorie vengono bruciate così, per «vivere». Un quantitativo che oscilla tra il 50% e il 70% viene dedicato alle minime attività del corpo.b Il metabolismo basale dipende dal fatto che siate maschio o femmina, dall’età, dall’altezza, dal peso. Invecchiando, rallenta. In genere chi ha più massa muscolare consuma di più. Ci sono tabelle che mettono insieme questi dati per arrivare a un valore indicativo.

Si tratta però di una semplificazione, perché diversi fattori – esterni e interni – incidono sul dispendio calorico di base. Uno di questi potrebbe essere l’ambiente in cui vi trovate: se fa freddo il corpo deve lavorare di più per mantenervi alla giusta temperatura (no, non sto sostenendo che abbassare il riscaldamento sia un’efficace strategia per perdere chili!). Così come periodi emotivamente impegnativi, in cui sperimentate stati di ansia, potrebbero incidere sul vostro metabolismo.


Lo stress fa ingrassare o dimagrire?

Lo stress può influire sul nostro peso corporeo in diversi modi. Potremmo avere la tendenza a mangiare di più, soprattutto junk food, oppure al contrario sentire lo «stomaco chiuso».

Questo determina la perdita di appetito, e la conseguente perdita di peso «apparentemente» ingiustificata. Ovvero, ci sentiamo sazi prima e mangiamo meno, instaurando quindi un bilancio energetico negativo. Inoltre, alcuni messaggeri biochimici dello stress hanno un effetto iperglicemizzante e uno catabolico e antianabolico su adipe e muscolo. In teoria, quindi, lo stress facilita il calo di peso più che l’incremento.

Per il suo impatto, lo stress cronico è tuttavia considerato dannoso. Ma cosa produce lo stress? Il cortisolo, noto anche come ormone dello stress, prodotto dalla ghiandola surrenale. Se presente nelle giuste quantità, è indispensabile per il nostro benessere. Al contrario, un’eccessiva produzione di cortisolo può determinare conseguenze come:


	disturbi del sonno; 

	ritenzione idrica; 

	iperglicemia; 

	sovrappeso e obesità (soprattutto del grasso viscerale); 

	stanchezza cronica; 

	alterazione del ciclo mestruale; 

	depressione; 

	disturbi della memoria; 

	ipertensione; 

	acne; 

	eccessiva produzione di insulina; 

	perdita di massa muscolare; 

	alterati livelli di colesterolo e trigliceridi nel sangue; 

	mal di testa frequenti.



La risposta, come sempre, è soggettiva, a seconda che si abbia un’alta soglia di sopportazione del cortisolo o meno, e quindi che si ingrassi o dimagrisca. In genere, se si soffre di stress cronico si tende a ingrassare: a livello sistemico siamo indotti a mangiare di più e quindi a peggiorare il metabolismo.



C’è poi un’altra piccola parte di calorie che viene bruciata nella digestione e nei processi necessari a metabolizzare i nutrimenti; si calcola sia attorno al 10% e si chiama termogenesi indotta dagli alimenti. In parole povere, anche assumere calorie… costa calorie!

Ciò significa che per ogni persona si calcolano anche liquidi, massa magra e massa grassa.c

Ai dati raccolti si aggiunge poi il dispendio calorico giornaliero, ossia le calorie indispensabili ogni giorno per andare oltre la mera esistenza. Sono quelle bruciate per le varie attività che svolgete, e quindi cambiano a seconda del vostro stile di vita.

Come si arriva a questo dato? Con un’anamnesi della persona. Cioè, chiacchierando, parlando, facendo domande.

Non è affatto banale. Quello che è assolutamente «normale» per qualcuno non lo è per altri.

C’è chi considera la norma affrontare anche i piccoli spostamenti in auto e chi invece d’abitudine trascorre del tempo all’aria aperta, camminando. Vedo quotidianamente uno spettro davvero ampio di abitudini, e non bisogna dare nulla per scontato.

Dopo essersi fatti un’idea di come vive la persona, si moltiplica il valore ottenuto fino a quel momento con un fattore di conversione, che cambia appunto a seconda dello stile di vita; più si fa attività fisica, per esempio, più il numero cresce. Così si arriva a capire un primo importante dato, che costituisce la premessa e il punto di partenza di qualsiasi regime alimentare: la quantità di calorie che consumate ogni giorno. E, di conseguenza, quante dovreste assumerne per dimagrire.

Questo valore è «ipotetico», perché il calcolo è impossibile da fare con assoluta esattezza, dipendendo da moltissimi fattori diversi.

Vi ho raccontato tutto questo per darvi un’idea di quanto sia complesso e del perché vada valutato singolarmente, caso per caso, da un esperto. Ho incontrato persone che partivano dalle tabelle standard per poi impostare diete con l’aiuto delle app. Non fatelo, nessuna tabella potrà raccontare chi siete e dirvi cosa dovreste mangiare. Non vanno mai prese alla lettera. Non smetterò mai di ripetere che è bene affrontare qualsiasi dieta dimagrante con l’aiuto di uno specialista, che dopo aver formulato una proposta verifica se i risultati sono quelli che ci si aspettava. Si potrebbe infatti scoprire che il calcolo era inesatto e voi bruciate più del previsto. In questo caso si può decidere di aumentare le calorie assunte.

È un equilibrio che va ricercato con l’aiuto della teoria e della pratica.

Torniamo quindi alla domanda: quanti chili dovrebbe farci perdere una dieta?

Non troppi, né troppo velocemente. In generale non è mai una buona idea. Ma la domanda è mal posta, perché ciascuno ha un proprio obiettivo realistico. Ogni persona ha un suo peso, la sua costituzione, il suo metabolismo. Da qui la seconda domanda che mi viene posta.

Quanto dovrei perdere il primo mese?

La mia risposta, in genere, è: «Non lo so». Non posso saperlo, perché ogni persona reagisce alla dieta in modo diverso. E l’obiettivo non è mai «perdere peso», ma «dimagrire»; è difficile sapere come e quanto riuscirete a incidere sulla massa grassa prima di iniziare.

Quanto dovrebbe durare una dieta?

Abbiamo visto che i regimi alimentari più estremi non possono durare a lungo. La durata di una dieta sana, in cui semplicemente si abbassa l’apporto calorico, dipende da quanti chili vi separano dal vostro «peso forma». Ci sono state persone che hanno impiegato un anno a raggiungere i risultati, ma ho visto anche dimagrimenti importanti in pochi mesi, grazie alla combinazione di esercizio fisico e dieta. In questi casi, il piatto si riempirà settimana dopo settimana e le porzioni cresceranno. Se il corpo sta rispondendo nel modo corretto, si può provare infatti ad aumentare le calorie introdotte quotidianamente e valutare se vengono utilizzate nel modo adeguato (non accumulate, cioè, sotto forma di grasso). Ho avuto pazienti che hanno perso 30 kg partendo da una dieta di 1.400 kcal/die e che hanno perso ancora peso con un regime alimentare di 2.000 kcal/die.

Se poi parliamo di regime sano ed equilibrato, la risposta è facile: dovrebbe durare per sempre!

Riformuliamo, quindi, la domanda in maniera corretta.

Cosa dobbiamo aspettarci da una dieta?

Dovreste aspettarvi di arrivare al «vostro» peso forma, quello giusto per la «vostra» costituzione fisica, e di stare bene, di mantenervi il più possibile in salute e di mettervi nelle condizioni di restarci. Di farlo, poi, nella maniera meno traumatica possibile, limitando le sofferenze inflitte al vostro corpo e alla vostra mente.

Una delle più frequenti conseguenze dei regimi alimentari basati su uno scarso apporto calorico è proprio la fame.

Esiste una dieta che non mi faccia sentire la fame?

Quando provate fame, il vostro corpo sta mandando un segnale ben preciso: dovete mangiare. Tutto parte dal cervello, in particolare dall’ipotalamo, dove confluiscono informazioni fondamentali per decidere se è giusto che voi mettiate qualcosa sotto i denti. Una prima informazione riguarda la concentrazione di glucosio nel sangue, cioè la glicemia. Ci sono poi sostanze chimiche prodotte dal nostro apparato digerente. Tutto avviene senza che noi possiamo fare nulla per controllarlo, perché è così che funziona l’essere umano.

Una decisione tanto importante – nutrirci! – deve essere presa istintivamente, per limitare errori che potrebbero condurci all’inedia. Ignorare la fame richiede una grande fatica e molto autocontrollo, perché si tratta di uno stimolo primario, che la natura ci ha fornito per garantirci la sopravvivenza.

Seguire un regime alimentare che non garantisce al nostro organismo quello di cui ha bisogno significa attivare una serie di campanelli d’allarme che non possiamo spegnere e che possono influire sulla qualità della nostra vita. Crampi alla pancia, debolezza, mal di testa sono certamente poco gradevoli. Questo aspetto va valutato, prima di scegliere e poi seguire qualsiasi dieta.

La buona notizia è che un pasto bilanciato, completo e leggermente ipocalorico può senza dubbio saziare, benché cambiando alimentazione possa accadere di soffrire dei sintomi appena citati, almeno in una fase iniziale. Sì, è possibile dimagrire senza che la fame diventi un problema, perché a fare la differenza è non solo quanto mangiate ma anche «cosa», come vedremo. Tantissimi pazienti mi dicono «mangio più di prima, a volte mi sembra anche troppo», ma perdono comunque peso. Questo accade perché i nutrienti sono bilanciati in modo diverso, e quindi vengono assunti più cibi ad alto volume ma a bassa densità energetica.

Imparare a mangiare nella maniera giusta ha un altro grande vantaggio: cancella l’idea di «sgarro», un concetto tanto comune tra chi segue un regime alimentare controllato. Le diete più severe mettono tanta enfasi su ciò che è lecito e ciò che è vietato, e introducono il concetto di «pasto libero», così da allentare la tensione dei divieti. Questo significa che una volta alla settimana si può mangiare liberamente, comprese quelle pietanze che, se mangiate quotidianamente, non ci fanno bene e che peraltro non sono previste nel calcolo calorico pensato per perdere peso. Questo pasto libero riguarda anche le quantità, che possono aumentare. Ma chi impara a mangiare in maniera corretta esce da questa logica e si orienta verso ciò che apprezza e trova gratificante, pur rispettando le esigenze del proprio corpo; smette di vedere alcuni cibi come «sgarri», perché ha gli strumenti per valutare cosa ha mangiato nell’arco della giornata, trovando un equilibrio generale.

C’è poi un aspetto da considerare, di cui molti hanno paura e che a fatica ammettono di temere: il fallimento. Sì, a volte non ce la si fa. Ma ricordate che non state gareggiando contro i chili del vostro corpo o contro la vostra volontà. Quindi potrebbe darsi che la parola «fallimento» non sia la più adatta a descrivere, per esempio, un cioccolatino mangiato dopo pranzo.

Più in generale, fallisce chi insegue obiettivi irrealistici. Come la signora, di cui adesso vi racconterò, arrivata da me con le foto del suo matrimonio…





a. Qui non intendo demonizzare le app a disposizione o le informazioni (molte sono anche precise e corrette) che tutti troviamo su internet; il problema è che senza una competenza specifica è davvero difficile che si rivelino strumenti sufficienti per elaborare da soli, in autonomia, un regime alimentare adatto alle proprie esigenze.




b. Sono percentuali indicative, perché calcolare il numero esatto è impossibile.




c. Queste analisi non sono obbligatorie e non tutti i nutrizionisti le calcolano, ma danno buone indicazioni e permettono di comprendere la risposta del corpo a una dieta.
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Non lasciatevi definire dalle tabelle




RECENTEMENTE è arrivata nel mio studio una signora. Sessant’anni, molto curata nell’aspetto, mamma di due ragazzi ormai grandi. Ha appoggiato sulla scrivania alcune foto del suo matrimonio, scattate quasi quarant’anni prima, chiedendomi una dieta capace di riportarla lì, alla ragazza di un tempo, con quindici chili in meno. Ho dovuto spiegarle che non sarebbe stato possibile.

Tra il corpo di una donna sessantenne e quello stesso corpo ventenne non ci sono solo dei chili in più. Gli anni che passano incidono sul metabolismo, cambia inevitabilmente lo stile di vita e la costituzione. Tornare indietro nel tempo non è un obiettivo realizzabile e neppure auspicabile.

Dopo una lunga chiacchierata ci siamo trovare d’accordo a ripensare il suo regime alimentare e individuare quello più sano e corretto per la sua vita presente.

Quella signora non è un’eccezione. Sono in molti a presentarsi nel mio studio con un’idea irrealizzabile circa «come dovrei essere», convinti che la dieta sia uno strumento per plasmare e ridisegnare il proprio corpo sulla base di aspettative costruite a partire dalle foto condivise sui social.

Davanti a quelle richieste estreme sono io a ribattere con una domanda: qual è il peso che giudicate «normale», in generale? Quello in cui vi siete visti e sentiti bene, in un momento non troppo remoto della vostra vita?

Provate a rispondere a questa domanda con onestà, senza lasciarvi influenzare da quello che il mondo attorno a voi giudica giusto o desiderabile. Rispondete senza guardare Instagram o TikTok, per esempio.

E io non guarderò con insistenza le tabelle che incrociano peso, età e altezza, che sono strumenti troppo semplici per descrivere la complessità di una persona. Ho incontrato uomini e donne in perfetta forma che, ricercandosi nelle tabelle, si scoprivano sovrappeso senza esserlo.

C’è chi per anni perde e riprende chili, chi è magro ma ritiene di dover smaltire ancora qualche etto, chi si accontenta di rientrare nel vecchio paio di jeans o di ricominciare a fare le scale senza doversi fermare a metà per riprendere fiato.

Chi sta riflettendo sul proprio regime alimentare dovrebbe per prima cosa distinguere gli obiettivi realizzabili da quelli irrealizzabili, se non proprio sbagliati.


La dismorfia

Arrivano nel mio studio, si siedono davanti a me e affermano di voler dimagrire perché non sopportano più quei chili di troppo. Generalmente sono donne, spesso ragazze perfette, che mi dicono di vergognarsi a mettersi in costume perché notano difetti che nessuno, al di fuori di loro, riesce a vedere. Magari parlano di ritenzione idrica o smagliature, oppure raccontano che l’anno prima pesavano un chilo in meno. In ogni caso, si sentono a disagio, se non sofferenti. Solo che sono in perfetta forma e non hanno bisogno di alcuna dieta. Anzi, a volte sono persino leggermente sottopeso.

Questa percezione distorta di sé ha un nome: dismorfia.

Ammetto che una situazione simile mi mette in difficoltà, perché riconosco che quella richiesta nasce da sentimenti autentici. Purtroppo, però, non sono io la persona giusta per affrontarli. Davanti a una ragazza che mi chiede di perdere anche quattro chili, pur non avendone assolutamente bisogno, a me non resta che cercare le parole più convincenti per spiegarle perché sarebbe sbagliato farlo. Mi è capitato di rifiutare di prescrivere una dieta dimagrante perché sapevo che avrebbe danneggiato la salute della persona che la chiedeva.

Spesso si tratta proprio di questo: un pericolo per la salute.

Una ragazza magra con indice di massa grassa basso, perdendo peso rischierebbe di veder scomparire il ciclo, come prima cosa. In casi di questo tipo posso offrire una dieta di mantenimento, oltre a consigliare con decisione l’incontro con uno psicologo. Perché l’insicurezza che si porta dietro chi soffre di dismorfia affonda le radici in questioni complesse, e l’insoddisfazione per il proprio aspetto ne è solo una manifestazione.



Se molti si presentano dal nutrizionista con idee irrealizzabili è anche perché non è semplice capire quale debba essere il proprio peso. Ogni storia è a sé. Bisogna considerare l’età – ho già accennato che invecchiando il metabolismo rallenta – e la costituzione, il tipo di corpo che ci caratterizza e quello che è scritto nel nostro patrimonio genetico.

Ci sono ragazze che sembrano molto magre perché viso e spalle sono asciutte, poi invece sui fianchi sono formose. Ingrassano lì, e la percentuale di grasso complessiva è maggiore rispetto a quella di altre che sembrano più robuste nel complesso. Quindi, cosa è giusto e cosa sbagliato? C’è la risposta medica, legata ai rischi del sovrappeso per la salute, e poi c’è la risposta che ciascuno dà per se stesso; idealmente, quest’ultima non dovrebbe discostarsi troppo dalla prima, ma non sempre ciò accade.

E poi ci sono le sfaccettature oltre al peso della bilancia, quello che vediamo e ci causa insoddisfazione. Dovrei attaccare un cartello in studio: NON SI PUÒ DIMAGRIRE IN UNA ZONA SPECIFICA.

Non c’è dieta che vi garantirà «solo» gambe slanciate e fianchi sottili, anche se questa è una richiesta comune. «Odio le mie gambe»: l’ho sentito dire infinite volte, soprattutto da donne e ragazze.

Tra le ragioni portate per sostenere questo sentimento ce ne sono alcune che non sono neppure legate al sovrappeso o alla dieta. Tante pazienti si lamentano della ritenzione idrica, mostrandomi le gambe e chiedendo consigli per eliminarla. Il cibo non può fare miracoli. Spesso, migliorando lo stile di vita si ha anche un netto miglioramento della pelle e della ritenzione. Ma, ovviamente, essendo un fenomeno multifattoriale, ci sono più aspetti da tenere in considerazione. In alcuni casi, infatti, la ritenzione è conseguenza di specifiche patologie, e allora la faccenda va discussa con un medico. Quando però non c’è alcuna malattia, la ritenzione è legata principalmente agli ormoni prodotti dal corpo e al patrimonio genetico. L’assunzione di contraccettivi e alcune medicine possono accentuarla, e lo stesso effetto lo fa il cortisolo, un ormone che aumenta la ritenzione quando il nostro corpo ne produce in eccesso, eventualità che può capitare nei periodi di stress. Sport, movimento e un’alimentazione sana contribuiscono a mitigare quell’indesiderato accumulo di liquidi.

