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» LADIETA DELI’EQUILIBRIO

C'e una formula
per mangiare bhene
senza gonfiarsi
come un palloncino

Nel suo ultimo libro Nicola Sorrentino svela come riequilibrare
I'alimentazione, ritrovando I'armonia e puntando sui cibi sani

E in libreria Siamo gonfi non
siamo grassi (Mondadori, 143
pagine, 16,90 euro), l'ultimo i-
bro di Nicola Sorrentino, di cui
pubblichiamo un'anticipazione.
Laureato in medicina e chirur-
gia, specializzato (tra le altre
cose) in scienza dellalimenta-
zione, dieteticaeidrologia, oggi
insegnainuniversita. Grazie al-
F'esperienza maturata con i pa-

I'alimentazione. Quattro le die-
te proposte: pancia piatta,
gambe sgonfie, tagliaunataglia
in menopausa e acqua amica.

di NICOLA SORRENTINO

B Quando, dopo un attento
esame della sua condizione,
dico a un paziente: «Lei non &
grasso, e solo gonfio», in un
primo momento mi sorride
El‘aw. pensando che sia una
uona notizia, e in effetti - in
parte - lo . Non ha ancora rag-
Fiunu) la consapevolezza che
astrada per ridurre il gonfio-
re non é tutta in discesa. Per
ottenere i risultati ambiti de-
ve cambiare radicalmente il
proprio stile di vita. Perché il
gonfiore pud essere generato
da diversi fattori.
Riassumendo: con l'aiuto
del medico dobbiamo in pri-
mo luogo verificare I'assenza
di allergie o di intolleranze
reali(azuccherioproteinedel
latte, celiachia, sensibilita al
glutine non celiaca). Se i test
confermano I'allergia o I'in-
tolleranza la soluzione é sem-
plice ed efficace: bisogna evi-
tare di assumere quelle so-
stanze che ci fanno male. Ma
le persone che soffrono di in-
tolleranze o allergie specifi-
che sono una minoranza.
uelle, invece, che si trovano
lopoipasticonlostomacoe/o
P'intestino gonfio sono tante.
E come ho avuto modo di ap-
purare nel corso degli anni, a
contatto con tanti miei pa-
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I'apparato digerente, quindi a
favorire la formazione di gase
gonfiore. Se vogliamo costrui-
re un rggime che ci sgonfi la
pancia dovremo limitarli. La
vera novitd per chi vuole com-
battere il gonfiore sono i co-
siddetti Fodmap. Indichiamo
con questo termine quei car-
boidrati che il nostro intesti-
no non riesce ad assorbire be-
ne e che fermentano produ-
cendo gas: anidride carboni-
ca, idrogeno e metano.
Limitare o, a volte, togliere i
f‘odmap (.i‘al!a dieta é utile.

zienti, un’alimentazione
scorretta contribuisce note-
volmente afarne aumentare il
girovita. Cosi ho elaborato
una strategia alimentare che
sgonfia, senza far mancare
nulla all'organismo. Ai pa-
zienti gonfi, dunque, indico
innanzituttouna serie di sem-
plici regole da seguire:
©Mangiate lentamente.
@Evitate di bere con le can-
nucce e non masticate che-
wing gum.
©Evitate o riducete il consu-
mo di bibite gassate, nonché
dolei, birra, vino e alcol.
©Bevete acqua: & un alimen-
to prezioso perché aiuta la
motilita intestinale ed elimi-
nale tossine.
©Preferite pasti contenuti,
ma ripetuti nell'arco della
giornata a pochi pasti abbon-
danti.
@Lasciate passare almeno
tre ore dall'ultimo pasto pri-
ma di mettervialetto.
@Assumete una tisana che
aiuti a smaltire i cibi che favo-
riscono la formazione di gas.
Ma soprattutto, ?lla fine di

to é privo di
Fodmap, ma alcuni cibi ne
contengono pil di altri: fru-
mento e avena, cipolle, aglio,
legumi, frutta secca e altri ve-
getali; latte e derivati, frutta
tipo mela e pera, ma anche
cavolfiori e funghi. Molte die-
te, non quelle prescritte da
uno specialista, ma quelle fai
da te o che potete trovare su
Internet, si basano sulla ridu-
zione eccessiva dei Fodmap.
Glialimentiche procuranoun
gonfiore pit © meno accen-
tuato sono talmente tanti che
liminandoli pl -
te, o riducendoli in modo dra-
stico, provocheremmo un for-
te squilibrio alimentare. Per-
tanto, se decideste di seguire
questa dieta. dovreste farlo
con I'aiuto di uno specialista.

