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Il libro

di Daniele Dallera

«Ladietamediterranea
funzionaancheinsieme
asushiecouscous»
Sorrentino: è oltre lemode, l’ho aggiornata e arricchita

L a dieta per stare bene,
prima con se stessi e di
conseguenza con il pros-

simo. Leggere il nuovo libro
di Nicola Sorrentino — «La
mia dieta mediterranea», La
madre di tutte le diete (Salani
editore) — in uscita venerdì
25 aprile è sicuramente un
buon inizio, un passo verso la
cultura e la salute. Nicola Sor-
rentino medico, dietologo,
un’autorità nel settore a livel-
lo internazionale, ha allarga-
to, approfondito abbattendo i
confini della dieta mediterra-
nea.
Perché è nato questo libro?
«Io non seguo le mode. A

differenza di tanti altri dieto-
logi, ho sempre sostenuto
che il dietologo non prescrive
una dieta che passa di mano
in mano, mai dimenticarsi
che è una prescrizione fatta
da un medico: la dieta va co-
struita sul paziente come un

abito sumisura, non un vesti-
to taglia unica».
Recentemente alcuni die-

tologi hanno criticato la die-
ta mediterranea, sostenendo
che non sia poi così valida.
«È l’unica alimentazione

seria, riconosciuta in tutto il
mondo per i suoi pregi e per
le sue proprietà. È patrimo-
nio dell’Unesco. Alla base ci
sono centinaia di studi scien-
tifici, medici che hanno fatto
ricerca, composto tabelle,
motivato riflessioni e consigli
rivolti a una corretta alimen-
tazione al fine di prevenire e
curare diverse malattie, da
quelle cardiovascolari, al dia-
bete all’obesità e molte al-
tre».
Quali valori porta con sé?
«Tutti i nutrienti di cui ab-

biamo bisogno e nelle giuste
proporzioni: proteine, grassi,
zuccheri, vitamine, sali mine-
rali, fibre vegetali ed acqua.

zione alle cotture».
Ha arricchito la dieta me-

diterranea con cibi e prodotti
provenienti da altri luoghi
del mondo.
«Ho voluto includere ali-

menti di altre culture che
hanno le stesse proprietà sa-
lutari dei nostri: cereali inte-
grali, pesce magro, verdure,
spezie. Così è per il pesce cru-
do: chi non mangia oggi un
sushi, o un piatto di sashimi?
Bisogna fare attenzione che
sia un pesce ben abbattuto,
fresco. Oppure, cereali sicu-
ramente salutari che possono
sostituire benissimo la no-
stra pasta, per esempio il
cous cous».
Attenzione professore Sor-

rentino: lei è famoso anche
perché permette ai pazienti
nelle sue diete di mangiarsi
un bel piatto di pasta.
«E continuo a farlo. La pa-

sta non fa ingrassare. Dipen-
de da cosa ci mettiamo sopra.
Una pasta con le verdure, o
con i legumi, è un piatto sa-
no, completo, mediterraneo
al cento per cento. La vera tra-
sgressione è la carbonara tut-
ti i giorni, non certo un bel
piatto di pasta e ceci».
Sta globalizzando la dieta

mediterranea. Non c’è il ri-
schio che si snaturi?
«Assolutamente no. La

dieta mediterranea è uno sti-
le di vita. Non è solo ciò che
mangi, ma come lo mangi:
convivialità, stagionalità,
prodotti locali. Se un alimen-
to ha le stesse proprietà e ri-
spetta l’ambiente, ben venga.
Anche la sostenibilità è salu-
te».
Efficace il suo decalogo,

un manifesto della sostenibi-
lità che è un capitolo interes-
sante del suo nuovo lavoro.
«Limitare lo spreco di cibo.

Preferire prodotti locali e di
stagione. Ridurre il consumo
di carne rossa. Varietà: alter-
nare proteine animali e vege-
tali. Evitare gli imballaggi di
plastica. E bere più acqua del
rubinetto: costa meno, inqui-
na meno, fa bene».
Come insegna Sorrentino

la sua Nuova dieta mediterra-
nea contempla «un’alimenta-
zione sana, un’attività fisica
mirata e uno stile di vita cor-
retto: tutto questo in armonia
con l’ambiente che ci circon-
da». È l’elisir di lunga vita.
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Certamente non è quella che
taluni credono, vale a dire la
pasta e fagioli fatta con le co-
tiche, oppure la cotoletta ma-
gari fritta che rientra nella
nostra cultura mediterranea.
Dico sì alle nostre ricette, ma
bisogna renderle meno ela-
borate, prestare molta atten-

Professore
Nicola
Sorrentino,
medico,
dietologo e
idrologo,
consulente
universitario
alla Iulm.

 La parola

QUINOA

È uno pseudocereale
originario delle Ande, le
sue proprietà sono
descritte in «La mia dieta
mediterranea» in uscita
venerdì.