L’altro grande «nemico» che ha chi vuole sottoporsi a una dieta è la cellulite. Ancora una volta, non ci sono rimedi per eliminarla, perché si tratta di una degenerazione del tessuto adiposo sottopelle. È diffusissima, le statistiche suggeriscono che ce l’abbia il 90% delle donne. Alimentazione e attività fisica contribuiscono a mitigarla, ma nessuna dieta può farla scomparire.

E poi c’è il gonfiore, che molti confondono con il grasso in eccesso. In questo caso va fatta una distinzione tra quello fisiologico e quello in eccesso. Tutti ci svegliamo con la pancia piatta, poi nel corso della giornata mangiamo, beviamo e la pancia si gonfia. Se quel gonfiore c’è sempre, anche al risveglio, ed è doloroso, potrebbe essere un problema legato all’irregolarità intestinale.

Ho conosciuto persone che vanno di corpo anche ogni dieci giorni, mentre altre sono dipendenti dai lassativi: rivedere l’alimentazione aiuta, anche se eliminare la dipendenza dai medicinali può essere difficile, soprattutto per chi ne consuma da anni e in dosi sempre più elevate. Escludendo casi particolari, mangiare seguendo i consigli della piramide alimentare (vedi pag. 136) porta quasi sempre un netto miglioramento in termini di gonfiore, regolarità e digestione.

A volte, anche dopo aver perso tutti i chili desiderati, l’effetto non è quello sperato.

Ci sono ragazze che raggiungono il peso forma eppure non accettano quelle piccole gobbe sui fianchi che sono rimaste lì, le famose culotte de cheval. Chi perde tanto peso potrebbe ritrovarsi invece con la pelle che cede in alcuni punti – braccia, addome, sedere sono le zone in cui accade più frequentemente – e su quello non c’è nulla da fare, a meno che non si decida di intervenire chirurgicamente.

Che questi fenomeni siano così diffusi non è di gran sollievo, soprattutto per chi si guarda le gambe sentendosi «sbagliata». Questo sentimento in alcuni casi porta a viversi male nel proprio corpo. C’è chi mi mostra foto di influencer chiedendo un regime alimentare che le trasformi in «quello», senza realizzare di aver preso come modello donne molto sportive, con un tono muscolare difficile da raggiungere senza uno stile di vita ben preciso.

Dietro alcune immagini viste sui social c’è molto lavoro in palestra, e poi la genetica (escludiamo i casi in cui vengono usati filtri e fotoritocchi…). Le donne tendenzialmente ingrassano nella parte bassa del corpo, su sedere e fianchi. Gli uomini, invece, vedono farsi prominente la pancia. Quando il sovrappeso tocca l’obesità, si distingue il tipo androide, a «mela», e quello ginoide, «a pera». La prima condizione è più pericolosa della seconda, in termini di incidenza di malattie. Queste differenze sono legate ai diversi ormoni che produciamo, ed è davvero difficile ridisegnare completamente il corpo. Se tendete a ingrassare in un punto specifico, se siete di corporatura robusta, se avete poco seno, nessuna dieta vi potrà trasformare in un’altra persona.

Capita, a chi è androide, di riuscire a scolpire gli addominali. Per far scendere completamente il grasso localizzato sulla pancia, però, a volte bisogna dimagrire davvero molto, troppo, perché il vostro corpo tende ad accumulare in quel punto e voi non potete farci nulla. La domanda da porsi è: ne vale la pena? Non stiamo sacrificando la salute per mostrare i muscoli?

Concentriamoci invece sul benessere, su ciò che è salutare per noi, corretto per lo stile di vita che conduciamo. Ed eccoci arrivati a parlare di alimentazione sana ed equilibrata.
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Oltre a «quanto», «cosa»: i nutrienti




QUANDO si parla di dieta, soprattutto se è dimagrante, ci si concentra sulle calorie.

Come abbiamo visto, queste sono importanti perché ci forniscono il «carburante» di cui abbiamo bisogno anche semplicemente per esistere.

Quindi, qualunque regime alimentare scegliamo dovrà sicuramente porsi il problema del «quanto» stiamo assimilando, affinché sia «abbastanza» ma non «troppo». È importante, perché sovrappeso e obesità aumentano i rischi per la nostra salute.

Ma assicurarci di non eccedere con le calorie non è sufficiente, perché queste non esauriscono le nostre esigenze e poi non tutte le fonti caloriche sono uguali. Oltre che dell’energia, abbiamo bisogno di alcune sostanze chiamate «nutrienti». Sono le grandi famiglie in cui abbiamo deciso di suddividere ciò che mangiamo (lo abbiamo visto quando abbiamo parlato di carboidrati – tra cui gli zuccheri – e grassi), categorie che ci aiutano a orientarci quando parliamo di alimentazione. Sono fondamentali per la nostra salute, ed è per questo che eliminare completamente un’intera «famiglia» – ricordate? Via i carboidrati! Azzeriamo i grassi! – è pericoloso, soprattutto se le carenze continuano per un lungo periodo.

Per capire come assicurarci una corretta alimentazione, è bene sapere di «cosa» abbiamo bisogno e «perché» ne abbiamo bisogno. Il calcolo calorico verrà dopo.

La scienza distingue due grandi gruppi:

Macronutrienti


	Carboidrati o glucidi;

	proteine;

	grassi o lipidi;

	acqua (priva di calorie ma fondamentale per il nostro fabbisogno quotidiano);

	alcol (che fornisce molte calorie ma nessun nutrimento).



Micronutrienti


	Vitamine;

	sali minerali.



Vediamo meglio di che si tratta.

Carboidrati o glucidi

Molti non lo sanno, ma questa categoria è ampia. Una prima distinzione è quella tra carboidrati non disponibili o disponibili.

I carboidrati non disponibili prendono questo nome perché il nostro apparato digerente non è in grado di assorbirli e trasformarli in energia. In pratica, non li digeriamo e quindi non ci danno nulla a livello nutrizionale.

Per questo sono inutili? Assolutamente no! Anzi, sono fondamentali per diverse ragioni, alcune delle quali sono già state discusse nelle pagine precedenti:


	arrivano al colon e aiutano la flora batterica del nostro intestino, mantenendo in salute l’apparato digerente;

	contribuiscono a farci sentire sazi, limitando il rischio di mangiare troppo, con il conseguente problema del sovrappeso;

	rallentano l’assorbimento del glucosio, controllando la glicemia nel sangue;

	limitano il contatto tra l’intestino e sostanze dannose o pericolose, grazie alla regolarità intestinale: anche nel caso in cui abbiate mangiato qualcosa di nocivo, andando di corpo con la giusta frequenza riducete la permanenza delle sostanze tossiche.



In questa categoria rientrano anche le fibre, di cui tutti abbiamo sentito parlare. Un carboidrato ricco di fibre, per esempio, è la crusca, ma ne trovate tantissime anche in frutta e verdura. Le farine bianche, invece, ne sono povere. In generale, si tende a mangiare meno carboidrati di questa tipologia di quanto se ne avrebbe bisogno. Si stima che il consumo giornaliero di fibre non dovrebbe scendere sotto i 25 grammi. Un quantitativo che molte persone non raggiungono.

I carboidrati disponibili vengono invece assimilati dal nostro metabolismo, fornendoci energia – circa 4 calorie per grammo – grazie ai processi metabolici che avvengono nelle nostre cellule. Alla base di tutto c’è prevalentemente una sostanza chiamata glucosio, ovvero uno zucchero. La strada per arrivare al glucosio non è uguale per ogni alimento. E questo ci porta a distinguere i carboidrati disponibili in due grandi categorie: i carboidrati semplici e i carboidrati complessi.

I carboidrati semplici sono molecole piccole e sono quelli che comunemente chiamiamo zuccheri. Ne esistono di diversi tipi: li trovate nel miele, nella frutta… Hanno una caratteristica importante: vengono assorbiti rapidamente dal corpo. Come abbiamo già visto, però, quando il livello di zucchero sale troppo, il fegato interviene e produce una sostanza che trasforma il glucosio in glicogeno. Se anche quest’ultimo supera un determinato livello, viene a sua volta convertito in grasso, una riserva di energia a lunga durata.

Questo accade nello specifico con una categoria particolare di zuccheri, quelli liberi, che non sono naturalmente contenuti negli alimenti (come nel caso della frutta), ma che si possono aggiungere ad altre preparazioni. Una caramella o una bibita gassata hanno dosi importanti di zuccheri, forniscono molta energia – probabilmente più di quella di cui avete bisogno mentre sorseggiate una bevanda fresca seduti al tavolino di un bar – ma pochi altri elementi. Spesso sono solo calorie, nulla di più. Per questa ragione è bene limitarne il consumo.

Quando più molecole di carboidrati semplici si uniscono, allora si parla di carboidrati complessi. Questi vengono assorbiti più lentamente dal nostro corpo, che deve lavorarli e frantumarli per poi assimilarli. Li trovate nei cereali, nelle patate, nei legumi… I carboidrati complessi possono avere un indice glicemico variabile, dal medio all’alto. Andrebbero preferiti rispetto ai carboidrati semplici perché limitano il picco glicemico.

Con indice glicemico (IG) si intende quel valore che indica la rapidità con cui aumenta il tasso di glucosio nel sangue quando mangiamo carboidrati. La velocità con cui un alimento fa salire la glicemia viene calcolata in rapporto al glucosio puro, che viene usato come riferimento con un valore di 100. Accanto all’indice glicemico va poi considerato anche il carico glicemico, che tiene conto della quantità di zuccheri presenti in un alimento (per calcolarlo, basta moltiplicare l’indice glicemico per i carboidrati contenuti – espressi in grammi – e poi dividere il valore per 100).

I carboidrati complessi hanno tendenzialmente un IG basso, mentre quelli semplici hanno un IG medio o alto e fanno impennare lo zucchero nel sangue. Conoscere questa distinzione è importante, perché – generalizzando molto – metà delle calorie assunte nella giornata dovrebbero arrivare dai carboidrati, e in percentuali significative da quelli complessi. Solo una dose marginale (intorno al 15%) dovrebbe invece arrivare dagli zuccheri.




	IG ALTO
	IG MEDIO
	IG BASSO



	Prodotti da forno preparati con farine bianche, la pasta non integrale, le patate, il miele
	Pasta e pane integrali, alcuni tipi di frutta e verdura
	La maggior parte della frutta e della verdura, frutta a guscio come noci e nocciole






Attenzione, le tabelle che riportano gli indici glicemici degli alimenti sono indicative e non tengono conto del fatto che raramente mangiate un alimento da solo. I pasti, è importante ricordarlo, sono spesso un insieme di macronutrienti, non soltanto esclusivamente di carboidrati o zuccheri. Di conseguenza, il modo in cui il vostro corpo reagisce a una pietanza cambia a seconda della composizione del pasto: la presenza di fibre e grassi, per esempio, abbassa l’immissione degli zuccheri nel sangue, limitando un innalzamento glicemico.

In ogni caso, un pasto glucidico non deve far paura di per sé ma deve essere letto nel contesto alimentare generale. L’aumento della glicemia post-prandiale è un fenomeno fisiologico, così come il suo successivo abbassamento graduale.

Proteine

Sono un nutriente importantissimo, che qualcuno immagina come i mattoni di cui è costruito il nostro corpo, letteralmente. Per quanto sia evocativa, è una definizione limitata: le proteine sono fondamentali anche per il nostro sistema immunitario, oltre a svolgere numerose altre funzioni più specifiche. Insomma, non possiamo farne a meno, e questa è una caratteristica che le accomuna a prescindere da come siano fatte. Sì, perché le proteine non sono tutte uguali.

Esistono ventidue catene di amminoacidi differenti tra loro. Molte di queste catene vengono prodotte dal nostro metabolismo, ma ce ne sono nove, che si definiscono essenziali (per gli adulti il numero scende a otto), che il nostro organismo non riesce a produrre. Poiché ci servono comunque, non c’è altra possibilità se non assumerle tramite il cibo.

E qui arriviamo a un malinteso piuttosto comune, quello per cui si crede che le proteine siano soprattutto nella carne, nel pesce e negli alimenti di origine animale. È vero, ma non completamente. Per capire la questione bisogna introdurre il «metro» con cui valutiamo le proteine.

Se per i carboidrati c’è l’indice glicemico, le proteine vengono invece valutate con il valore biologico.


	L’uovo, per la sua completezza, vince su tutto, persino sulla bistecca, perché contiene otto amminoacidi essenziali, in buone proporzioni.

	Hanno un alto valore biologico gli alimenti che contengono gli amminoacidi essenziali; carne, pesce e in genere i prodotti di origine animale rientrano tendenzialmente in questa categoria. 

	Legumi e cereali hanno un valore biologico basso.



E quindi, le proteine vegetali sono di scarsa qualità? No, affatto!

Significa che i vegetali non contengono tutti gli amminoacidi «essenziali», e che talvolta le proteine sono presenti in dosaggi minori. Ma la carenza proteica è un’eventualità più rara rispetto al consumo eccessivo di prodotti di origine animale. Insomma, è più probabile che si mangino troppe proteine piuttosto che poche.

Il dato che riguarda il valore biologico viene talvolta letto in maniera scorretta, portandoci a sostenere la necessità di mangiare carne, tanta carne. Al contrario, la scienza oggi suggerisce di variare le fonti proteiche, dando spazio anche a quelle vegetali.

Una dieta varia permette di procurarci tutti e nove gli amminoacidi essenziali, senza superare necessariamente le dosi consigliate di carne, di cui parleremo meglio nel prossimo capitolo. E la proteina di cui è povero un legume la ritroveremo per esempio in un cereale, e complessivamente non ci faremo mancare nulla.

Gli alimenti che contengono proteine vegetali hanno poi altri vantaggi, garantendoci fibre, carboidrati complessi e altri importanti nutrienti. Le carni, al contrario, forniscono tutti gli amminoacidi che servono in un unico alimento, ma con loro ci sono anche i grassi che dovremmo contenere e talvolta il colesterolo; se si tratta di insaccati, rischiamo di aggiungere al nostro pasto sale in eccesso e nitrati. La scelta migliore è quindi quella di puntare a inserire in più pasti settimanali anche proteine vegetali.

Grassi o lipidi

Questi nutrienti sono stati fraintesi e bistrattati almeno quanto i carboidrati, diventando vittime di vere campagne «antigrassi». E invece sono indispensabili. Sono riserva calorica, certo, ma compongono anche parte della membrana cellulare.

Oggi, si sa, non sono affatto da escludere in generale dalla nostra dieta, ma è importante fare un distinguo tra le diverse tipologie di grassi.

Dei grassi saturi si sente parlare spesso, soprattutto quando vi dicono che vanno limitati. Be’, è vero. Un consumo eccessivo aumenta il rischio di malattie cardiovascolari e fa incrementare il colesterolo. Questo però non significa che dovete puntare a eliminarli completamente. Dosarli non è semplice, perché sono un ingrediente presente in preparazioni più complesse. Attenzione quindi a leggere le etichette con le informazioni nutrizionali di quello che comprate. Quando siete voi a cucinare, sappiate che – tendenzialmente – i grassi saturi sono quelli solidi a temperatura ambiente: burro, formaggio, il grasso della carne, ma anche gli alimenti affini di origine vegetale.

I grassi trans sono prodotti industrialmente, partendo dai grassi saturi, e andrebbero evitati. Non è facile, perché non è semplice individuarli e non compaiono nelle etichette.

E poi ci sono i grassi detti «buoni». Sono quelli insaturi, liquidi a temperatura ambiente, di solito di origine vegetale o presenti nei pesci. A differenza di altri, hanno una funzione positiva sulla nostra salute, anche sul famigerato colesterolo.

Questa famiglia comprende alcuni importanti elementi nutrizionali:


	gli omega-3 sono una categoria di grassi essenziali – anche in questo caso, significa che il nostro organismo non li sintetizza – che non dovrebbero mancare perché preziosi per la salute. Al contrario di quelli saturi, ci proteggono dalle malattie cardiovascolari. Li trovate nei pesci più grandi, come il salmone, in alcune verdure come il cavolo, nei semi come quelli di chia e di lino. Spesso ne assumiamo meno del necessario;

	gli omega-6 hanno qualcosa in comune sia con gli omega-3 sia con i grassi saturi: svolgono funzioni fondamentali per la nostra salute, sono essenziali e quindi dobbiamo procurarceli tramite il cibo, ma a differenza degli altri è facile che la nostra dieta ne comprenda troppi, aumentando il rischio di malattie cardiovascolari. Si trovano nelle uova, nel formaggio, nella carne;

	gli omega-9 non sono essenziali, quindi possiamo sintetizzarli nel nostro corpo, però ce li procuriamo facilmente anche con quello che mangiamo (ne troviamo nell’olio e negli alimenti di origine animale). Il rischio di avere carenze è limitato.



Vitamine

E poi ci sono loro. Quanto il corpo umano ne abbia bisogno è universalmente noto – chi non ricorda una mamma o una nonna che ci insegue con la macedonia, insistendo che ci fa bene? – ma forse in molti ignorano di cosa si tratta veramente.

