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FEil primo passo per cominciare
amangiare bene. Porzioni
cotture, caratteristiche
nutrizionali. Ma anche

i significati calorici di gesti
come condire un’insalata

Un libro ci insegna a confrollare
guello che portiamo in tavola
einosiri comportamenti

Cosi, con uno schema
alimentare di 30 giorni

ci permette di tornare in forma
diGIULIA MASOERO REGIS

9 &chi, in questi giorni, stard pen-

sando a una dieta. Iniziarla non

& mai facile, continuarla ancora

meno. Ci si stanca di pesare, cal-

colare, rinunciare a questo e a quello. Di
scappatoie non ce ne sono (se si vuole dima-
grire bisogna mangiare bene e fare attivita fi-
sica con costanza), ma di strategie per riusci-
re a farlo meglio, forse si. Nicola Sorrentino,
specialista in scienza dell'alimentazione
che di diete ne ha studiate e ideate a bizzef:
fe, nel suo ultimo schema dietetico, pensato
perritrovare la forma in 30 giorni, e affidato
al suo nuovo libro, suggerisce di aumentare
la propria consapevolezza del cibo, parten-
do dal significato delle porzioni e dalle tra-
sformazioni degli alimenti in cottura, piutto-
sto che focalizzarsi su peso e calorie. «Cali-
brare di continuo tutto quello che si deve
mangiare & fastidioso: quante volte ho visto
pazienti scoraggiarsi emollare una dieta per
questo motivos, racconta il nutrizionista.
«Nelle mie diete raramente scrivo 100 gram-
mi di questo e 200 di quello, ma indico por-
zioni o quantita pratiche, cheil paziente im-
para a conosceres. Cosl una porzione da 50
grammi di pane & una rosetta, il pomodoro
da usare nella pasta si calcola con una scato-

la di pelati e gli aromi per una vellutata di-
ventano sei foglie di basilico e un ciuffo di

Iilibro
Unoschema
dietetico di3o
giorni,conle
ricetteele

tabelle per
conoscere le
porzioni, la
stagionalitéei
metodi di
cottura degll
alimenti.
Ladieta
Sorrentino
(Pickwick),in
libreriada
giugno, &una
guica per
stare bene
manglando

pre lo. La seconda tattica per com-
prendere meglio cid che si ha nel piatto & im-
parare corrispondenze tra cibi che non c’en-
trano nulla tra loro: «Un cucchiaino di olio
extravergine di oliva ad esempio ha le stesse
calorie di un cucchiaino di Nutella — spiega
Sorrentino —mentre un cucchiaio di formag-
gio grattugiato equivale a uno di zucchero.
Questo meccanismo ci aiuta a capire il signi-
ficato calorico di un gesto, come condire l'in-
salata con I'olio pensando che tanto & “solo”
un cucchiaion.

Ma le calorie non sono tutto cid che impor-
ta quando si vuole dimagrire. L'esperto sco-
raggia atteggiamenti ossessivi legati al calco-
lo di cio che entra mangiando e cid che esce
facendo attivith fisica, perché altrimenti si
sviluppano «comportamenti psicotici, ali-
mentati tra I'altro da molte App per cellula-
e, che cancellano il piacere e 'appagamen-
to nei confronti di cid che si mangias. E che
si cucina: una dieta pud anche essere I'occa-
sione per scoprire cosa accade al cibo quan-
do lo scottiamo in padella o lo grigliamo sul-
la piastra. Le cotture in genere riduconao il
contenuto di vitamine e sali minerali conte-
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pu'anneiano» precisa Sorrentino), ma si pos-
sono fare delle distinzioni a seconda dell’ali-
mento. Ad esempio la carne & perfetta alla
griglia o arrosto se si vuole limitare I'utilizzo
di condimenti, tuttavia «in entrambi i casile
parti troppo cotte possono sviluppare so-
stanze tossiche. Le verdure invece rendono
al meglio bollite ¢ al vapore, perché la perdi-
ta di nutrienti & parziale e dopo si possono
condire a crudo. Si impoveriscono tanto, in-
vece, brasate o fritte», Poco male: sono cottu-
re invernali, e ormai & quasi estate.
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