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Il volume

di Federico Pistone

C he cos’hanno in comu-
ne Sofia Goggia e
Flavio Briatore,
Olivier Giroud e

Bebe Vio, Pecco Bagnaia
e Larissa Iapichino? La
notorietà certo, il succes-
so, ma anche la necessità
di nutrirsi tutti i giorni nel
modo più sano e bilanciato—
e senza dannose scorciatoie
— anche se per affrontare sfi-
de ben distinte, in campo e
nella vita. Come tutti gli spor-
tivi a ogni livello anche i «sol-
dati semplici» vogliono e de-
vono mangiare bene per vive-
re meglio, senza necessaria-
mente cercare l’impresa. Il
segreto è l’equilibrio.
Equilibrio e conoscenza.

Parola di Nicola Sorrentino,
medico, dietologo, maestro
dell’alimentazione, direttore
scientifico della Iulm Food
Academy e autore di saggi
sulla nutrizione, punto di rife-
rimento per pazienti, tra que-
sti uomini e donne normali,
ma anche campioni e artisti
molto popolari, che semplice-
mente desiderano adottare
una dieta intelligente, su mi-
sura e senza sofferenze. Ecco
allora che nasceMangia come
un campione (Sperling &
Kupfer, 240 pagine, 18,90 eu-
ro, in libreria damartedì 10 ot-
tobre), il libro che Sorrentino
ha scritto sulla base della
sua esperienza ma anche
delle ultime indicazioni
della scienza alimentare.
La promessa del sottotitolo

è mantenuta: l’alimentazione
ideale per ogni attività fisica,
la dieta plant based, gli inte-
gratori, le ricette e i segreti dei
grandi atleti: a completare il
volume ci sono le interviste
realizzate dal giornalista
sportivo Daniele Dallera, ca-
poredattore del Corriere della
Sera, che hamesso a tavola al-
cuni grandi campioni carpen-
do i segreti delle loro abitudi-
ni alimentari da cui emerge
una voglia di mangiare bene
secondo i piani dei rispettivi
nutrizionisti e stando ben di-
stanti da qualsiasi aiutino,
spesso inutile, sempre deva-
stante. Il professor Sorrentino
risponde a domande fonda-
mentali che permettono al
lettore e all’atleta di conoscere
il proprio corpo, il metaboli-
smo specifico, individuando
le vere (e le false) richieste
dell’organismo. Un racconto
appassionato, una guida
scientifica e didattica alla por-

tata di tutti, questo talento nel
raccontare e spiegare è la for-
za di Sorrentino, motivare il
paziente-atleta e ovviamente
fornirgli le giuste indicazioni,
proteine, una corretta idrata-
zione, la scelta degli integra-
tori (funzionano ma non tutti
e non sempre), il ruolo di car-
boidrati, grassi, vitamine, sali
minerali. L’importanza degli
abbinamenti dei piatti, gli
orari corretti per mangiare e
non mangiare, le regole per
rimediare a eventuali e uma-
nissimi sgarri. A ognuno il
suo percorso di cibo e di vita,
perché vent’anni non sono
settanta, passeggiare in mon-

tagna non è come tirare di bo-
xe, giocare la partitella a cal-
cetto non è come scendere in
campo a San Siro.
Per rendere ancora più con-

creto il messaggio, vengono
proposte ricette su misura, da
quelle naturali antinfiamma-
torie e per innalzare le difese
immunitarie a quelle ricche
di ferro o di potassio, quelle
senza lattosio ma anche per i
vegetariani e i vegani, con la
consapevolezza che questo ti-
po di alimentazione non fa a
pugni con una sana prepara-
zione fisica e sportiva. Anzi,
dalle nuove sperimentazioni
emerge che i nutrienti fonda-
mentali per le attività sporti-
ve, e non solo, vengono pro-
prio dal mondo vegetale. Dal-
le interviste di Dallera sco-
priamo poi che il bomber
milanista Olivier Giroud «ha
il fiuto per il gol ma anche per
il palato ben educato» grazie
al fratello nutrizionista che lo
tiene al guinzaglio.
Pecco Bagnaia adora la pa-