Sono sostanze che non contribuiscono a soddisfare il nostro bisogno energetico – cioè non forniscono calorie – e che il metabolismo generalmente non produce da solo (con poche eccezioni), quindi dobbiamo procurarcele attraverso ciò che mangiamo. Una dieta equilibrata e varia ci garantisce dosi sufficienti, anche perché non ce ne servono grandi quantità.

Le vitamine si dividono in due grandi categorie.

Quelle idrosolubili si legano alle molecole d’acqua e vengono utilizzate dal corpo velocemente, oppure eliminate – per esempio – attraverso l’urina. Per questo non dobbiamo mai farcele mancare ed è importante assumerle con il cibo. Dobbiamo però sapere che la cottura rischia di comprometterle, quindi dobbiamo fare attenzione a come cuciniamo.

Quelle liposolubili, invece, si legano alle molecole di grasso, vengono accumulate dal nostro organismo e sono un po’ più stabili.

In tutto le vitamine sono dodici.

Vitamina A


	È importantissima per la vista;

	contribuisce alla crescita di ossa, denti, capelli;

	aiuta il sistema immunitario a funzionare al meglio;

	la si trova nella frutta e verdura gialla, rossa e arancione, come nelle albicocche, nei lamponi, nel mango, nel melone, nei mirtilli, ma anche nelle patate dolci, nel pomodoro e nella zucca. Tra gli alimenti di origine animale, c’è nelle uova, nel latte e nel fegato.



Vitamina B1


	Permette al metabolismo di trasformare il glucosio nell’energia che ci serve quotidianamente;

	contribuisce al giusto funzionamento del cervello, aumentando la capacità di attenzione;

	è utile per far funzionare i tessuti muscolari;

	la si trova nella frutta secca a guscio, in molti cereali e legumi, nelle uova e nella carne di maiale.



Vitamina B2


	Come le B1, gioca un ruolo fondamentale nel lavoro del nostro metabolismo, per permetterci di trasformare ciò che mangiamo in energia; 

	la si trova nel latte, nelle uova, nelle verdure verdi come spinaci crudi e cetrioli, in alcuni cereali, nell’avocado.



Vitamina B3


	Aiuta il fegato a smaltire ed eliminare le sostanze tossiche e, in generale, contribuisce alla digestione;

	aiuta il buon funzionamento del sistema nervoso;

	la si trova in alcuni pesci come il salmone e il tonno, in alcuni cereali e legumi, nelle arachidi.



Vitamina B5


	È fondamentale per diversi processi metabolici delle cellule, contribuendo alla salute di capelli e pelle;

	aiuta la cicatrizzazione, nel caso vi feriate;

	serve al nostro corpo per produrre alcuni ormoni;

	aiuta il cervello a lavorare bene;

	la si trova in moltissimi alimenti, sia di origine animale – nella carne, in molti pesci, nei derivati del latte – sia vegetale. Attenzione perché l’alcol, soprattutto in dosi importanti, ne inibisce l’assorbimento.



Vitamina B6


	Contribuisce al lavoro delle cellule e alla sintesi di altre sostanze, partecipando alla produzione ormonale;

	rallenta l’invecchiamento e fa funzionare al meglio il cervello;

	è presente in molti alimenti di origine sia vegetale (fanno eccezione gli agrumi) sia animale.



Vitamina B8


	Permette alle cellule di metabolizzare ciò che mangiamo, contribuendo anche alla produzione ormonale;

	è fondamentale per la salute di pelle, capelli e unghie;

	aiuta a mantenerci in salute attraverso il sistema immunitario;

	la si trova in molti legumi, nelle uova e nelle frattaglie.



Vitamina B9 o acido folico


	È fondamentale per le donne in gravidanza, soprattutto nel primo periodo, perché garantisce il corretto sviluppo del feto;

	contribuisce alla sintesi delle proteine e gioca un ruolo importante nel nostro DNA;

	ci mantiene in salute sul fronte cardiovascolare;

	la si trova in frutta e verdura verde, come asparagi, broccoli, spinaci, ma anche nel latte e derivati, in alcuni legumi e cereali.



Vitamina B12 o cobalamina


	Contribuisce alla sintesi del DNA;

	è fondamentale per il funzionamento del sistema nervoso, per la formazione dei globuli rossi e del midollo;

	la si trova negli alimenti di origine animale. Chi segue una dieta strettamente vegana deve assumerla sotto forma di integratore. 



Vitamina C o acido ascorbico


	Aiuta il sistema immunitario e contribuisce a prevenire alcuni tumori;

	ha funzione antiossidante;

	collabora al metabolismo delle cellule;

	la si trova in molta frutta e verdura, che va però consumata fresca e cruda, perché la vitamina C si deteriora facilmente.



Vitamina D


	Interviene nei processi metabolici che coinvolgono il calcio, e quindi concorre alla salute delle ossa;

	mantiene in forze il sistema immunitario e abbassa il rischio di sofferenza per alcune malattie degenerative;

	il nostro metabolismo sintetizza la vitamina D grazie all’esposizione al sole. Negli alimenti, è presente in molti pesci.



Vitamina E o tocoferolo


	Ha proprietà antiossidanti, che la rendono un alleato contro il cancro;

	contribuisce al rinnovo cellulare;

	aiuta a prevenire le malattie cardiovascolari;

	la si trova negli oli vegetali, nella frutta secca oleosa come noci e nocciole, nelle uova, in molte verdure a foglia verde.



Vitamina K


	Serve per la coagulazione del sangue;

	è fondamentale per il nostro apparato osseo;

	la si trova in molti alimenti di origine animale, nella frutta e nella verdura; ma la sintetizza anche il nostro fegato.



Le vitamine, quindi, sono indispensabili per tantissime ragioni. È forse proprio per la loro riconosciuta rilevanza che nelle farmacie e nei supermercati troviamo un’ampia offerta di integratori: una sola pastiglia che si offre di coprire l’intero fabbisogno di cui il nostro corpo necessita.

Come abbiamo visto, però, oltre a essere importantissime, le vitamine sono presenti negli alimenti di cui si compone una sana alimentazione, e chi mangia «bene» non dovrebbe temere carenze. Gli integratori, quindi, sono utilissimi in alcuni casi specifici, per chi segue regimi alimentari particolari – i vegani, per esempio, devono prendere la vitamina B12 – o se ci sono carenze accertate, ma non sono necessari in generale.

Al contrario, chi segue un’alimentazione che si discosta dai consigli degli esperti (vedremo i dettagli nel prossimo capitolo) farebbe bene a modificare le proprie abitudini in generale, piuttosto che ricorrere alla scorciatoia della pastiglia di integratori.

C’è anche chi mangia equilibrato ma segue la filosofia del «comunque meglio abbondare», perché le vitamine sono importanti e quindi crede sia una buona idea rincarare la dose. Questa, però, potrebbe non essere una scelta positiva, perché assumere «troppe» vitamine dà diverse controindicazioni, più o meno sgradevoli.

Ciò che di più saggio si può fare è variare quello che portate in tavola, privilegiando frutta e verdura, senza impazzire a cercare tabelle che vi dicano in quali cibi trovare una specifica vitamina.

Sali minerali

Meno conosciuti delle vitamine, anche i sali minerali sono fondamentali per la nostra salute, in piccole dosi. Sono composti inorganici presenti fondamentalmente nel suolo. A noi arrivano grazie all’acqua che beviamo e ai vegetali che mangiamo, sia direttamente sia attraverso ciò di cui si nutrono gli animali. Come le vitamine, non ci forniscono energia ma sono preziosi per moltissime altre ragioni. Di seguito vi riporto alcuni dei più noti sali minerali.

Calcio


	È fondamentale per le ossa, per la coagulazione del sangue, per il corretto funzionamento dei muscoli;

	tradizionalmente siamo abituati ad associare il calcio al latte e ai suoi derivati, ma oggi sappiamo che è abbondante anche in molti vegetali, nei legumi e nella frutta secca.



Magnesio


	Ossa, sistema immunitario e cuore beneficiano di un giusto apporto di magnesio;

	cacao, cereali integrali, frutta e legumi, sono alcuni degli alimenti nei quali è presente. Quando manca, uno dei primi sintomi di cui potreste soffrire è la stanchezza cronica. Sorprendentemente, si stima che più della metà della popolazione assuma meno magnesio del necessario.



Potassio


	È fondamentale, tra le altre cose, per il sistema muscolare e nervoso;

	lo trovate in molti vegetali, nella frutta secca, nei legumi e in alcuni pesci. Attenzione, perché la cottura ad acqua facilmente impoverisce l’alimento del potassio che lo contiene.



Sodio


	Tra le sue principali funzioni, regola la pressione arteriosa e la presenza di acqua nelle cellule;

	è difficilissimo avere carenze di sodio – considerando l’uso che facciamo del sale –, piuttosto abbiamo il problema opposto, consumandone in dosi eccessive, con conseguenze potenzialmente gravi per la nostra salute.



L’elenco non si conclude qui, ma questi sono i più noti protagonisti della nostra alimentazione. Scoprendo quanto vitamine e sali minerali sono preziosi, qualcuno finisce per immaginarli quasi come sostanze capaci di guarirci. C’è chi ai primi starnuti ricorre all’integratore di vitamina C, per esempio.

È vero che macro e micronutrienti, talvolta, contribuiscono ad allontanare il pericolo di alcune malattie, ma «non» sono medicine. Piuttosto, ci tengono in salute, permettendo al nostro corpo di funzionare al meglio. Fortunatamente, con un’alimentazione giusta, il rischio di avere carenze è bassissimo.

Ma vediamo, quindi, cosa si intende con l’espressione «corretta alimentazione».
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Una corretta alimentazione




È INCREDIBILE come molti dei principi dietro a quella che possiamo definire «corretta alimentazione» siano noti a tutti, conosciutissimi, quasi banali. Eppure, spesso vengono ignorati. Probabilmente perché mangiare è una questione complessa, che coinvolge la cultura in cui viviamo, le nostre tradizioni, la socialità e spesso anche la sfera emotiva di ciascuno.

Nella zona in cui sono cresciuta, la mia Lombardia, un piatto di affettati come antipasto è assolutamente normale, tanto che dichiararsi vegetariani può sollevare perplessità: «Ma come, e la tradizione?»a

Le società che hanno conosciuto il benessere in tempi recenti danno spesso un valore particolare alla carne, che magari fino a qualche generazione prima compariva solo sulle tavole dei benestanti, e questo fa passare in secondo piano le ricerche che suggeriscono di moderarne il consumo.

Alcune religioni, addirittura, forniscono indicazioni precise su ciò che dovremmo mangiare o al contrario evitare – pesce di venerdì, oppure no alla carne di maiale – e quasi tutte le ricorrenze e le celebrazioni passano dalla tavola. Mangerete pietanze piccanti se siete nella provincia cinese del Sichuan o un piatto a base di mais se vi trovate in Messico: ogni Paese ha le sue abitudini. Che vi sposiate o che festeggiate l’anno nuovo, comunque vi siederete insieme.

Quanto sia complesso il nostro rapporto con il cibo ce lo ricordano anche quei seri disturbi in cui il malessere personale trova sfogo proprio nei digiuni o nelle abbuffate.

Mangiamo, dunque, per ragioni molto varie, ma anche per la più basilare: alimentarci. Il nostro corpo accende uno stimolo biologico e noi sentiamo fame. Concentriamoci su questo aspetto del cibo, quello che lo vede semplicemente come strumento per nutrirci. In tal caso si mangia per fornire al corpo ciò di cui ha bisogno per funzionare al meglio, in termini di nutrienti ed energia. È il lavoro che incessantemente svolgono le nostre cellule, trasformando il cibo in «carburante» e non solo.

Sotto questo aspetto, idealmente ogni pasto dovrebbe contenere una giusta sinergia di:


	carboidrati;

	proteine;

	grassi buoni; 

	fibre.



Sono i macronutrienti che, combinati nelle giuste proporzioni, assicureranno al vostro corpo la massima efficienza energetica e i migliori livelli di glicemia nel sangue, apportando anche la giusta combinazione di vitamine e sali minerali. In pratica, vi sentirete bene perché avete le giuste energie per fare quello che dovete fare, sentendovi sazi.

Se anche non doveste riuscire a nutrirvi assumendo la giusta combinazione di questi elementi, non è il caso di allarmarsi: il corpo umano sa adattarsi. Siamo una specie animale che per millenni ha dovuto affrontare il problema della scarsità di cibo, ma anche quello della «qualità»: i nostri antenati dovevano accontentarsi di ciò che riuscivano a mettere in tavola. E per capire quanto il cambiamento che ci ha portati all’abbondanza attuale sia recente, basta pensare ai nostri nonni o bisnonni. I miei, per esempio, pur possedendo un negozio di alimentari, seguivano una dieta molto più limitata della mia, con ridotte possibilità di scelta. Si mangiava quel che c’era – spesso polenta – e andava bene così.

Grazie alle strategie sviluppate nel corso dell’evoluzione, il corpo umano ha imparato a gestire il problema della scarsità alimentare. Immaginate i contadini che solo qualche secolo fa abitavano nel Nord del nostro Paese – io penso ancora alla Lombardia – ed erano costretti ad affrontare lunghi inverni in cui nei campi cresceva ben poco; se i loro corpi non avessero saputo adattarsi, difficilmente sarebbero sopravvissuti.

Un’alimentazione eccessivamente povera, scarsa, poco varia, però, alla lunga ha conseguenze. Questo accadeva in passato, quando l’aspettativa di vita era ben più ridotta rispetto al presente, ma succede anche oggi. Quando mangiamo male, in qualche modo riceviamo i primi segnali d’allarme. E se un tempo c’era poco da fare al riguardo, oggi invece dovremmo imparare ad ascoltare il nostro corpo.

Potrebbe sembrare strano che continui a esistere un tema di «cattiva alimentazione» anche nel presente, con l’ampissima scelta di alimenti che abbiamo a disposizione, eppure è così. La varietà è enorme, soprattutto se paragonata con quella a disposizione di qualsiasi persona fino a qualche generazione fa, ed è tutto molto facile da reperire. Nei supermercati potete trovare davvero qualunque alimento desideriate, dalle bistecche agli edamame, passando per i pomodori anche d’inverno. Nonostante ciò, la fretta e la disinformazione – che potremmo definire anche ignoranza – portano a commettere diversi errori. Il grande nemico attuale non è più la «scarsità» degli alimenti quanto l’«abbondanza» nella quale fatichiamo a orientarci. In media, abbiamo a disposizione molte più calorie di quante ce ne servano per vivere, facilissime da reperire, spesso invitanti. A differenza dei nostri antenati, la vita che viviamo oggi è decisamente più sedentaria. Immaginate una qualsiasi giornata trascorsa in ufficio. C’è la colazione al bar, dove, con poco, potete comprare una brioche. E poi c’è la macchinetta degli snack, con i prodotti industriali a portata di mano, lì dietro al vetro. In pausa pranzo è facile sedersi al bar e farsi servire un panino. Fino a qualche generazione fa accedere a questo quantitativo di calorie richiedeva ben più fatica.

E poi c’è la «qualità» di ciò che mangiamo, un altro argomento su cui ancora oggi dovremmo riflettere. Se i nostri bisnonni faticavano ad assumere la giusta combinazione di nutrienti perché non erano sempre disponibili, oggi c’è chi ha la stessa difficoltà perché cede a piatti che magari apportano un contenuto esagerato di grassi e zuccheri, ritenuti più invitanti rispetto a una porzione di verdure. Preparare una pasta con un sugo pronto è più semplice che mettersi a cucinare un piatto completo, partendo dagli ingredienti freschi.

Che un’educazione alla sana alimentazione sia necessaria lo testimoniano i dati che parlano della diffusione di sovrappeso e obesità. Questi sono considerati un problema già da qualche decennio, tanto che i governi di molti Paesi hanno investito in campagne informative per insegnare ai cittadini a mangiare meglio. Di recente, anche l’OMS ha indicato nelle proprie linee guida di proteggere i bambini dal marketing alimentare. Lo fanno perché la scienza indica una correlazione tra cattiva alimentazione e malattie. Nella nostra parte di mondo si muore soprattutto per problemi di cuore e patologie la cui incidenza sembra essere legata proprio alle abitudini alimentari che abbiamo. Ovvero, c’è ancora una difficoltà a distinguere quei cibi che, se assunti frequentemente e in grandi quantità, sono da considerare «nocivi per la salute».

Eppure è necessario imparare a farlo, perché nessun alimento da solo contiene tutto quello che ci serve per vivere in salute,b e noi dobbiamo essere in grado di comporre pasti sani ed equilibrati, con un giusto mix di micro e macronutrienti. E dobbiamo farlo in maniera sempre diversa, seguendo la stagionalità, perché un’alimentazione varia aumenta le possibilità che assumiamo i nutrienti necessari nelle giuste quantità, senza eccedere con nulla.

Variare è quindi una parola d’ordine. Già, ma come?

Per orientarsi, è stato elaborato un modello noto come piramide alimentare. Introdotta per la prima volta dal dipartimento statunitense dell’agricoltura nel 1992, aveva l’obiettivo di fornire informazioni che potessero aiutare le persone a mangiare meglio, e lo faceva in modo comprensibile per tutti. Se la cercate on line potreste trovarla ancora oggi. Sappiate, però, che la versione del 1992 è stata superata e che le indicazioni che forniva non sono più ritenute del tutto valide. L’idea della piramide resta, ma è stata rimodulata in versioni più in linea con le scoperte recenti, in cui cambia l’importanza che si dà ad alcuni alimenti per adeguarsi alle nuove teorie sull’alimentazione.

