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GENTE salute

IL DECALOGO ANTI-FAKE NEWS PER NON FARE ERRORI A TAVOLA

Raffaella l:ancelln @ Cecilia |nv1tt|
con Pierangelo 6ai@ ¢ Edoardo
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UNPO'DITUTTO
Un piatto con tutti
gli alimenti da far
ruotare nella nostra
dieta per stare
bene. A smlstra,
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di Giorgio Venturi

on esistono i cibi miracolosi. A ta-
vola servono solo attenzione,
ascolto del proprio corpo, volonta
e costanza. E poi le giuste infor-
mazioni alla larga dalle fake news.
Ecco, in una potente sintesi, il messaggio
forte e chiaro di due specialiste dell'Istitu-
to Auxologico Italiano di Milano, Raffaella
Cancello, biologa nutrizionista, e Cecilia
Invitti, medico endocrinologa: con due
giornalisti medico-scientifici, Pierangelo
Garzia e il collaboratore di Gente Edoardo
Rosati, hanno scritto il libro Dietasalute -
Lalimentazione per dimagrire, prevenire, restare
in forma (Sperling & Kupfer), una bussola
per scansare le conseguenze di un’alimen-
tazione affrontata con superficialita. Ecco,
allora, dieci preziose verita da custodire.
Proteine. La regola aurea e variare, al-
ternando le fonti proteiche nella stessa
giornata (a pranzo e a cena). E poi nell‘arco
della settimana cosi: 3-4 volte pesce fre-
sco; 2-3 volte carni bianche e tagli magri;
2-3 volte legumi; 1-2 volte formaggi (a bas-
so tenore di grassi); 1-2 volte affettati ma-
gri (prosciutti, ma scartando il grasso visi-
bile, o bresaola); 1-2 volte due uova (meglio
sode o in camicia, e comunque non fritte o
arricchite con formaggi). Solo occasional-
mente: carni rosse e lavorate.
Bilancia. Non pesatevi dopo aver con-
sumato una pizza o un hamburger con pa-

tatine fritte. Vedreste un chiletto in piti nel
giro di 24 ore! Pero tranquilli: non é “cic-
cia’, ma solo il liquido intrappolato nei tes-
suti dal surplus di sale.

Frutta. Consigliamo di mangiare due
porzioni di frutta fresca al giorno. Una
equivale mediamente a 150 grammi. Oc-
chio, perd, ai frutti pit zuccherini: banane,
cachi, uva, fichi, clementine, mandaranci.
In tal caso la porzione corrisponde a 80-
100 g, perché anche il fruttosio ¢ in grado
di “muovere” la glicemia.

Varieta. Non ci sono cibi speciali che
allungano lavita. La verita & un‘altra: pit1 va-
riamo le scelte a tavola, piit si ¢ longevi. E la
dieta mediterranea, che segue la stagiona-
lita, & un ottimo modello da sposare.

Pane. Va preferito il fresco a quello in-

DISPENSANO PREZI0SI SUGGERIMENTI
La nutrizionista Raffaella Cancello (a sinistra)
e I'endocrinologa Cecilia Invitti hanno firmato

Dietasalute, in cui danno consigli anche sul
giusto bilanciamento di calorie e proteine.

dustriale (che puo contenere grassi) e via
libera con 'integrale per le fibre contenute.
Ma il pane & anche una fonte di sale. Percio
mangiare il pane toscano, notoriamente
sciapo, & una scelta salutare.

Snack. Organizzate sempre due spunti-
ni spezzafame, se tendete spesso ai pilucca-
menti nervosi o se siete molto sportivi. Sa-
rebbe opportuno assumere come spuntino
circa 100 calorie e prediligere cibo fresco:
un frutto di media grandezza (150-200
grammi al massimo) o le crudités di verdure.

Colazione. Parola della scienza: saltarla
o consumarla in maniera inappropriata fa-
vorisce il sovrappeso.

Indice glicemico (Ig). E la capacita di
un cibo contenente carboidrati di aumen-
tare i livelli di zucchero nel sangue. Ma con-
tatanto anche la cottura: cuocere al forno o
al vapore riduce 'lg rispetto alla bollitura.

Acqua. Non serve bere ogni tanto
mezzo litro d'acqua in un colpo: cosi co-
stringiamo i reni a eliminarne la maggior
quota. Per assorbirla correttamente, l'ac-
qua andrebbe assunta a piccoli sorsi con
regolarita nelle 24 ore.

Calorie. Per frenare l'epidemia di so-
vrappeso basterebbe che ognuno di noi
riducesse l'introito energetico di 200-
250 calorie al giorno. Tanto? No: baste-
rebbe camminare a passo sostenuto per
40-60 minuti, ma anche rinunciare sem-
plicemente a 70 grammi di patatine fritte
o aun aperitivo alcolico. @
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