sta al pesto e la Sacher, ma so-
lo una fetta all’anno. Bebe Vio
ama gli aperitivi con gli amici
romani e ogni tre mesi si con-
cede una puntata da McDo-
nald’s. Sofia Goggia ammette
di «ingrassare solo a guardare
il cibo» e svela il suo metodo
con le uova: «Tolgo i tuorli e li
annego sciogliendoli nel caf-
fè». RobertoMancini d’Arabia
teme solo una persona: mam-
ma Marianna con i suoi can-
nelloni. Divorati quelli, se-
guono giorni di... digiuno.
Flavio Briatore è consapevole
che «arrivato a una certa età
bisogna mangiare di meno e
selezionare gli alimenti». La-
rissa Iapichino pilucca tutto
ma con equilibrio. Danilo Gal-
linari, a 35 anni e con 208 cen-
timetri da gestire, si è accorto
che «il metabolismo si modi-
fica. Il cibo è la nostra benzi-
na, se in una macchina a die-
sel metti la super, quella si in-
golfa». Vincenzo Nibali sa che
anche solo un chilo di troppo
può compromettere le presta-
zioni così assegna lamedaglia
d’oro a un piatto di rucola e
grana. Un vero mangiare da
campioni, in un libro da leg-
gere come un avvincente sag-
gio e da consultare come un
prezioso manuale.
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 La copertina

Mangia come un campione
di Nicola Sorrentino, con
Daniele Dallera (Sperling &
Kupfer, 240 pag., € 18,90)

Adoro
la pasta
al pesto
e la Sacher,
ma solo
una fetta
all’anno

Ingrasso
solo a guar-
dare il cibo
Le uova?
Sciolgo
i tuorli
nel caffè

Alterno
carboidrati
e proteine
Strappi?
Non
resisto alle
tagliatelle
al ragù

Leclerc: «Sto leggeroevadoa300all’ora»

S crupoloso anche a tavola Charles Leclerc, pilota di
Formula 1, al volante della macchina più invidiata
e corteggiata al mondo, la Ferrari: «Mi piace

mangiare, la tavola è unmomento di incontro, ma sto
molto attento. Seguo una dieta, la definirei particolare,
durante il Mondiale di Formula 1, nella stagione di
corse e prove, e un’altra dieta, anche questa ben
bilanciata mameno rigida, nel periodo di off season».
Ovvio che con un impegno simile tutto deve essere
preparato, anche a tavola.
«Chiaramente per il weekend di gara, durante il Gran

Premio, dal giovedì alla domenica, su e giù per il
mondo, ho accorgimenti particolari per i tempi di
digestione rispetto a quello che mangio».
Quali sono questi accorgimenti?
«Salgo in macchina con l’energia giusta, ideale,

dettata anche dall’alimentazione, dal pasto fatto, nei
tempi corretti, avendo già digerito, tutto questo per
evitare problemi durante la guida: se la gara è alle 14, il

mio momento per il pranzo è previsto, al più tardi, alle
11.30-11.45. Rigorosamente leggero...».
È seguito quindi da un nutrizionista?
«Accanto a me c’è uno staff di professionisti, tra

questi un nutrizionista».
Prima di una gara o delle prove cosamangia?
«Una dieta precisa che alterna carboidrati e proteine.

È molto importante il livello di idratazione del mio
organismo».
Senta, lei molto spesso è aMaranello per riunioni e
test... terra emiliana, qualche strappo alla regola?
«Non c’è dubbio, da queste parti si mangia in modo

divino».
A quale piatto non sa resistere?
«Semplice ma buonissimo: tagliatelle al ragù con il

parmigiano».
Chi è il cuoco della sua vita?
«Io stesso».
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La dieta
dei campioni

LericetteeiconsiglidiSorrentino
allabasediun’alimentazioneequilibrata
Inunlibroisegretideigrandiatleti
pervincerelesfideincampoenellavita

Ho il palato
ben educato
damio
fratello
nutrizio-
nista che
mi segue

I volti
A sinistra
il bomber del
Milan Olivier
Giroud. Sotto
la sciatrice
Sofia Goggia
e il pilota
Pecco Bagnaia
(Getty/Epa)