Le più vecchie piramidi prevedono una base di cereali e derivati: pane, pasta, riso… Sopra comparivano frutta e verdura. Poi latte e derivati, al pari di carne, pesce e uova. In cima, olio, grassi e zucchero. Questo modello è poi stato rivisto, aumentando l’importanza di frutta e verdura. Della versione del 1992 si contesta anche la tendenza a tenere le quantità di grassi molto basse; qualche decennio fa, infatti, si era osservato un aumento di alcune patologie tra chi assumeva dosi elevate di lipidi. Da qui l’idea che questi macronutrienti facessero male e fossero da limitare drasticamente. Studi più recenti dimostrano però che non tutti i grassi sono uguali e che non andrebbero assolutamente eliminati in maniera indiscriminata. Si consiglia di limitare quelli saturi, aumentando invece quelli «polinsaturi», mentre non è ritenuta buona norma sostituire i primi con una dose maggiore di carboidrati, come è accaduto in passato che si era sostenuta con forza la teoria «antigrassi».

Oggi la piramide di riferimento, che si rifà alla dieta mediterranea, è così:

[image: Si raccomandano porzioni moderate]

Nella piramide il termine «porzione» è generico, non ci sono grammi esatti o dosi, perché non è pensata per fornirci una dieta. Quanto dovremmo mangiare dipende dal nostro stile di vita, e non sarebbe corretto preparare uno schema valido per tutti. Le porzioni indicate ci aiutano solo a capire la frequenza con cui una famiglia di alimenti dovrebbe comparire sulla nostra tavola, non effettivamente quanto mangiarne.

C’è poi un’altra precisazione importante da fare. Bisogna considerare le situazioni particolari, di cui la piramide non può tenere conto. Vi faccio un esempio: se avete un problema di colon irritabile, troppa verdura potrebbe mettervi in difficoltà…

Dopo aver fatto queste precisazioni, possiamo dire che la piramide suggerisce:

A ogni pasto


	non dovrebbero mancare abbondanti porzioni di frutta e verdura; complessivamente, sono dosi persino più alte rispetto a quelle dei carboidrati;

	1 o 2 porzioni di pasta, pane, riso o derivati dei cereali, preferibilmente integrali.



Ogni giorno


	si possono consumare porzioni di latte o derivati; 

	va assunto olio d’oliva, con i suoi grassi «buoni»; altri grassi arriveranno da frutta a guscio, semi e olive; 

	erbe aromatiche, aglio e cipolla sono invece utili per insaporire gli alimenti e limitare il consumo di sale.



Ridurre il consumo, fino a farlo diventare settimanale


	di uova, pollame, pesci, molluschi e legumi, distribuendoli nei pasti dei sette giorni, in porzioni variabili;

	di dolci e carne rossa (meno di due porzioni), con quantità che scendono ulteriormente per gli affettati.



La piramide suggerisce la dicitura «ogni pasto» oppure «ogni giorno», che però non devono essere intesi come vincolanti. Non è un obbligo e non può essere uguale per tutti, in ogni situazione. È bene, invece, considerare lo schema come indicazione generale, un aiuto per orientarsi. I nutrizionisti di un’importante università propongono un modello che affronta la questione da un altro punto di vista, che parte dagli stessi presupposti e che non è in contrasto con la piramide. Si chiama «piatto di Harvard» e ne parleremo più avanti.

La piramide alimentare è uno schema che permette di farsi un’idea a colpo d’occhio. Ha il vantaggio di essere facile e intuitiva da leggere – tanta frutta e verdura, poca carne rossa, per restare nei suoi estremi – ma semplificando un argomento complesso, questo perde ovviamente precisione. La piramide non vi dice con esattezza quanto mangiare di ogni alimento, si limita a un’indicazione più generica: dovreste privilegiare quello che occupa la parte inferiore. Gli alimenti in cima, al contrario, andrebbero assunti in dosi minori. Questo non significa che la base sia sana e la punta no! Al vostro corpo serve tutto, cambiano le dosi e la frequenza con cui si devono mangiare i diversi alimenti.

Altro limite della piramide è che non tiene conto delle esigenze personali di ciascuno di noi, né dei nostri gusti, delle abitudini e tradizioni. Leggendolo per quello che è, con i suoi punti di forza e i limiti, resta comunque un mezzo utile. Vediamo di seguito alcuni aspetti più specifici di questo strumento alimentare.


	Entrando nel dettaglio, oggi sappiamo che pane, pasta, riso e tutti gli alimenti che fanno parte della famiglia di «amidacei»c andrebbero scelti integrali e non raffinati. Il termine «raffinato» indica che è stata presa solo una parte del chicco: per ottenere la farina bianca, per esempio, si eliminano la crusca e il germe, che pure hanno importanti proprietà nutrizionali.



Le fibre, invece, non dovrebbero mancare nella nostra alimentazione; senza, i cereali non solo sono «impoveriti», ma vengono anche assimilati in maniera diversa rispetto a quelli integrali, molto più rapidamente. La conseguenza è che i livelli di glucosio nel sangue salgono, causando un picco insulinico. Il nostro metabolismo sa gestirlo, ma a noi comunque tornerà fame prima.

Ecco, quindi, quella caratteristica dei cereali integrali cui avevamo già accennato: contribuiscono alla naturale sensazione di sazietà, che vi aiuterà a non eccedere con le calorie giornaliere. Chi li introduce nella dieta potrebbe perdere peso più facilmente rispetto a chi tenta la strada dei digiuni indiscriminati. Esatto: con una porzione di pasta integrale giusta per voi, accompagnata da una adeguata dose di verdure e proteine, vi ritroverete sazi più a lungo rispetto a un solo piatto di pasta di farina raffinata, magari più abbondante; mangerete più salutare, con un apporto calorico più basso e facendo anche lavorare meglio il vostro metabolismo. Benché le calorie dell’integrale siano le stesse rispetto a quelle delle farine raffinate, cambia il modo in cui il corpo le assimila, cambia la qualità dell’alimento e cambia il senso di sazietà.

C’è poi un altro tema: il giusto apporto di fibre aiuta a far funzionare l’intestino in maniera regolare, scongiurando la stitichezza. Il risultato è anche estetico, perché la regolarità vi garantisce una pancia più piatta e sgonfia. E qui faccio una precisazione per chi pensa di dimagrire con una dieta fai-da-te che prevede esclusivamente frutta e verdura. È vero, l’apporto calorico di un pasto di sola verdura è piuttosto basso (se limitate il condimento), ma vi ritroverete a esagerare con le dosi di fibre; come conseguenza, la pancia sarà perennemente gonfia, oltre al più serio rischio di blocco intestinale.d

Tuttavia, l’importanza delle farine integrali non è solo questione di chili e sovrappeso. Sembra esserci una relazione tra consumo delle farine bianche, insulino-resistenza, diffusione del diabete di tipo 2 e malattie cardiovascolari. Il consiglio generale resta quello di variare, di non limitarsi alla pasta di grano duro, ogni giorno. La scelta di cereali integrali è ampia.


	Un altro tema è quello dei grassi, che sono importantissimi per il nostro benessere. Bisogna però imparare a distinguere tra grassi polinsaturi, necessari ma da consumare nelle giuste quantità, e altri tipi di grassi. Oltre a limitare quelli saturi e i trans, è poi fondamentale che la dieta mantenga un corretto equilibrio tra omega-3 e omega-6, il cui livello non dovrebbe salire troppo in proporzione ai primi; gli omega-3 hanno un’importante funzione antinfiammatoria, inficiata se c’è un’eccessiva presenza di omega-6. Suggerendo dosi maggiori di frutta secca, pesce e semi rispetto al formaggio, la piramide vi guida verso il giusto equilibrio di omega. 

	La verdura fa bene: chi non l’ha sentito dire? Nessuno mai sosterrebbe il contrario. Forse, però, se ne sottovaluta l’importanza. I vegetali, insieme ai cereali, dovrebbero essere la base di ogni pasto, da consumare in più porzioni al giorno, meglio se freschi. Cuoceteli come preferite, ma non disdegnateli in versione cruda, perché a volte la cottura può compromettere alcune delle loro proprietà. Se ne avete la possibilità, privilegiate la verdura di stagione, locale, che ha il vantaggio di arrivare a piena maturazione sulla pianta, altro fattore che favorisce il mantenimento dei nutrienti. 



Spesso mi accade di dover insistere per convincere alcuni pazienti a inserire frutta e verdura nella dieta. «Non mi piace» è una delle obiezioni più comuni, che però mi lascia sempre perplessa. Le verdure sono tante, tantissime, diversissime tra loro per sapore: come è possibile non apprezzarne nessuna?

Non vi piace qualcosa? Vi capisco, io odio cetrioli e verza, altre verdure non le amo particolarmente, ma fatico a comprendere un «no» generale.

Sembra più una presa di posizione, come quella di chi rifiuta in particolare le verdure verdi, tutte quante, dalla zucchina al cavoletto.

Vi incoraggio allora a dare una possibilità a quello che magari da bambini vi disgustava, ricordando che i gusti cambiano e che è giusto continuare a sperimentare sapori. Una grande differenza la fa anche il modo in cui scegliete di cucinare quello che comprate: il finocchio crudo ha un sapore molto diverso rispetto allo stesso finocchio tagliato a fette sottili e cotto in forno.

Lo spettro dei sapori è comunque ampissimo e si tratta solo di trovare ciò che incontra i vostri gusti, lasciandovi trasportare dalla curiosità. Parlare di «verdure» in generale non ha senso e denota piuttosto una pigrizia generale sull’argomento.


	Avrete notato che nella piramide compare una categoria di alimenti spesso sottovalutata: è la frutta secca, a guscio. Noci, mandorle, nocciole, pinoli sono alimenti ricchi di preziosi grassi polinsaturi. Sembra inoltre che riducano i trigliceridi, con effetti positivi nella riduzione delle malattie cardiache. Hanno un apporto calorico importante, quindi bisogna avere l’accortezza di non esagerare con le dosi (tutto fa male se assunto in eccesso), ma in generale questi alimenti non dovrebbero mancare nel menù settimanale. Se vi state domandando come o quando mangiare la frutta secca, e magari vi viene in mente solo lo spuntino pomeridiano, sappiate che è un’ottima aggiunta in un’insalata, oltre che una base perfetta per alcuni sughi o diverse varianti del pesto ligure. Ovviamente, essendo una fonte di grassi, quando si assume frutta secca bisogna fare attenzione – e di conseguenza adeguare – al quantitativo degli altri grassi, come l’olio, in modo da non eccedere con questo macronutriente. Un discorso a parte va fatto, invece, per chi è sottopeso o fatica a ingrassare: in questo caso, si potrebbe incrementare l'assunzione di frutta secca (ma anche di olio, cioccolato e altre fonti di grassi in generale) per aumentare le calorie senza avere un eccessivo senso di sazietà. 

	Rispetto alle piramidi alimentari di una volta, oggi si dà più valore alle proteine vegetali, consigliando di non far mancare in tavola i legumi. Ceci, fagioli, piselli, lenticchie, soia e fave sono alimenti spesso sottovalutati, complice anche la difficoltà di cucinarli all’ultimo minuto a causa delle ore di ammollo richieste dalle versioni secche. Potete allora privilegiare le versioni precotte, preferendo i legumi di origine biologica e sciacquandoli prima di consumarli. Qualcuno obietta che questi cibi non sono perfetti sostituti delle proteine animali: è vero, sono alimenti diversi. La quantità delle proteine è pari alla carne, ma non la qualità, definita da quel valore biologico che abbiamo già incontrato. Questo numero ci dà informazioni sugli amminoacidi essenziali presenti nell’alimento, giudicando quanto le proteine presenti assomiglino nella composizione a quelle di cui ha bisogno l’essere umano. È vero che carne, pesce, uova e derivati animali hanno un alto valore biologico, che legumi e frutta secca hanno medio valore biologico e che i cereali hanno un valore basso, ma all’interno di una dieta varia, equilibrata e onnivora, difficilmente la carenza di proteine sarà un problema, anzi. Il valore biologico medio diventa un tema da prendere in considerazione in caso di diete vegane, mentre i vegetariani comunque avranno uova e formaggio ad assicurare lo spettro completo di proteine. 



Il fatto che i legumi siano in particolare carenti di metionina e cisteina non è un problema insormontabile neppure per i vegani. Come abbiamo già detto, l’alimentazione va valutata nel suo complesso e nessun alimento da solo è sufficiente. Ed ecco che i legumi, abbinati ai cereali, forniscono un apporto proteico completo, dando nell’insieme un valore biologico pari a quello degli alimenti di origine animale.


	In cima alla piramide alimentare trovate gli alimenti di origine animale, di cui – soprattutto negli ultimi anni – si consiglia un consumo moderato. Della carne rossa si evidenzia spesso il contenuto di grassi saturi e colesterolo, anche se questo non è vero in assoluto, perché ci sono carni rosse più o meno magre; sembra comunque esserci una relazione tra un suo elevato consumo e alcune patologie, come le malattie cardiovascolari e dei tipi di tumore. Stiamo parlando di un consumo elevato, ma se si rispettano le indicazioni suggerite anche questo alimento rientra in una dieta equilibrata. L’attenzione è alta perché ci sono persone – anche a me capita di incontrarne, in studio – che mangiano carne ogni giorno, tra bistecca a cena e affettati a pranzo. Attenzione, però, perché tra le carni rosse ci sono manzo, cavallo e vitello, ma anche maiale, agnello, montone e capra. Le bianche, invece, sono pollo, tacchino e coniglio. La definizione è legata alla presenza di fibre muscolari ricche di una molecola chiamata «mioglobina», che in effetti conferisce alla carne quel suo caratteristico colore rossastro. La presenza di mioglobina varia a seconda di diversi fattori; e se è vero che in generale ce n’è di più nei muscoli di una mucca rispetto a quelli di un pollo, molto dipende da come ha vissuto quell’animale. Si tratta di una categorizzazione che hanno fatto gli studiosi, ma il discorso resta comunque complesso e qualsiasi generalizzazione rischia di scivolare verso l’inesattezza. Se a suggerire di non superare le porzioni di carne rossa consigliate difficilmente si sbaglia, bisogna poi vedere come questa arriva nel piatto, perché il tipo di cottura e preparazione della carne incide sull’effetto che avrà sulla salute. Pesce e carni bianche contengono invece meno grassi saturi, benché resti importante scegliere prodotti di qualità. Sicuramente la scienza è in evoluzione e al momento il numero di studi condotti sulle carni rosse è più ampio rispetto a quelli che si sono concentrati sulle carni bianche. Su questo fronte, qualche certezza comunque ce l’abbiamo: e a chi mi chiede se mangiare il pollo sia pericoloso per gli ormoni, posso rispondere che l’uso di ormoni negli allevamenti animali è vietato dal 1981.e Le norme vengono aggiornate regolarmente, senza snaturare però lo spirito della legge. 

	Sugli insaccati c’è un generale consenso: non dovrebbero comparire abitualmente nella dieta. Va precisato che «insaccati» è un termine ampio, che comprende prodotti diversi tra loro per origine e lavorazione. In tutti, però, è costante un elevato quantitativo di sale e spesso anche di grassi. Un altro problema di questi alimenti è legato ai «nitriti» e ai «nitrati», sostanze usate come conservanti, che sono potenzialmente cancerogeni.



«E quindi dovremmo eliminare il prosciutto, grande protagonista della tradizione culinaria italiana, dalla nostra dieta?» chiede qualcuno.

Un consumo moderato di insaccati, meglio se magri, non è un problema. Per distinguere quali sono gli insaccati magri, osservate il prodotto: in una fetta di salame vedete il grasso a occhio, molto più di quello che compare nella bresaola. Altro consiglio è quello di puntare sulla qualità, facendo attenzione alle etichette su cui sono indicati i valori nutrizionali e gli ingredienti.


	I formaggi hanno buone proprietà nutrizionali ma generalmente sono piuttosto calorici, a meno che non si scelgano volutamente quelli magri. Inoltre, in molti trovate grassi saturi, nutrienti che non dovrebbero fornire più del 10-15% del fabbisogno calorico. Compaiono quindi nella parte alta della piramide, per ricordare che vanno consumati con moderazione. E chi si preoccupa per il calcio può stare tranquillo, perché in verità ci si può procurare la dose giusta di questo sale minerale anche mangiando frutta e verdura. 




Il latte

E il latte? Fino a qualche generazione fa il latte intero faceva parte dell’alimentazione quotidiana, anche per gli adulti. Oggi viene demonizzato da molti ma se è ben tollerato, è un ottimo alimento che contiene molte vitamine preziose per la salute: la vitamina D, legata al benessere di ossa e denti; le vitamine B2 e A, importanti per il benessere e la lucentezza dei capelli, della pelle e dei tessuti in generale; la vitamina B12, assente nei prodotti vegetali e indispensabile per assicurare un ottimo funzionamento del sistema neurologico e nervoso. Il latte, inoltre, contiene sali minerali molto importanti per l’organismo, quali il calcio e il fosforo.

Oggi lo si beve sempre meno, e questo alla lunga lo rende un alimento mal tollerato, perché crescendo perdiamo gli enzimi necessari a digerirlo. Non è comunque una condanna inappellabile, perché continuando a consumarlo teniamo «allenato» il nostro apparato digerente.