Veroni, il super esperto che raccontava gli orologi divertendosi
Lo storico collaboratore del «Corriere», svelava con passione le opere d’arte celate sotto i piccoli quadranti
Ricordo perfettamente

quando, (non era ancora scat-
tato il nuovo millennio), Carlo
Verdelli, allora vicedirettore
delCorriere, mi chiamòdicen-
domi che avrei dovuto incon-
trare Augusto Veroni, per ra-
gionare assieme su un nuovo
progetto editoriale, un sup-
plemento sugli Orologi.
Ci vedemmo al «Rigolo», il

suo ristorante preferito. Pen-
savo di trovarmi di fronte a un
austero esegeta dell’alta orolo-
geria e invece mi si presentò
un uomo verace, ironico, dal-
l’inflessione romanesca, ca-
pello lungo, un po’ beat, e ca-
sacca sahariana da foto-safari.
Maper Veroni, che se n’è anda-
to ieri settantaseienne dopo

alcuni anni di malattia, quel
look «contestatario» era la tat-
tica spiazzante per sfoderare
un’imbattibile competenza
nel suomondo.
Un mondo che aveva sco-

perto ametà degli anni 80, do-
po aver cavalcato allegramente
l’editoria musicale. Ed era
quell’innato spirito rock’n’ roll
a renderlo diverso dagli altri
esperti che frequentano gli al-
gidi ambienti ginevrini o di
Basilea. Dove era ritenuto il
più competente di tutti. E a
volte era anche il più temuto.
Competenza e passione ve-

ra. Una passione e un entusia-
smo a volte fanciulleschi per
l’orologeria meccanica: quella
che non mira all’ora esatta ma

allo stupore per la struttura di
una vera opera d’arte in unpic-
colo quadrante. È il mondo
delle complicazioni, chi piùne
mette, più alza l’asticella del
valore; dei tourbillon, dei ca-
lendari perpetui.
Quando cominciammo te-

mevo di entrare in una setta di
iniziati o di «happy few» che
possono spendere cifre astro-
nomiche per una «Ferrari» da

polso. E invece lo speciale
Orologi è stato unodei supple-
menti più riusciti e popolari
della nostra testata che prose-
gue anche oggi dopo 25 anni
nelle sue due uscite annuali
con la consulenza di Diego Ta-
mone. Da un lato le analisi tec-
niche e le schede dettagliate di
centinaia di novità, dall’altro i
servizi che incrociano econo-
mia, arte, storia. I lettori chia-
mano ancora la nostra segre-
teria per sapere la data di pub-
blicazione dello speciale. Una
passione trasversale per l’oro-
logeria (principalmente ma-
schile) che tocca ogni classe
sociale, a prescindere dalle di-
sponibilità economiche. Per-
ché riguarda soprattutto la sfi-

da meccanica al Tempo. Che
Augusto amava sempre far
partire dal ritrovamento ar-
cheologico della macchina di
Anticitera, II secolo a. C.
Così Veroni ha trovato qui al

Corriere un’anima giornalisti-
ca per questo mondo. I repor-
tagenei laboratori svizzeri del-
le grandimaison alla ricerca di
una tradizione artigianale plu-
risecolare sono stati racconti
entusiasmanti. Ed era uno
spasso averlo in redazione nei
frenetici giorni di chiusura, tra
l’ultimo controllo alle didasca-
lie e l’irrinunciabile battuta o
battutaccia. Ciao Augusto, ci
mancherà il tuo sapore.

Alessandro Cannavò
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Speciale

 Augusto
Veroni aveva
curato per il
«Corriere» lo
speciale
Orologi, un
progetto
editoriale nato
nel 1999

 Il
supplemento
speciale esce
due volte
l’anno ed è il
punto di
riferimento per
gli appassionati

Chi era

 Augusto
Veroni è morto
a 76 anni, era
uno dei
massimi
esperti di
orologeria

 Per oltre 20
anni ha
collaborato con
il «Corriere»

Una dieta
è una
prescrizione
medica,
va costruita
sul paziente
come un
abito su
misura, non
un vestito
taglia unica
E attenzione
alla sosteni-
bilità, anche
quella
è salute

Ho incluso
alimenti di
altre culture
che hanno
le stesse
proprietà
dei nostri:
cereali
integrali,
pesce
magro,
spezie
Evitate
le ricette
troppo
elaborate

Credibilità
Dietro alle battute c’era
un’enorme conoscenza
Era temuto anche
dai maestri svizzeri

Il consiglio
«Il consiglio? Cibi locali
e di stagione, una
pasta con le verdure
è un piatto sano»

Giorno della Terra

Nasce nelMatese
il 25esimo
Parco nazionale
«Il nostro potere, il nostro
pianeta» (Our power, our
planet). È lo slogan della
55ma Giornata mondiale
della Terra, che si è
celebrata ieri. Il nostro
pianeta è infatti la nostra
forza, e i nostri sforzi si
devono unire per
preservarlo dalle minacce,
come i cambiamenti
climatici, lo scioglimento
dei ghiacciai e
l’innalzamento del livello
dei mari, la deforestazione.
Ieri, in occasione della
Giornata della Terra il
ministro dell’Ambiente,
Gilberto Pichetto Fratin, ha
firmato il decreto che
istituisce il Parco nazionale
del Matese. La nuova area
protetta, che diventa quindi
il 25mo Parco nazionale
italiano, si estende tra
Campania e Molise con una
superficie di quasi 878
chilometri quadrati.

P. Virt.
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