L’incidente aereo che fece 118 vittime

Il podcast del «Corriere» sulla strage di Linate del 2001

Una scia luminosa taglia il
cielo e la leggera nebbia attor-
no alle piste di Linate. Sembra
un tracciante di Kabul, dirà
qualcuno. Poi un fumo denso
e nero copre l’aereoporto in
un silenzio quasi irreale: è il
silenzio delle stragi. Unminu-
to dopo le sirene delle ambu-
lanze corrono nel traffico del-
le tangenziali. È tutto blocca-
to, Milano sembra irraggiun-
gibile lamattina dell’8 ottobre
2001. Ma nessuno sa ancora
con certezza che cosa è suc-
cesso nello scalo, le notizie ar-
rivano a frammenti anche
nelle redazioni dei giornali:
un incidente, un’esplosione,

una bomba?
La cronaca del Corriere vie-

ne dirottata a Linate. Una col-
lega riesce a parlare con il sin-
daco Albertini, appena avver-
tito dal presidente della Sea: è
un disastro, dice. Al San Raf-
faele, l’ospedale più vicino, è
gia scattato il «codice disa-
stro»: hanno allestito quattro
sale operatorie, sono pronte
le barelle e trenta posti letto
per i feriti. Passano i minuti:
le lancette dell’orologio indi-
cano le 9, le 9.30, le 10. Ma da
Linate non arriva nessuna
ambulanza, nessun ferito,
niente. I passeggeri dell’aereo
di linea scandinavo della Sas e
quelli di un piccolo Cessna da
turismo li stanno portando
nell’hangar dell’aereoporto

militare in attesa del ricono-
scimento. Sono 118. Tutti
morti.
Nell’anniversario di quel

tragico 8 ottobre 2001, il po-
dcast di Elisabetta Francia in-
titolato «18 secondi. La strage
di Linate» (realizzato con la
collaborazione del Comitato 8
ottobre, il sostegno della Fon-
dazione Cariplo e la partner-
ship del Corriere, ndr) rico-
struisce il giorno più nero del-
l’aviazione civile italiana e le
storie di chi ha perso la vita
quella mattina, esattamente
alle 8.10, nello schianto a terra
tra un aereo in decollo e uno
in fase di atterraggio. Le in-
treccia con i racconti dei fami-
gliari, dei medici legali, degli
psicologi, dell’unico supersti-

te e dei giornalisti arrivati
quella mattina all’aereoporto.
I 18 terribili secondi che

danno il titolo al podcast sono
il tempo calcolato dai periti
tra lo schianto e l’incendio
che si è sviluppato nel deposi-
to bagagli attigui alla pista. È
stato un errore umano provo-
cato dalla nebbia, ci avevano
detto all’inizio: il pilota del
piccolo Cessna ha imboccato
la pista di rullaggio sbagliata,
ignorando sia «le direttive
della torre di controllo» sia i
«segnali orizzontali e vertica-
li» che avrebbero dovuto fer-
marlo. Ma nel giro di poche
ore si scopre che la visibilità
non era così bassa, c’è stata
una catena di errori e sottova-
lutazioni, un radar di terra

che non funzionava perché la
burocrazia ha bloccato una
firma, la segnaletica sbiadita,
i troppi aerei in movimento,
la disinvoltura dei voli privati
a tagliare la pista…
Non è stata una fatalità, ma

una gigantesca mancanza di
controlli e di responsabilità.
La strage di Linate è qualcosa
di non rimovibile nella storia
di Milano e dell’aviazione. «Si
accumulano le tragedie e le
sofferenze», ha detto il cardi-
nale Martini nella messa cele-
brata in Duomo, «dobbiamo
avere la forza di camminare
dentro di esse, senza perdere
la speranza». Ma la memoria
dei familiari delle vittime rab-
brividisce ancora.
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La serie

 «18 secon-
di» è una serie
di Elisabetta
Francia
in 4 episodi
che racconta
la strage di
Linate. Da oggi,
ogni venerdì,
su Corriere.it
e su tutte
le piattaforme
di streaming

di Giangiacomo Schiavi

Corriere.it
Leggi le notizie
di cronaca e gli
aggiornamenti
in tempo reale
Guarda i video
e le fotogallery
sul sito
www.corriere.it

Inquadrando
il Qr code con
la fotocamera
dello smartphone
comparirà
un link da cui
ascoltare
il podcast

L’estratto