	Anche le bevande alcoliche andrebbero consumate con moderazione. Si parla di due unità al giorno per gli uomini e uno per le donne, ma recentemente molti studi suggeriscono di evitarlo del tutto. Le ragioni sono legate in particolare all’impatto sulla nostra salute. Anche dal punto di vista strettamente nutrizionale, bere alcol non è una buona scelta. Con 7 kcal per grammo, tende a fare ingrassare. Inoltre, quelle calorie sono «vuote», ovvero arrivano senza nutrienti. Questo non significa rinunciare agli aperitivi, al calice di vino in compagnia o ai cocktail, ma assumerli con responsabilità. Il fatto di potersi concedere questi extra è una ragione in più per seguire una dieta sana, in generale.

	Fin qui si è parlato di mangiare, ma non dobbiamo dimenticare l’altra faccia dei nostri pasti: il bere. Il nostro organismo ha bisogno di essere ben idratato – il 50-60% del peso di un adulto è acquaf – e noi dovremmo farlo principalmente proprio con l’acqua. Questa è importantissima, perché ha molte funzioni diverse: è fondamentale per le cellule di cui è composto il nostro corpo, discioglie e trasporta i principi nutritivi, gioca un ruolo fondamentale nella digestione, garantisce che la nostra temperatura sia giusta (pensate a quando sudate, d’estate), aiuta a liberarci delle tossine con urina ed escrementi.



Alla domanda su quanta acqua dovremmo bere si possono dare diverse risposte, che variano a seconda della stagione, della temperatura, dell’attività fisica che facciamo, di cosa mangiamo (una parte dei liquidi quotidiani arriva dal cibo), della nostra corporatura e di condizioni particolari (per esempio, quando sale la febbre e in allattamento il quantitativo di acqua dovrebbe aumentare). La teoria dà come parametro di riferimento una dose che va da 1,5 litri a 2 litri al giorno. C’è comunque un modo per controllare di aver bevuto abbastanza: in generale (ma non sempre!), il colore scuro dell’urina indica che dovreste bere di più. Un consiglio: non aspettate di avere sete per decidere di versarvi un bicchiere d’acqua. E non concentratela tutta durante i pasti, un altro errore che qualcuno commette per pigrizia.


L’acqua

Spesso si dà scarsa importanza all’acqua, forse perché tendiamo a soffrire maggiormente lo stimolo della fame rispetto a quello della sete. Eppure, bere a sufficienza è fondamentale e basta davvero poco per cominciare a soffrire dei primi sintomi della disidratazione. Con un deficit di liquidi del 2% potremmo cominciare a sentire:


	fatica fisica;

	alito cattivo;

	mal di testa;

	difficoltà a ragionare lucidamente.





L’acqua deve essere la scelta principale, a discapito di bevande gassate o aromatizzate, succhi di frutta, tè e caffè. Sicuramente in Italia l’abitudine di bere bibite dolci è meno diffusa rispetto ad altri Paesi, benché resti la tendenza a sorseggiare qualcosa di zuccheroso e frizzante, soprattutto tra i più piccoli, magari per merenda. Anche in questo caso, come per ogni alimento, quel che conta è la quantità, e una bevanda gassata di tanto in tanto non è un grande problema.

Ora che abbiamo visto nel dettaglio i settori che compongono la piramide alimentare, probabilmente vi state rendendo conto che la vostra dieta non è esattamente quella consigliata. La maggior parte delle persone – anche chi crede di mangiare sano! – porta in tavola meno frutta e verdura di quanto sarebbe consigliato. L’altra indicazione raramente seguita riguarda i cereali integrali, che compaiono poco sulla nostra tavola.

In generale, c’è poi spesso una prevalenza decisa di proteine animali su quelle vegetali.

Nonostante qualche cattiva abitudine, la maggior parte delle persone che incontro comunque mangia «generalmente» bene. Possiamo dirlo: siamo fortunati, in fatto di alimentazione partiamo avvantaggiati. La cucina italiana è osannata e meritatamente presa come esempio, un’ottima espressione di quella nota come dieta mediterranea. Ma vivere sulle sponde del Mediterraneo non è sufficiente per garantire che la nostra alimentazione rientri completamente in questa categoria, e spesso anche noi italiani non ne seguiamo i consigli.


La dieta mediterranea

Curiosamente, il «papà» della dieta mediterranea è Ancel Keys, biologo americano originario del Minnesota, che si interessò di nutrizione dagli anni Quaranta del Novecento. Fu lui a comporre la dieta dei soldati statunitensi durante la Seconda guerra mondiale, su incarico del Dipartimento della guerra. La chiamarono razione K: i soldati non l’apprezzarono particolarmente per il suo gusto – e senza dubbio non la si può prendere a esempio come dieta sana, tanto che lo stesso Keys l’aveva pensata per brevi periodi – ma si dimostrò abbastanza completa da sfamare chi era al fronte. Tornata la pace, Keys si dedicò a rispondere a un’importante domanda: quali erano le differenze tra chi viveva in salute e chi invece era soggetto a patologie mortali? Il sospetto era che potesse esserci una correlazione tra malattie cardiache e quantitativo di grassi presenti nella dieta seguita.

Ancel Keys condusse un ampio studio per scoprire i rapporti tra quello che mangiamo, la nostra salute e altri possibili fattori di rischio, e lo fece raccogliendo dati in sette Paesi: Stati Uniti, Italia, Finlandia, Grecia, Paesi Bassi, Giappone, Croazia e Serbia. I risultati suggerivano che le malattie cardiovascolari aumentavano allontanandoci dal Mediterraneo, dove si mangiavano abitualmente e prevalentemente alimenti di origine vegetale – cereali e verdure – e più di rado derivati animali. Il Seven Countries Study fu rivoluzionario, per i suoi tempi. Se oggi è comunemente accettata l’idea che l’alimentazione abbia un impatto sulla salute, ai tempi si trattava di un’intuizione ancora nuova. Lo studio di Keys venne criticato negli anni e non esaurisce del tutto l’argomento, ma contiene informazioni che sono ritenute valide ancora oggi e che sono assolutamente coerenti con la piramide alimentare di cui abbiamo parlato. Gli «ingredienti» sono i medesimi.



Alimentarsi bene è importante. Incide sul nostro benessere psicofisico di ogni giorno e anche nel lungo periodo. Benché lo stato di salute sia legato a numerosi fattori, molti dei quali fuori dal nostro controllo, mangiare in maniera corretta è un’ottima strategia per aumentare le nostre possibilità di mantenerci sani. Inoltre, non vi saranno sfuggite alcune indicazioni presenti alla base della piramide, che riguardano l’attività fisica e la convivialità. Sempre di più si guarda a ciò che mangiamo come parte di uno stile di vita più ampio, che comprende diversi elementi. Ed è proprio quello che trascurano di fare certe diete, concentrandosi su alcune specifiche privazioni, sui grammi, sulle calorie. Cosa che potrebbe farvi perdere qualche chilo, ma essere in salute è una questione ben più complessa.

Abbiamo parlato di piramide alimentare e dieta mediterranea, aggiungendo che molti credono di mangiare coerentemente con queste indicazioni, anche se non è così. Quindi, come potrebbe essere una giornata tipo? Ecco due esempi possibili.

Giornata tipo 1



Colazione

Yogurt, cereali integrali, frutta, cioccolato/crema spalmabile



Snack di metà mattina

Frutta secca o grana



Pranzo

Insalata di verdure e farro (o pasta, riso, cous cous), petto di pollo, avocado (o condita con olio evo)



Snack di metà pomeriggio

Frutta fresca



Cena

Pesce, verdure crude o cotte, patate, il tutto condito con olio evo



Giornata tipo 2



Colazione

Tisana o caffellatte, pane integrale, formaggio spalmabile o crema spalmabile di frutta secca o marmellata



Snack di metà mattina

Frutta fresca o centrifuga



Pranzo

Insalata greca con pomodori, cetrioli, feta e olive accompagnata con pane integrale (è possibile aggiungere semi misti o condire con olio evo in quantità moderate, data la presenza di grassi nella feta e nelle olive)



Snack di metà pomeriggio

Yogurt a scelta, con frutta fresca, se si preferisce



Cena

Hummus di ceci, fette di pane di segale croccante, verdure condite con olio evo



Un’alimentazione sana, in breve…


	Bilanciata. Significa che non dovete privarvi di nulla. 

	Varia. Molte più persone di quelle che credete mangiano continuamente le stesse cose. Pasta tutti i giorni. Curiosamente, mi capita di inserire in una dieta farro, orzo, riso e di sentirmi poi dire: «Questi cibi mi annoiano». In questi casi il problema è legato alle ricette che conosciamo. 

	Stagionalità. Preferite i prodotti di stagione.

	Fresco è meglio.

	Puntate sul locale, che è spesso sinonimo di fresco.

	Qualità prima di tutto. Quindi: bene i grassi, purché quelli giusti, e bene anche i cereali – sì, i tanto temuti carboidrati – ma che siano integrali. 

	Più un alimento compare sulla nostra tavola, più è importante verificarne la provenienza, gli ingredienti e come è stato preparato.







a. Attenzione, non è un suggerimento a mangiare o meno il salame! Ma di questo parleremo più avanti.




b. Fa eccezione il latte materno.




c. Negli amidacei rientrano frumento, riso, mais, orzo e tutto quello che ne deriva, come pane, pasta, gallette, biscotti.




d. Tutto quanto detto vale se non ci sono problemi a livello intestinale, come nel caso di colon irritabile. Diversamente, le indicazioni potrebbero variare.




e. https://www.airc.it/cancro/informazioni-tumori/corretta-informazione/carni-bianche-ormoni




f. https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/water/
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Il «piatto di Harvard»




Come comporre il piatto di Harvard

PIRAMIDE alimentare e dieta mediterranea non ci suggeriscono concretamente come mangiare, né cosa cucinare ogni giorno, limitandosi a dare indicazioni più generali. Esiste un altro strumento utile per orientarsi anche nella scelta dei vari nutrienti. Si chiama «piatto di Harvard», dal nome della Harvard School of Public Health dove è stato elaborato. I nutrizionisti hanno immaginato di mettere insieme ciò che serve per seguire un’alimentazione equilibrata.

Potete immaginare il piatto di Harvard come una grossa ciotola in cui riunite diverse combinazioni dei nutrienti necessari. È un piatto unico, comodo perché vi permette di vedere a occhio che il pasto è completo ed equilibrato.

[image: Mangiare tante verdure e di tutti i tipi. Vi ricordo che patate e patatine fritte non contano come verdure.]


	In questo piatto unico bilanciato abbondano i vegetali, che garantiscono la giusta dose di fibre, vitamine e sali minerali.
È bene scegliere frutta e verdura fresche, di stagione, da consumare sia crude sia cotte.

Come già detto, la frutta fa parte del pasto, ma non è necessario che venga consumata «insieme» al resto; l’importante è che, sommata alla verdura, si consumi nelle porzioni giornaliere consigliate dalle linee guida.



	Un quarto del piatto è dedicato alle proteine, che possono essere vegetali o animali. Qui ci viene in aiuto la piramide, ricordandoci l’importanza della varietà. Si possono quindi alternare:

	carne bianca, come pollo o tacchino;

	carne rossa, ricordando il consiglio di non mangiarne più di una o due porzioni a settimana;

	uova;

	pesce;

	formaggi, meglio se magri;

	proteine vegetali, come legumi, tofu, seitan.

	L’ultimo quarto è per i cereali, e anche qui resta la raccomandazione di preferire quelli integrali.

	Per concludere, il piatto va condito con grassi sani, come l’olio extravergine di oliva. Si possono aggiungere frutta secca, semi o avocado.



Come avrete notato, il piatto di Harvard «non» è un regime alimentare dietetico, ma punta piuttosto a dare indicazioni sull’alimentazione sana e sull’equilibrio dei nutrienti. Non c’è alcuna indicazione sulle dosi e i quantitativi, perché il fabbisogno energetico complessivo è personale e dipende dallo stile di vita di ciascuno. L’attenzione non è sulla quantità di ciò che mangiate. Può ovviamente essere seguito «anche» nel contesto di una dieta dimagrante, se l’apporto calorico complessivo assunto è inferiore rispetto a quello consumato. Diventa dieta dimagrante a seconda delle calorie previste, ma i suoi suggerimenti valgono per tutti.

Sicuramente, con le proporzioni indicate, vi aiuta a bilanciare anche l’apporto calorico: se rispettate la regola per cui metà del pasto è composto da verdura e frutta, è più difficile che eccediate con carboidrati o grassi, per fare un esempio. Inoltre, vi garantisce il giusto quantitativo di fibre, che – ricordiamo – hanno un ruolo importante per raggiungere il senso di sazietà.

In generale, il piatto di Harvard è un modo semplice per migliorare la qualità dei pasti. E vi permette di farlo anche da soli, senza bisogno di rivolgervi a un nutrizionista. Il lato positivo di questo approccio è che aiuta a valutare quello che si mangia nel suo complesso, incoraggiandovi a vedere ogni pasto come un insieme di elementi nutritivi. Questo ricorda ancora una volta quanto sia sbagliato focalizzare l’attenzione su un unico alimento, valutandolo da solo, come se mangiassimo esclusivamente quello. È l’errore di cui abbiamo parlato prima, quello che porta qualcuno a escludere totalmente la pasta o i carboidrati in generale, perché «fanno ingrassare».

Restiamo quindi in tema carboidrati, per capire come questo principio funziona nella pratica. Come abbiamo visto, possiamo misurare il tasso glicemico di un alimento per sapere che impatto avrà in termini di zuccheri nel sangue. Quel valore assoluto è teorico, e cambia a seconda di cosa mangiate complessivamente durante il pasto. Un piatto di pasta – immaginiamola di farina raffinata, non integrale – avrà un impatto diverso a seconda del condimento che scegliete, oltre che delle quantità che vi servite. Se insieme alla pasta mangiate tanta verdura, l’indice glicemico della prima diminuirà grazie alle fibre presenti nelle verdure. Potreste quindi avere l’impressione di mangiare di più, pur abbassando l’apporto calorico complessivo.


Esempi di piatti di Harvard, per stagione



Primavera

Pasta con pomodorini freschi e olio evo + uova con asparagi + fragole



Estate

Insalata con zucchine e pomodori + petto di pollo alla griglia + avocado + pane integrale + melone



Autunno

Riso integrale + trancio di salmone al sesamo cotto al forno + insalata verde di spinacini, carciofi crudi e cavolo condita con olio e limone + kiwi



Inverno

Farro + zucca cotta in padella a dadini + dahl di lenticchie + olio di condimento + mela



Nota: in alternativa al dahl, potete optare per un piatto di lenticchie condite con olio evo.

Inoltre, non è necessario mangiare la frutta durante i pasti – come abbiamo visto, a qualcuno può provocare gonfiore – ma può essere un ottimo spuntino «spezza-fame» da consumare nel corso della giornata.



Alcune persone mi hanno detto che, mettendo ordine nelle loro abitudini alimentari, si sentivano più sazie dopo ogni pasto, senza più avvertire l’esigenza di spezzare la giornata con merende improvvisate. È uno dei vantaggi di una dieta equilibrata. E per garantirsi l’equilibrio, è bene considerare ogni pasto nel suo insieme.

Qualcuno potrebbe pensare che il piatto di Harvard sia noioso. La verità è che la scelta è ampia e molto dipende da come lo componete. Benché sia raffigurato come un unico piatto, non è sempre necessario proporre tutti gli ingredienti in una ciotola, immaginandoli come una ricca insalata. Pensate a un trancio di salmone, servito con un contorno di verdure e con del riso: anche questo è un piatto unico.

In generale, è un aiuto, una guida verso una dieta migliore, non una serie di regole da applicare rigidamente.

Pasti e spuntini

E arriviamo quindi ai pasti: quanti ne dovreste fare?

La risposta ce la dà il buon senso, e vi porto l’esempio di un paziente che è sovrappeso pur facendo un solo pasto al giorno. Arrivava a tavola così affamato da esagerare regolarmente con le dosi.

Tre pasti sono la scelta più comune, aggiungendo talvolta uno o due spuntini. Ma non è necessario mangiare qualcosa a metà pomeriggio o a metà mattina, dipende dal vostro stile di vita. Se vi alzate all’alba e pranzate comunque all’una, della frutta o comunque uno spezza-fame a metà mattina vi aiuteranno a non arrivare a pranzo con la pancia troppo vuota.

«Proprio non riesco a mangiare, al mattino»: tante volte mi sento dire questa frase da persone che saltano completamente la colazione, magari prolungando il digiuno notturno fino all’ora di pranzo. Altri si limitano a bere un caffè, accompagnandolo con qualche biscotto; questa classica combinazione – così come quella dell’espresso e cornetto al bar – non è un errore in assoluto, ma non è neppure una scelta equilibrata. Il perché ce lo spiega il piatto di Harvard: avreste poche proteine e tanti zuccheri. E vi ritrovereste a cominciare la giornata senza aver fornito al vostro corpo tutti i nutrimenti di cui ha bisogno.

Al contrario, yogurt, uova, affettato magro, latte vaccino o vegetale, frutta secca, cereali, fette biscottate integrali e frutta fresca vi garantirebbero anche la giusta dose di proteine e grassi «buoni», oltre ai fondamentali carboidrati e fibre.

Se invece non riuscite proprio a mangiare qualcosa appena svegli, potete, per esempio, portare la colazione al lavoro e farla quando avvertite la sensazione di fame. In questo caso, ovviamente, lo spuntino di metà mattina si può evitare o fare solo se il pranzo viene consumato molto tardi e passano quindi molte ore tra un pasto e l’altro.