ILPRIMO PASSO

Visionando la tabella, note-
rete che molti degli alimenti
responsabili del gonfiore ap-
partengono proprio a quella
categoria di cibi che noi medi-
ci vi chiediamo di mangiare
con maggior frequenza e co-
stanza, per esempio frutta e
verdura, legumi, cereali. Sicu-

te vr ohled

q p dico
loro: «Mangiate benes. Ecco
come.

Cominciamo con lo sceglie-
re bene gli alimenti: alcuni di
questi, perlaloro composizio-
ne, tendono a fermentare nel-

r ele come
fare, dato che la informazioni
a disposizione sono cosi con-
traddittorie. Larisposta come
sempre ¢ nell'equilibrio. Ve-
diamo perché.

«Dottore, ma le verdure

LIMENTI FODMA

@ Altogonfiore  Basso gonfiore (in alternativa)

 Erba medica, fagiolini,
bok choy, peperoni,-
carote, erba cipollina,
cetrioli, lattuga, pomodori,

—y

uva, melone

LATTE E DERIVATI

@ Lattevaccino,yogurt,  Latte e yogurt senza
formaggi molli,

panna,
crema 5

OPane.‘

BISCOTTI E SNACK

@ Cracker di segale,
biscotti a base

gonfiano la panciax, recrimi-
nano alcuni pazienti alla pri-
ma visita, «quindinon le man-
gio pili». Errore da matitablu!
1l risultato di una dieta priva
di verdure é spesso quello di
mangiare troppi carboidrati
che, comunque, possono au-

tare la i ddomi-
nale. Come gia detto, nessun
cibo deve essere com-

CPN
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lattosio, formaggi
stagionati

e pasta senza i
glutine, pane al farro
di pasta madre, riso
soffiato, avena,

riso, quinoa

torte diriso,
petali di mais

semi oS0
dizucca

devono essere presenti in
buonedosi perché, consumati
con la giusta gquantita d’ac-
qua, facilitano il transito inte-
stinale, aiutandoci a regola-
rizzare il nostrointestino e di-
minuendonelatensione. D'al-
tra parte sappiamo anche che
le fibre, contenute nelle ver-
dure, nei cereali, nei legumi,

pletamente da unadieta. E co-
mungque in ogniregime equili-
brato i vegetali, ricchidi fibre,

se in grandi dosi irri-
tano la parete intestinale.
Dunque, paradossalmente,
quando vogliamo sgonfiarci le

[ memoranDUM ]

DA EVITARE
Per combattere il gonfiore
bi itare| cosiddetts
Fodnnp,ginlimlomi

che gonfiano, elencati
nella tabella quia fianco.

DA LIMITARE

DA BILANCIARE
Verdure e fibre possono

o benefiche e vanno inserite
in un contesto equilibrato.

DA CONSIDERARE

Alcuni integratori possono
regolarizzare le funzioni
digestive e promuovere

lo sgonfiamento.

DA INCORAGGIARE

fibre sono utili e dannose allo
stesso tempo. Tutto dipende
da quali cereali mangiamo e
dallo stato dell'intestino.

MUOVERSI, MUOVERSI

[...] Una delle chiavi del be-
nessere, oltre all'alimentazio-
ne, é l'attivitd fisica. Anche
contro il gonfiore. E infatti
muoversi fa bene persino per
il meteorismo, perché favori-
sce la digestione e promuove
la motilita intestinale. Atten-
zione, pero: non hasta I'attivi-
ta aerobica, cioé fare passeg-
giate a ritmo sostenuto o an-
dare in bicicletta. 1 pazienti
che, pur con rigorosa discipli-
na, s1 sottopongono a questa
routine giornaliera, vedono
scarsi risultati. Se vi volete
sgonfiare, infatti, dovete agire
anche sugli addominali. Raf-
forzarelamuscolaturachessta
attornoallostomacoe all’inte-
stino aiutera digestione e be-
nessere. Natu: ente senza
esagerare per non rischiare di
compromettere l'integralita
della muscolatura o di bloe-
carla, aggiungendo un proble-
ma e peggiorando la situazio-
neesistente. Per questo prefe-
risco consigliare una discipli-
na come lo yoga, che unisce
pratiche di mantenimentodel
tono muscolare a quelle di ri-
| to e di respir