«Ma così ingrasso», si è lamentata una ragazza, che si limitava a bere un caffè amaro nel tentativo di contenere le calorie della giornata. L’ho visto fare da molte persone e solitamente finisce che cedono a numerosi snack nel corso della mattinata o, i più diligenti, che arrivino all’ora di pranzo troppo affamati. In entrambi i casi le calorie ingerite sono superiori a quelle di una buona colazione, e i nutrienti meno equilibrati. Sfatiamo quindi questo mito: si possono fare colazioni complete con un apporto calorico complessivo pari alla classica combinazione di biscotti e caffè, ottenendo anche un importante miglioramento in termini di sazietà. Se mangiate meglio, vi sentirete più sazi, più a lungo, e comincerete la giornata con la giusta carica.


La colazione salata è poco diffusa, ma a livello nutrizionale può essere una buona scelta. Potreste per esempio provare l’avocado toast e le sue varianti. Oppure le omelette, le frittate con verdure o le crêpes salate.



Gli spuntini non sono necessari ma possono aiutarvi a spezzare un digiuno troppo lungo. È la scelta del cibo a fare la differenza. Frutta secca e grana hanno proteine e grassi e per questo, anche in quantità bassa, contribuiscono a dare un senso di sazietà. Un’aggiunta di frutta fresca vi fornirà anche fibre, carboidrati e acqua. C’è chi ha fame in alcuni momenti particolari della giornata: chi ha più fame nel pomeriggio può concedersi uno spuntino più sostanzioso per poi alleggerire la cena.

Pensate a chi ha un lavoro strutturato per turni e magari si alza alle sei e poi non pranza fino alle tre del pomeriggio. Per loro potrebbe essere necessaria una colazione abbondante e due spuntini sostanziosi nella mattinata, visto che il pranzo viene fatto tardi, evitando invece lo spuntino del pomeriggio.

Il pranzo rappresenta per molti una difficoltà: non lo si fa a casa e si rischia di avere una limitata scelta di piatti e pietanze.

Se si tratta di una pausa dal lavoro e voi vi trovate regolarmente a dover alternare bar, ristoranti e pizzerie, dovrete fare un po’ di attenzione a bilanciare il pasto. Un secondo magro come un petto di pollo alla griglia con un contorno di verdure e del pane può essere una buona scelta. I pokè, popolari ciotole hawaiane, possono essere molto equilibrati, se prestate attenzione a combinare la giusta quantità di verdure e proteine.

Ho molti pazienti che mangiano spesso fuori casa e riescono comunque a dimagrire; sono consapevoli, hanno capito i principi generali e riescono a individuare le migliori opzioni da ogni menù.

La cena è tradizionalmente consumata a casa, ed è anche il momento in cui probabilmente state cucinando e potete controllare meglio cosa arriva nel piatto. Meglio ricordare cosa avete mangiato a pranzo e regolarvi di conseguenza, per alternare fonti proteiche e cereali.

Se a mezzogiorno avete optato per il pollo, ora potreste invece cucinare pesce, o magari preparare una frittata. Insomma, non dimenticate il principio di varietà.

E poi, evitate di esagerare con dosi e condimenti, perché difficoltà di digestione potrebbero compromettere il sonno.

Il fabbisogno calorico

Ci sono indicazioni generali che suggeriscono come distribuire l’apporto calorico tra i pasti della giornata:


	20% del fabbisogno calorico a colazione;

	5-10% del fabbisogno con spuntini e merende;

	30-35% del fabbisogno con cena e pranzo.



Sono percentuali indicative, che si possono comunque adattare alle diverse esigenze personali. L’importante è non perdere di vista l’insieme, e questo vale in generale.

Conta quello che mangiate nell’arco delle ventiquattro ore e ancora di più nell’arco della settimana. Ci sono studi che evidenziano leggere differenze nel modo in cui il nostro metabolismo reagisce alle diverse organizzazioni dei pasti della giornata (pensate per esempio al discorso dei digiuni), ma sono dettagli. Per restare in salute conta la qualità e la quantità degli alimenti su base settimanale e giornaliera. Come distribuite i pasti dipenderà dal vostro stile di vita.

Io, per esempio, se mi alleno di prima mattina poi faccio una colazione abbondante, e magari salto lo spuntino di metà mattina. Nel pomeriggio poi faccio una merenda, la sera ceno presto e solitamente aggiungo uno spuntino in serata. Per me è la scelta migliore compatibilmente con i miei impegni. L’importante è ricordare e applicare quanto possibile i principi generali.

Più volte abbiamo ripetuto che «quanto» dovreste mangiare è soggettivo, che dipende dal vostro fabbisogno energetico e dallo stile di vita, tanto che nessuno dei modelli proposti dà grandi indicazioni sulle porzioni. Un suggerimento, però, lo si può dare.

Se nel tempo il vostro peso e la vostra corporatura restano stabili e costanti significa che il quantitativo di calorie che assumete è proporzionato rispetto a quanto consumate. Al contrario, se ingrassate significa che state mangiando troppo.a

C’è chi si regola da solo perfettamente, comprendendo a livello intuitivo quanto cibo serve. Altri invece fanno più fatica, per diverse ragioni.

Magari il problema è un’abitudine alimentare poco sana: c’è chi per tradizione cucina con tantissimi grassi, o mangia troppe poche verdure. Pensate a quelle regioni dove l’antipasto di affettati e formaggi è la norma: sono antiche tradizioni culinarie, che però portano un contenuto calorico esagerato per chi trascorre una vita sedentaria, con tante ore davanti a un computer.

C’è chi ha un particolare debole magari per i dolci. In questo caso è comunque possibile riabituarsi a sapori diversi.

Un’altra problematica è quella di chi compensa le emozioni con il cibo, ritrovandosi facilmente a mangiare troppo. È bene imparare a distinguere la fame fisica da quella nervosa. Quando il vostro corpo ha davvero bisogno di alimentarsi, compaiono alcuni sintomi precisi. Proverete stanchezza, difficoltà a mantenere la concentrazione, e avrete lo stomaco che brontola: un fastidio che si colloca a livello dell’addome. La fame nervosa, invece, non è associata a vere e proprie sensazioni fisiche, quanto piuttosto a una tensione generale. Un’altra differenza consiste nei tempi e nel tipo di alimenti che si consumano: un «attacco di fame» induce a mangiare velocemente, senza assaporare, e a preferire cibi confezionati e sostanziosi. Con la fame vera, al contrario, si riesce a gestire l’attesa e anche un frutta va bene, l’importante è raggiungere una sensazione di sazietà.

Restando sull’argomento «calorie», concludiamo con un’osservazione. Imparando a nutrirvi «bene», potreste facilmente perdere peso senza dosare la pasta che mangiate né qualsiasi altro alimento. È un approccio diverso da quello delle diete che abbiamo visto fin qui, che dovrebbe accompagnarvi per tutta la vita e non restare limitato, per esempio, alle settimane precedenti all’estate o a quei fatidici periodi dell’anno in cui si decide di mangiare meglio o meno.

Questo non significa ignorare il fatto che nel nostro mondo la maggior parte delle persone assume più calorie del necessario, spesso senza rendersene conto. C’è poca consapevolezza e tanta disinformazione. Molti fanno fatica a valutare l’apporto calorico reale di una bibita gassata o di una brioche; magari saltano il pranzo e poi mangiano un gelato a metà pomeriggio.

La strada da seguire non è quella di contare in maniera ossessiva le calorie di ogni alimento che mangiamo, quanto piuttosto di concentrarci su ciò di cui il nostro corpo ha bisogno, complessivamente. Questo ci porterà comunque a mettere nel piatto la giusta dose di grassi e zuccheri, assicurandoci al contempo anche i nutrienti micro e macro fondamentali per restare in salute.

E se, anche attenendoci alle indicazioni del piatto di Harvard e della piramide alimentare, continuiamo a mettere su peso? Significa che stiamo assumendo più calorie di quante ne bruciamo. Consapevoli dei problemi legati al sovrappeso, dovremmo decidere di rivedere il quantitativo di ciò che mangiamo e, allo stesso tempo, magari impegnarci a fare più esercizio fisico e movimento, sempre tenendo a mente l’obiettivo: mantenerci sani.

Uno strumento utile per aumentare la consapevolezza è il diario alimentare. Si tratta di un quaderno in cui prendete nota di quello che mangiate, per vedere scritto, nero su bianco, come vi comportate con il cibo quotidianamente. L’obiettivo è individuare abitudini che potreste ignorare o aver interpretato in maniera erronea. Potreste scoprire che le incursioni alla macchinetta degli snack dell’ufficio hanno un impatto maggiore di quello che credevate, o che consumate molta meno verdura di quanto previsto dalla piramide alimentare. Più o meno inconsapevolmente ci si racconta molte bugie a tema cibo, spesso per difendere l’idea di «fare bene».

«Ah, ma io mangio tante verdure», ho sentito dire molte volte. Be’, non era sempre vero, ma per capirlo è stato necessario prestare davvero attenzione all’argomento. Tenere nota di quello che mangiate serve esattamente a questo, e così va vissuto. Non deve in nessun modo costituire fonte di stress, né dovreste viverlo come un obbligo. Il diario alimentare non deve diventare strumento di controllo ossessivo, né provocare sensazioni di disagio o imbarazzo con voi stessi. È un modo per fare il punto su un argomento importante. Suona incredibile, eppure spesso si fa fatica a valutare i nostri comportamenti a tavola. Il diario ci aiuta in questo proposito: per capire e poi decidere se e come migliorare qualcosa nelle nostre abitudini.

Ecco, quindi, cosa potreste fare:


	procuratevi un quaderno, un blocco per gli appunti, oppure un diario alimentare già impostato. Vanno bene anche le note sul cellulare, l’importante è averlo facilmente con sé;

	per ogni giorno indicate i diversi pasti: colazione, pranzo, cena ed eventuali spuntini;

	annotate l’ora in cui mangiate, e poi ogni pietanza o cibo, con la quantità, anche indicativa;

	aggiungete ogni nota che ritenete significativa: se siete arrivati al pasto molto affamati, se avete digerito con difficoltà, se avete sentito sonnolenza;

	andate regolarmente di corpo? Se ci sono problemi, aggiungete una nota;

	non dimenticate i liquidi! Avete bevuto almeno un litro d’acqua al giorno? Quanti caffè? Birra, vino, drink?

	quanta e quale attività fisica avete fatto, giorno dopo giorno?

	quante volte vi è capitato di mangiare fuori casa?

	come vi sentite, in generale?



Il diario alimentare vi porterà innanzitutto una maggiore consapevolezza. Poi, vi permetterà di correggere eventuali comportamenti non corretti, applicando i principi della piramide alimentare e del piatto di Harvard. Datevi qualche settimana per monitorare le vostre abitudini e poi altrettante per cominciare a cambiare. Non aspettatevi di rivoluzionare il modo in cui mangiate da un giorno all’altro. Prendetevi il tempo necessario, consapevoli che la vita è fatta anche di pranzi fuori, cene con gli amici e magari qualche aperitivo. Stare bene è un equilibrio complesso, non riassumibile in una serie di regole e prescrizioni.


Troppo sale fa male

Si consiglia di non superare i 2 grammi di sodio al giorno, corrispondenti a 5 grammi di sale da cucina. Un consiglio per contenerne il consumo è quello di non esagerare quando i vostri piatti già contengono ingredienti saporiti. Per esempio, potreste non salare l’acqua della pasta che poi condirete con il pesto.



I principali falsi miti dell’alimentazione



Ci sono alcune informazioni che non avete trovato né nella piramide alimentare, né nel piatto di Harvard. Spesso sono falsi miti legati all’alimentazione. Vediamoli qui.



Lo zucchero scuro è meglio rispetto a quello bianco.

Falso.

L’unica differenza è che dallo zucchero bianco è stata tolta la melassa.



Se mangiata di sera, la pasta fa ingrassare.

Falso, la pasta, come tutti i carboidrati, di sera può provocare gonfiore ma non un aumento del grasso corporeo.



I legumi gonfiano e causano aria nella pancia.

È molto soggettivo e non è vero per tutti.

Potreste inserirli poco alla volta o provare quelli decorticati.



Meglio mangiare la frutta lontana dai pasti.

Ad alcuni la frutta mangiata alla fine dei pasti potrebbe dare fastidio per lo zucchero presente e la sua fermentazione, ma non è una regola generale.



Meglio non bere mentre si mangia.

Falso, bere qualche bicchiere d’acqua durante i pasti non ha alcuna conseguenza sulla vostra digestione.



Le proteine fanno dimagrire.

Falso, nessun macronutriente di per sé determina aumento o diminuzione di peso. Questo varia in base al quantitativo di calorie assunte rispetto al fabbisogno personale.



Bere acqua e limone di prima mattina fa dimagrire.

Falso, non ha alcun impatto sul vostro metabolismo.



I cibi integrali non fanno ingrassare.

Falso. Se consumati in eccesso fanno ingrassare, perché contengono le stesse calorie di quelli non integrali. La differenza risiede nel quantitativo di fibre, maggiore nei cereali integrali, che quindi aumentano il senso di sazietà.







a. Questo vale in generale, al netto di fattori specifici che possono influire sul vostro peso.
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Come seguire un’alimentazione corretta




PER seguire un’alimentazione sana ed equilibrata potreste cominciare dalla dispensa e dal frigorifero, cioè da quello che trovate entrando in cucina. E quindi, facendo un passo indietro, si inizia a mangiare bene scegliendo cosa comprare al supermercato o dovunque vogliate fare acquisti, partendo dal presupposto che comunque finirete per mangiare quello che mettete nel carrello. La confezione del gelato o le patatine possono venire dilazionate nei giorni o anche trasformarsi in uno spuntino dall’apporto calorico sproporzionato, dipende da voi. Ma riempire il frigo prevalentemente di frutta e verdura resta la scelta migliore.

«Ho ripreso a cucinare» è una delle frasi più belle che capita di sentirmi dire. Non è facile, ovvio. Ci sono i più giovani, che vanno di fretta, e le mamme che magari devono pensare ad accontentare tutti in famiglia, tenendo conto dei gusti diversi. Molti hanno poco tempo e finiscono per servire la cosa più semplice, contando su alimenti pronti. I preparati non sono il male in generale, ma spesso le produzioni alimentari industriali eccedono in zuccheri, grassi saturi, farine bianche.

Oppure ci sono le persone che cucinano, ma replicando menù che si contraddistinguono per scarsa fantasia e poca varietà. Pasta di primo e bistecca di secondo è un classico. Va bene, ma si può fare meglio. Le verdure non vanno dimenticate, così come si può spaziare tra i cereali e non limitarsi alla pasta di grano duro.

In generale arrivare in negozio con le idee abbastanza chiare sulla settimana vi può aiutare. Avere una panoramica per qualche giorno consecutivo permette anche di alternare i nutrienti. Cominciate quindi a definire i piatti che cucinerete, e sulla base di quello poi potrete produrre la lista della spesa.

Frutta e verdura

Frutta e verdura devono occupare una parte consistente della vostra spesa. Conoscere la stagionalità aiuta. Ecco allora un prospetto di quello che vi offre la natura in ogni stagione.

Gennaio


	arancia, caco, clementina, kiwi, limone, mandarino, mela, pera, pompelmo

	barbabietola, bieta, carciofo, carota, cavolo, cima di rapa, finocchio, insalata, porro, spinaci, zucca



Febbraio


	arancia, clementina, kiwi, limone, mandarino, mela, pera, pompelmo

	barbabietola, bieta, carciofo, carota, cavolo, cima di rapa, finocchio, insalata, porro, spinacio, zucca



Marzo


	arancia, kiwi, limone, mela, pera, pompelmo

	asparago, bieta, carciofo, carota, cavolo, finocchio, insalata, spinacio, zucca



Aprile


	arancia, fragola, kiwi, limone, mela, pera, pompelmo

	aglio, asparago, bieta, carciofo, carota, cavolo, finocchio, insalata, sedano, spinacio



Maggio


	ciliegia, fragola, lampone, melone, nespola, pera, pompelmo

	aglio, asparago, bieta, carota, fagiolini, finocchio, insalata, peperone, pomodoro, ravanello, sedano, spinacio, zucchina



Giugno


	albicocca, anguria, ciliegia, fico, fragola, lampone, melone, pesca, prugna

	aglio, asparago, bieta, carota, cetriolo, fagiolini, insalata, melanzana, peperone, pomodoro, ravanello, sedano, zucchina



Luglio


	albicocca, anguria, ciliegia, fico, lampone, melone, mirtillo, mora, pesca, prugna

	aglio, bieta, carota, cetriolo, fagiolini, fagiolo, insalata, melanzana, peperone, pomodoro, ravanello, sedano, zucchina



Agosto


	albicocca, anguria, fico, lampone, mela, melone, mirtillo, mora, pera, pesca, prugna, uva

	aglio, barbabietola, bieta, carota, cetriolo, fagiolini, insalata, melanzana, peperone, pomodoro, ravanello, sedano, zucca, zucchina



Settembre


	fico, lampone, mela, melone, mirtillo, mora, pera, pesca, prugna, uva

	aglio, barbabietola, bieta, carota, cetriolo, fagiolini, insalata, melanzana, peperone, pomodoro, ravanello, sedano, spinacio, zucca, zucchina



Ottobre


	caco, castagna, clementina, lampone, limone, mela, pera, uva

	aglio, barbabietola, bieta, carota, cavolo, finocchio, insalata, melanzana, peperone, porro, ravanello, sedano, spinacio, zucca



Novembre


	arancia, caco, castagna, clementina, kiwi, limone, mandarino, mela, pera, pompelmo, uva

	aglio, barbabietola, bieta, carciofo, carota, cavolo, finocchio, insalata, porro, sedano, spinacio, zucca



Dicembre


	arancia, caco, clementina, kiwi, limone, mandarino, mela, pera, pompelmo, uva

	barbabietola, bieta, carciofo, carota, cavolo, cima di rapa, finocchio, insalata, porro, spinacio, zucca





	STAGIONALITÀ DELLA FRUTTA



	
	GEN
	FEB
	MAR
	APR
	MAG
	GIU
	LUG
	AGO
	SET
	OTT
	NOV
	DIC



	Albicocca
	
	
	
	
	
	X
	X
	X
	
	
	
	



	Anguria
	
	
	
	
	
	X
	X
	X
	
	
	
	



	Arancia
	X
	X
	X
	X
	
	
	
	
	
	
	X
	X



	Castagna
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	X
	X
	



	Ciliegia e amarena
	
	
	
	
	X
	X
	X
	
	
	
	
	



	Clementina
	X
	X
	
	
	
	
	
	
	
	X
	X
	X



	Fico
	
	
	
	
	
	X
	X
	X
	X
	
	
	



	Fragola
	
	
	
	X
	X
	X
	
	
	
	
	
	



	Kiwi
	X
	X
	X
	X
	
	
	
	
	
	
	X
	X



	Lampone
	
	
	
	
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	
	



	Limone
	X
	X
	X
	X
	
	
	
	
	
	X
	X
	X



	Loto o caco
	X
	
	
	
	
	
	
	
	
	X
	X
	X



	Mandarino
	X
	X
	
	
	
	
	
	
	
	
	X
	X



	Mela
	X
	X
	X
	X
	
	
	
	X
	X
	X
	X
	X



	Melone
	
	
	
	
	X
	X
	X
	X
	X
	
	
	



	Mirtillo
	
	
	
	
	
	
	X
	X
	X
	
	
	



	Mora
	
	
	
	
	
	
	X
	X
	X
	
	
	



	Nespola
	
	
	
	X
	X
	
	
	
	
	
	
	



	Pera
	X
	X
	X
	X
	X
	
	
	X
	X
	X
	X
	X



	Pesca
	
	
	
	
	
	X
	X
	X
	X
	
	
	



	Pompelmo
	X
	X
	X
	X
	X
	
	
	
	
	
	X
	X



	Prugna e susina
	
	
	
	
	
	X
	X
	X
	X
	
	
	



	Uva bianca
	
	
	
	
	
	
	
	X
	X
	X
	X
	X



	Uva nera
	
	
	
	
	
	
	
	X
	X
	X
	X
	X






	STAGIONALITÀ DELLA VERDURA



	
	GEN
	FEB
	MAR
	APR
	MAG
	GIU
	LUG
	AGO
	SET
	OTT
	NOV
	DIC



	Aglio
	
	
	
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	



	Asparago
	
	
	X
	X
	X
	X
	
	
	
	
	
	



	Barbabietola rossa
	X
	X
	
	
	
	
	
	X
	X
	X
	X
	X



	Bieta o bietole da costa
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X



	Carciofo
	X
	X
	X
	X
	
	
	
	
	
	
	X
	X



	Carota
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X



	Cavolo
	X
	X
	X
	X
	
	
	
	
	
	X
	X
	X



	Cetriolo
	
	
	
	
	
	X
	X
	X
	X
	
	
	



	Cima di rapa
	X
	X
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	X



	Fagiolini
	
	
	
	
	X
	X
	X
	X
	X
	
	
	



	Finocchio
	X
	X
	X
	X
	X
	
	
	
	
	X
	X
	X



	Insalata (cicoria, indivia, lattuga, rucola)
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X



	Melanzana
	
	
	
	
	
	X
	X
	X
	X
	X
	
	



	Peperone giallo
	
	
	
	
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	
	



	Peperone rosso
	
	
	
	
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	
	



	Pomodoro
	
	
	
	
	X
	X
	X
	X
	X
	
	
	



	Porro
	X
	X
	
	
	
	
	
	
	
	X
	X
	X



	Ravanello
	
	
	
	
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	
	



	Sedano
	
	
	
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	



	Spinacio
	X
	X
	X
	X
	X
	
	
	
	X
	X
	X
	X



	Zucca
	X
	X
	X
	
	
	
	
	X
	X
	X
	X
	X



	Zucchina
	
	
	
	
	X
	X
	X
	X
	X
	
	
	




Mangiare frutta e verdura di stagione ha diversi vantaggi. È più fresca, probabilmente è maturata sulla pianta e non è stata coltivata in serra o dall’altra parte del mondo. Seguire l’evolversi delle stagioni, poi, ci guida naturalmente verso un’alimentazione varia, oltre a fornirci quello di cui abbiamo bisogno nei diversi periodi dell’anno. Vi faccio un esempio: la frutta estiva è ricca di acqua, utilissima quando le alte temperature ci fanno sudare.

Oltre alla stagionalità, è bene anche porre attenzione ai colori, non facendosene mancare nessuno. Alternate quindi frutta e verdura verde – come cavoli e insalate – a quella rossa, per esempio pomodori, peperoni e via dicendo.

Tabelle alla mano, dovrebbe essere chiaro quanto è ampia la scelta. Se anche qualcosa non piace particolarmente, c’è di certo altro che soddisfa meglio i vostri gusti.

A chi proprio sostiene che non ci sia nulla che gli piaccia, consiglio di valutare cotture differenti. Le zucchine sono buone bollite, ma anche fatte al forno o saltate in padella con spezie e aromi, oppure crude, tagliate sottili e condite con olio e limone. Insomma, quello delle verdure è un mondo ampissimo e deve essere esplorato e conosciuto.

Oltre la pasta: i carboidrati

Mi è capitato spesso di sentire persone ammettere che non mangiano abbastanza verdure, magari affermando che l’unica che sopportano sono le patate.a È invece raro che si riconosca di variare poco i cereali, benché spesso la scelta sia persino più ristretta rispetto alle verdure. Pasta e riso la fanno da padroni, mentre altre ottime fonti di carboidrati finiscono ignorate.


	Grano (o frumento): da qui arrivano le farine con cui si preparano pasta, pane, cous cous e prodotti dolciari di varia natura.

	Farro: fa parte della famiglia del grano; ci si ricava una farina con cui si preparano pane o prodotti simili, ma lo si può proporre anche in insalata. Ha un basso contenuto calorico ed è uno dei pochi cereali con la metionina, uno degli amminoacidi essenziali, oltre a fornire un buon apporto di vitamine B. E poi ci sono le qualità particolari, come il farro monococco, che contiene glutine ma è meglio sopportato da chi ha una leggera intolleranza.

	Riso: ne trovate facilmente diverse qualità, anche integrali. È ricco di fibre, vitamine e sali minerali, oltre che di alcuni acidi grassi essenziali. Ha importanti caratteristiche nutritive ed è il cereale più diffuso al mondo, nonché un ingrediente fondamentale delle cucine tradizionali di molti Paesi.

	Mais: diffusissimo in Sudamerica, da noi spesso viene aggiunto nelle insalate. È parecchio versatile: come fiocchi croccanti a prima colazione, pop corn per merenda, olio e farina per preparare pane, dolci e polenta.

	Orzo: ottimo in insalata, ha buone proprietà nutritive; contiene magnesio e potassio, oltre a fosforo, calcio e ferro.

	Avena: perfetta per preparare il porridge mattutino, è ricca di fibre, proteine e grassi buoni.

	Segale: fa parte dell’alimentazione umana sin da tempi antichissimi, ed è ottima trasformata in farina per preparare prodotti da forno.

	Miglio: usato prevalentemente come mangime per gli animali, è buono anche nelle zuppe, o in insalata (sebbene il suo piccolo chicco, una volta cotto, non resti «pulito» come per esempio il cous cous, ma ha una consistenza che ricorda vagamente la polenta).

	Grano saraceno: non appartiene alla famiglia delle Graminacee, ma se ne ricava una farina scura, ricca di proteine, ferro, fosforo e sali minerali.

	Quinoa: sono i semi di una pianta, molto simile all’amaranto. Ricca di fibre, minerali e vitamine, contiene proteine, calcio, fosforo e ferro.

	Più rari sono sorgo e teff, il primo a grani grossi, da preparare in insalata come il farro, il secondo molto più fine, perfetto per sformati e polpette.



Vincendo la pigrizia, provate a inserire nel menù settimanale qualche alternativa al classico piatto di pasta di grano. I cereali elencati qui sopra contengono minime differenze caloriche, rispetto alla pasta, ma hanno proprietà nutritive diverse e interessanti. Curiosando on line è facile trovare tante ricette. Il riso, per esempio, può essere risotto d’inverno e insalata d’estate, così come ricette simili possono essere preparate con orzo e farro. Le farine di grano saraceno e mais vi permettono di preparare dolci saporiti, il pane di segale è perfetto per portare in tavola bruschette gustose. Con quinoa e miglio si realizzano insalatone di verdure mentre l’avena è la base del porridge mattutino. E per l’immancabile pasta, vale il consiglio di puntare all’integrale.


I cereali potrebbero essere un problema per chi soffre di celiachia o intolleranza al glutine, ma esistono prodotti che ne sono naturalmente privi. Sono riso, mais, grano saraceno, miglio, amaranto, quinoa, sorgo, manioca, teff, avena (se certificata come «senza glutine», perché talvolta è contaminata).



Proteine

I legumi non dovrebbero mancare, nella vostra spesa, anche se molte persone ammettono di non sapere bene come cucinarli. Soprattutto tenendo conto dei tempi di ammollo: in pratica, bisogna decidersi almeno un giorno prima per lasciare ceci e fagioli dodici ore in una ciotola d’acqua. È vero, ma ci sono anche versioni più semplici da portare in tavola: per esempio i legumi in latta o tetrapak, oppure quelli secchi che possono essere cotti direttamente. Anche in questo caso internet può aiutare a farsi venire idee circa la preparazione. I legumi sono ottimi nelle zuppe o trasformati in vellutate, come aggiunta nelle insalate, ma non solo. I ceci diventano antipasti gustosi se presentati, per esempio, come hummus, polpette e «burger» vegetali, facili da preparare in casa.

Nel carrello della spesa non mancano mai le proteine animali, il cui tema non è la quantità ma la qualità. Preparare il menù della settimana vi aiuta sicuramente a mangiare la carne rossa con la frequenza consigliata, e quindi limitandola rispetto alla carne bianca e al pesce. In generale, puntate se possibile su animali allevati all’aperto, meglio se non cresciuti in allevamenti intensivi, prediligendo gli allevamenti bio. Si tratta di prodotti più costosi, certo, ma meglio mangiare meno carne e di qualità, piuttosto che portare in tavola più spesso un prodotto dalle origini incerte.

Benché in alcune zone del nostro Paese il pesce sia comprensibilmente protagonista della tavola, in alcune regioni se ne consuma meno delle porzioni consigliate. Invece sardine, acciughe e sgombri – cioè il pesce cosiddetto «azzurro» – sono ottime fonti di sali minerali e omega-3.

E poi c’è il pesce a polpa bianca: branzino, merluzzo, sogliola, spigola, da non far mancare nella nostra dieta per le proteine e il basso contenuto di grassi.

L’altra famiglia di pesci è quella di salmone, spada, tonno e degli altri esemplari di grosse dimensioni, che sono in cima alla catena alimentare, perché mangiano pesci più piccoli che a loro volta hanno mangiato pesci ancora più piccoli… Se le acque in cui sono stati pescati sono inquinate, il rischio è di portare a tavola anche le sostanze nocive. Sono ottimi alimenti, ma massima attenzione alla provenienza.

Grana sulla pasta e mozzarella sulla pizza sono due esempi di come il formaggio sia un grande protagonista della nostra tavola. Con le sue proteine, i batteri lattici e il calcio, è un alimento sano, oltre che gustoso. Con una raccomandazione a non esagerare, però, perché ogni porzione fornisce anche un quantitativo di sale e grassi saturi. Oltre a limitare le porzioni, è bene variare. Quindi non solo i classici formaggi di latte vaccino, provate anche quelli di latte di capra o di pecora.

E poi ci sono le uova, che contengono quei preziosi amminoacidi essenziali, quelli che il nostro metabolismo non riesce a produrre da solo, oltre a omega-3, vitamine, minerali e antiossidanti. La qualità delle uova, però, varia a seconda di come sono state nutrite le galline che le hanno prodotte, informazione difficile da verificare e che non trovate sull’etichetta del prodotto.

Ci sono invece dei numeri, dallo 0 al 3. La scelta dovrebbe ricadere sulle uova contrassegnate con il codice «0» o «1»: il primo indica il bio, mentre il secondo è il codice delle galline che hanno vissuto all’aperto. Soprattutto se di qualità, quindi, l’uovo è un buon alimento, spesso trascurato per paura del colesterolo. Un timore non del tutto fondato. L’associazione tra uovo e colesterolo è simile a quella che assimila spinaci e ferro: è vera, ma non tanto quanto crediamo. Il consumo di uova settimanali è soggettivo e non definibile a priori. Si può partire da quello indicato dalle linee guida (2-4 a settimana) e poi aggiungerne altre se sono un alimento che piace e se il nostro corpo risponde bene alla loro assunzione. Insomma se le analisi del colesterolo restano nella norma si possono mangiare più di 4 uova a settimana. In generale chi mangia troppi formaggi, carni grasse e piatti conditi con il burro farebbe bene a limitare anche il consumo di uova. Attenzione poi a quei cibi dove le uova ci sono ma non si vedono, come la pasta fresca o ripiena, e molti dolci.


L'importanza di fare la spesa

Fare una spesa controllata è importante per molte ragioni. La prima riguarda il conforto che talvolta possiamo essere tentati di trovare nel cibo. Della fame nervosa abbiamo parlato, ma anche senza soffrire di uno specifico disturbo capita di attraversare momenti di stress in cui l’appetito aumenta. Ho incontrato parecchie donne che alla fine di giornate complicate trovavano una parentesi di sfogo e sollievo in qualche fetta di salame o in un pacchetto di patatine. Premesso che il consiglio è sempre quello di affrontare le ragioni effettive che stanno dietro a questi stati d’animo, resta il fatto che gli alimenti che scegliete di comprare sono anche quelli che vi capitano tra le mani. Una spesa sana è un aiuto per mangiare sano.

E poi c’è una seconda ragione, legata al modo in cui funziona il cervello. Abbiamo visto come il nostro corpo abbia efficaci meccanismi per convincerci a mangiare quando l’ipotalamo registra la necessità di assumere nutrienti, ma questo non è tutto. L’evoluzione ha premiato lo stimolo ad allungare la mano verso determinati alimenti, di cui basta la vista o l’odore per farci venire l’acquolina in bocca. Pensate a quanto il profumo di cibo ci risveglia l’appetito. Il nostro cervello si è adattato per sopravvivere in un ambiente ostile, e fatica a essere circondato da cibi ricchi di calorie, ignorandoli. Possiamo aiutarlo noi, evitando di acquistare gelato e patatine (giusto per fare due esempi).



Frutta secca (da non dimenticare)

Ottima fonte di grassi «buoni», frutta secca e semi oleosi non dovrebbero mancare. Con frutta secca s’intende la frutta a guscio:


	anacardi;

	arachidi (in realtà fanno parte dei legumi, ma comunemente vengono usate come frutta secca);

	mandorle;

	nocciole;

	noci;

	noci del Brasile;

	noci pecan;

	pinoli;

	pistacchi.



L’apporto calorico è elevato, tanto che si suggerisce di non superare la dose di 30 grammi al giorno (in pratica, una piccola manciata). Le calorie arrivano però da grassi considerati buoni – perché hanno un basso contenuto di acidi grassi – e quindi con un impatto positivo sulla salute; sono quelli capaci di abbassare il colesterolo «cattivo». La frutta secca contiene anche omega-6 (acidi grassi essenziali) che, se assunti in eccesso, hanno un «effetto proinfiammatorio». Buono anche in genere è l’apporto di vitamine, sali minerali e proteine, sebbene non siano presenti tutti gli amminoacidi essenziali.

Ci sono poi i semi oleosi, che raramente vengono acquistati:


	semi di chia;

	semi di lino;

	semi di sesamo;

	semi di zucca.



Sono un’ottima aggiunta alle insalate, ma non solo. Si possono provare nell’impasto del pane, a completare un pesto usato per condire la pasta, come impanatura croccante per il pesce: gli utilizzi possibili sono molteplici. Con i semi di lino e di chia si può preparare il «flax egg», ovvero l’uovo vegano, un sostituto perfetto delle uova in preparazioni come pancakes, muffin, biscotti o burger e polpette. Per preparare un uovo mescolate 20 g di semi di lino tritati e 60 ml di acqua, lasciate poi riposare almeno 10 minuti o finché non si crea un composto gelatinoso, quindi utilizzatelo nelle ricette come legante, al posto di tuorli o albumi.

Attenzione all’etichetta

Le etichette presenti sulle confezioni sono uno strumento utile per farci un’idea dei prodotti che troviamo nei supermercati. Sono da limitare tutti i cibi molto processati, di produzione industriale, e quelli con lunghe liste di ingredienti, molti dei quali magari dai nomi misteriosi, difficili da identificare.

In generale, la regola suggerisce che, meno sono gli ingredienti, meglio è. Pensate per esempio ai biscotti: preparandoli in casa vi basteranno uova, zucchero, farina, burro. Quelli che comprate già pronti al supermercato molto raramente si limitano a questo. Attenzione anche all’ordine con cui compaiono i diversi ingredienti: sulle etichette non sempre sono indicate le percentuali, ma l’ordine rivela comunque importanti informazioni. Viene infatti messo prima l’ingrediente maggioritario, e poi via via quelli di peso inferiore. Se comprate una crema spalmabile al cioccolato ma il cacao compare in fondo alla lista, non è un buon segno. In pratica, dovreste aspettarvi di leggere per primo l’ingrediente che vi interessa mangiare.

Quando nell’etichetta trovate strani codici che iniziano con la lettera «E» seguita da dei numeri, sappiate che il cibo che avete deciso di mangiare contiene additivi, sostanze solitamente presenti in piccole quantità (infatti sono in fondo alla lista) per incidere su colore, sapore o consistenza dell’alimento. Sono addensanti, coloranti, dolcificanti, conservanti. Benché le regolamentazioni siano piuttosto precise, resta il dubbio che alcune di queste sostanze, alla lunga, non facciano bene; in alcuni casi si teme anche la loro tossicità. Ricordo comunque che le dosi sono minime, e se trovate una «E» nella lista degli ingredienti non dovete allarmarvi troppo. Lo abbiamo già detto e lo ripetiamo: è la quantità che conta. Se si tratta di un alimento che mangiate sporadicamente, non è un grande problema.

In generale, resta il consiglio di prediligere cibi poco processati, con brevi elenchi di ingredienti. Questo significa, inevitabilmente, cucinare un po’ di più, ma anche aumentare la qualità di quello che portate in tavola.

Un altro tema legato ai prodotti processati, di origine industriale, è la quantità di sale. Abbiamo detto che molti degli alimenti che compriamo già pronti, soprattutto quelli di pasticceria, hanno spesso una consistente aggiunta di zucchero. Qualcosa di simile accade con il sale, ingrediente che tendiamo a percepire come «normale», a cui dovremmo invece prestare attenzione. Gli esperti ci dicono di limitare quanto possibile le aggiunte di sale e la stessa piramide alimentare suggerisce di utilizzare spezie ed erbe aromatiche per insaporire le pietanze. Limone e aceto sono altri condimenti gustosi, che valorizzano il sapore in modo sano.

Imparare a fare la spesa

L’esperienza mi suggerisce che chi mangia bene ogni giorno, a casa propria, poi vive più serenamente qualsiasi altra occasione. Le cene in compagnia, le serate in pizzeria o l’aperitivo con gli amici tornano a essere una gradevole eccezione da affrontare senza stress, quando sappiamo di mangiare bene in ogni altro momento. Piuttosto che ossessionarsi per una sera al ristorante, meglio concentrare le energie per mangiare bene nel quotidiano.


Ortoressia

Nella maggior parte dei casi il mio compito è quello di fornire alle persone gli strumenti e le informazioni giuste per magiare meglio. In alcuni rari casi, però, mi trovo a spiegare che l’alimentazione non deve essere percepita come fonte di stress e ansie, e che chi nel complesso mangia in maniera sana ed equilibrata non deve temere un pasto in cui invece non si attiene ai consigli della piramide alimentare. L’attenzione e la preoccupazione rivolta a ciò che mangiamo possono diventare patologiche quando si trasformano in un pensiero ossessivo e limitante. Si chiama ortoressia, ed è un disturbo dell’alimentazione che spinge chi ne soffre a privarsi di ciò che non è percepito come sano, spinto dalla paura di compromettere il proprio stato di salute. Ho incontrato ragazze che demonizzavano il burro e che giudicavano un grave pericolo la ciotola di patatine offerta dal cameriere al bar. Ogni alimento viene giudicato attentamente per le sue proprietà nutritive ed eventualmente bandito dalla dieta.

Questo approccio severo e rigido all’alimentazione causa un’ingiustificata sofferenza emotiva, al punto da trasformarsi in regole severe e in un autocontrollo doloroso e non necessario. Purtroppo l’ortoressia spesso si rivela anche controproducente per la salute in generale, al contrario di quanto crede chi ne soffre.

Un paziente dedicava ore a scegliere gli ingredienti, valutando la provenienza di ogni tipo di frutta e verdura. Escludeva in modo categorico ogni prodotto contenente coloranti, conservanti, edulcoranti, ritenendoli nocivi per la propria salute. Scandagliava siti web alla ricerca di informazioni che confermassero le sue teorie, spesso attingendo anche a fonti discutibili. L’elenco di quello che non poteva mangiare era ampio e la sua dieta non poteva affatto definirsi né varia né ricca. Nei casi in cui l’ortoressia si presenti come una patologia, è davvero consigliato cercare l’aiuto di uno psicologo che possa affiancare l’esperto nutrizionista. 



La cottura

Dopo esservi abituati a fare la spesa ricordando i principi suggeriti dal piatto di Harvard e dalla piramide alimentale – tante verdure, proteine di origini diverse e cereali integrali – c’è un ultimo aspetto da tenere presente. È il modo in cui vengono cotti i cibi.

Un dettaglio non da poco, che fa la differenza perché ha un impatto sull’apporto nutritivo. In generale, le alte temperature tendono a incidere sui nutrienti contenuti (le vitamine, in particolare, temono il caldo), mentre altre sostanze di disperdono nell’acqua. In particolare:


	la cottura a vapore tende a mantenere tutte le proprietà nutritive, oltre a conservare bene il sapore;

	la cottura in acqua bollente è molto diffusa, ma ha una controindicazione: i sali minerali finiscono nell’acqua che poi buttiamo via. Potreste allora utilizzare quella stessa acqua per cuocerci qualche altro ingrediente. Le alte temperature del bollore, poi, impoveriscono gli alimenti delle loro proprietà nutritive;

	la frittura è un grande classico, gustosa e indiscutibilmente invitante. Se praticata correttamente, i nutrienti vantaggiosi del cibo vengono mantenuti, «protetti» dalla parte croccante esterna. Non si tratta, tuttavia, di una delle cotture più salutari: presenta infatti il rischio che l’olio riscaldato a elevate temperature si ossidi dando origine a sostanze tossiche come l’acroleina. Se la frittura non è fatta correttamente, gli alimenti possono anche assorbire parte dell’olio aumentando quindi il loro apporto calorico; nella frittura ad aria, anziché l’olio bollente, si utilizzano potenti correnti circolari d’aria ad alta temperatura. L’olio è ridotto al minimo, quindi è più facile limitare l’eccesso di grassi aggiunti;

	la cottura in padella presenta il problema delle temperature alte, che rischiano di bruciare o cuocere eccessivamente gli alimenti. Anche qui, meglio usare l’olio d’oliva, senza esagerare nelle quantità;

	con la cottura al forno spesso si possono limitare i grassi, ma le alte temperature possono deteriorare alcuni nutrienti;

	la cottura al microonde consente di preservare maggiormente i nutrienti perché espone i cibi al calore per brevissimo tempo. Anche se si parla di «radiazioni» non ci si deve spaventare, perché quelle emesse dal microonde sono a bassa energia e quindi non pericolose per la salute; 

	della cottura alla griglia non bisogna abusarne. Le alte temperature bruciano parzialmente la parte esterna dell’alimento, producendo sostanze potenzialmente tossiche e cancerogene. È consigliato associare sempre una grande quantità di verdure al pasto così da limitare l’assorbimento di sostanze nocive nel tratto digerente.



A molte persone che incontro tutte queste indicazioni su spesa e cottura suonano come una rivoluzione di abitudini e stili di vita. Significa imparare a fare la spesa in modo diverso, magari frequentando il mercato più volte in settimana per fare incetta di frutta e verdura fresca. C’è chi sapeva cucinare benissimo ma deve rimettersi in gioco con nuove ricette e nuovi ingredienti, chi organizza le giornate per essere a casa dal lavoro un po’ prima e avere tempo di stare ai fornelli. Non si cambia da un giorno all’altro, però.

L’obiettivo è migliorare le abitudini poco alla volta, gradatamente, pensando soprattutto alla salute. Ci saranno giorni in cui si fa meglio e altri in cui non si riesce, ma non importa. Datevi il tempo necessario, perché la posta in gioco è grande e importante: mangiare in maniera sana, varia ed equilibrata dovrebbe diventare «la norma», una scelta quotidiana.





a. Ecco, in questo caso devo precisare che la situazione persino peggiore del previsto, è perché i tuberi «non» contano come verdure.
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Una scelta che fa la differenza




SE vi sembra che fare la spesa, prestare attenzione alle etichette, mangiare proteine vegetali e farine integrali sia una fatica o uno sforzo troppo impegnativo, forse cambierete idea dopo una panoramica dei più comuni problemi che potrebbero insorgere a causa di una cattiva alimentazione. Lo dicono le statistiche: i grandi numeri suggeriscono che alcune patologie colpiscono più frequentemente chi è sovrappeso o, ancora di più, obeso. Mangiare bene, al contrario, vi aiuta a tornare (e/o restare) al vostro peso forma e a mantenervi in salute.

Colesterolo, trigliceridi e glicemia alta

Del colesterolo avrete sentito spesso parlare «male», magari da amici e parenti che hanno appena ritirato gli esami del sangue e si sono sentiti fare raccomandazioni dal proprio medico. Siamo abituati a preoccuparcene, eppure è presente naturalmente nel sangue e nei tessuti, dove svolge una funzione importante per la salute delle cellule. Se non ci fosse, sarebbe grave. Diventa però un problema quando ce n’è troppo, perché potrebbe causare depositi nei vasi sanguigni, restringendo lo spazio in cui scorre il sangue, irrigidendo le arterie e aumentando il rischio di infarto o ictus. Sopra un certo livello diventa un pericolo per il cuore.

Si è quindi fatta una distinzione tra colesterolo buono e cattivo, che è un modo per semplificare una questione complessa. Con quei due aggettivi ci si riferisce alle molecole con cui viaggia il colesterolo: le lipoproteine LDL trasportano il colesterolo in eccesso dal fegato alle arterie, mentre le lipoproteine HDL hanno una funzione opposta, contribuendo a smaltire il colesterolo in più. Oltre al valore assoluto, conta quindi il rapporto tra HDL e LDL.

Benché il colesterolo sia in gran parte prodotto dal nostro stesso metabolismo, le nostre abitudini alimentari influiscono sulla sua presenza, perché ne assumiamo «anche» con la dieta e perché obesità, sovrappeso e uno stile di vita sedentario sono spesso associati a valori troppo alti. Ogni situazione va valutata singolarmente, ma è certo che chi segue un’alimentazione equilibrata in genere ha esami del sangue corretti (a meno che non ci siano influenze esterne come l’assunzione di farmaci o condizioni genetiche particolari).

Un altro termine che potreste aver sentito dopo aver fatto degli esami è trigliceridi: sono grassi presenti nel sangue, riserve energetiche che il nostro corpo accantona nel caso ce ne fosse bisogno. Sono il risultato del lavoro del nostro metabolismo, che trasforma in «carburante d’emergenza» quello che mangiamo, partendo da zuccheri e grassi. Un loro livello esagerato è un campanello d’allarme.

Il terzo valore che può risultare fuori norma è la glicemia. Quando è troppo alta significa che nel sangue c’è più glucosio del normale. Potrebbe indicare la difficoltà del nostro organismo a rilasciare insulina, quella preziosa sostanza che regola il livello di glucosio nel sangue. Oppure indica un problema noto come «insulino-resistenza», cioè la risposta insufficiente delle nostre cellule all’insulina.

Nella sua forma più grave, questa condizione è quella tipica di chi soffre di diabete, e può avere conseguenze severe sull’organismo. Alimentazione, sovrappeso e obesità incidono su quei meccanismi metabolici con cui il nostro corpo gestisce la presenza di glucosio nel sangue, talvolta in modo irrecuperabile.

Infiammazioni

L’infiammazione è la reazione del nostro corpo che si difende da «qualcosa» di nocivo o pericoloso: virus, batteri, traumi sono alcune delle cause possibili, insieme al cibo. Mangiare male può provocare un’infiammazione che interessa in primo luogo l’intestino, ma poi anche il corpo in generale. Aumenta la ritenzione – i tessuti infiammati trattengono liquidi – e anche la cellulite peggiora.

Non è il cibo l’unica causa possibile. Si dice che l’intestino sia un «secondo cervello» perché è sensibile al nostro stato di benessere generale e reagisce a stress ed emozioni, magari con reflussi e gastriti. Mangiare bene non risolve tutti questi problemi, ma comunque aiuta.

Pressione alta

Quando parliamo di pressione alta ci riferiamo alla pressione esercitata dal sangue mentre scorre nelle vene, spinto dal cuore. L’ipertensione è molto comune, spesso sottovalutata. Non si fa notare con sintomi particolari ma può avere conseguenze gravi sul corpo, tanto che la si considera causa o concausa di moltissime patologie che colpiscono il cosiddetto «primo mondo».

Infarti, insufficienze cardiache o renali, aneurismi sono alcune delle complicanze dell’ipertensione. Sovrappeso e obesità, uno stile di vita sedentario e un eccessivo consumo di sodio sono invece tra le cause.

Grasso viscerale

Cuore, arterie, apparato digerente: le conseguenze sulla salute di un indice di massa corporea troppo elevato sono tante e spesso collegate le une alle altre. Molte delle patologie che abbiamo visto sono a loro volta collegate a ciò che la scienza ha chiamato «grasso viscerale», per distinguerlo da quello sottocutaneo, che si trova – come suggerisce il nome – sotto la pelle. «Viscerale» significa che si accumula nel ventre, tra fegato, cuore, pancreas. È la pancia prominente di alcuni uomini, e rappresenta un pericolo per la salute, perché è fattore di rischio per molte patologie gravi.

Per misurarlo, si deve analizzare la circonferenza addominale. I valori considerati di medio rischio cardio metabolico sono quelli superiori a 94 cm per l’uomo e 80 cm per la donna. Dai 102 cm per l’uomo e 88 cm per la donna si parla di alto rischio. Come per qualsiasi parametro, questi valori sono da valutare in un quadro più ampio, che dipende dalla singola persona.

Mangiare bene per vivere bene

Concludiamo con questo triste prospetto di malattie – che comunque non esaurisce il tema, purtroppo – per far riflettere seriamente sull’importanza della sana alimentazione.

L’esperienza mi ha mostrato che moltissime persone cominciano a preoccuparsi di quello che mangiano quando faticano a entrare in un vestito o quando non si riconoscono nell’immagine di sé che vedono allo specchio. Spesso la prima motivazione che muove verso una dieta o un nutrizionista è di natura estetica. È legittimo e quell’insoddisfazione va ascoltata. Ma porsi domande sull’alimentazione può portare a una riflessione più ampia sulle esigenze del nostro corpo e sulle conseguenze delle nostre scelte a tavola. È l’occasione di diventare più informati e consapevoli, di scoprire nozioni che permettono certamente di perdere peso, ma poi di mantenerci in forma sempre, anche alla fine della dieta dimagrante.

«Grazie, perché mostri ogni giorno che mangiare bene può essere semplice e anche ‘gustoso’»: questo è solo uno dei messaggi che mi arrivano, convincendomi sempre più di quanto l’alimentazione sia un tema delicato e complesso. C’è chi mi dice che ha cominciato a cucinare dopo una vita di piatti pronti, chi ha scoperto le verdure, chi ha risolto problemi di salute. Una mia giovane paziente ha ripreso i chili che le servivano per uscire dal sottopeso e ha recuperato fiducia nel cibo.

Ho visto dolore e ho visto moltissime persone che riuscivano a raggiungere gli obiettivi che si erano prefissate. Le loro storie dimostrano come oggi più che mai sia necessario essere consapevoli e informati, perché in infiniti modi riceviamo condizionamenti pericolosi e notizie fuorvianti. Quegli stessi social che potenzialmente ci permettono di ascoltare esperti su qualsiasi argomento possono anche portarci fuori strada, creare stress, veicolare informazioni sbagliate.

Di alimentazione si parla tanto, nel migliore ma anche nel peggiore dei modi. Penso per esempio alle diete suggerite senza sapere nulla di chi le seguirà, o ai video What I eat in a day, in cui si condividono pasti e spuntini, veicolando indirettamente consigli e suggerimenti. Orientarsi e scegliere le fonti giuste non è semplice. Molte delle persone che arrivano da me sono convinte di sapere come dovrebbero mangiare per stare bene. La maggior parte, purtroppo, sbaglia. È per loro che io continuo a studiare, a informarmi, ad approfondire l’argomento. «Sapere» può cambiarti la vita, in meglio. Per me è stato così.

Non solo la scienza del vivere bene è diventata un lavoro che amo e che continua ad appassionarmi, ma scandisce in molti modi le mie abitudini personali. È qualcosa che mi riguarda da quando ero piccola, perché la mia famiglia è sempre stata molto attenta a questo argomento. Mio padre è erborista, mio zio osteopata; quelli che un tempo erano consigli personali oggi sono diventati confronti anche professionali. A loro sarò sempre grata, per quello che mi hanno insegnato e che continuano a insegnarmi. Parte di quello che ho scoperto da loro è nelle pagine che avete appena letto. Il mio augurio è che vi sia d’aiuto come lo è stato per me. E che mangiare bene – e, più in generale, «vivere» bene – diventi uno stile di vita, sempre.
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