Scienze nvoveier

Spaghetti per dimagrire

S$i alla pasta e al
cioccolato. Molta

acqua e nienie
carne. In un libro, le

regole di un famoso
medico per mangiar
bene. E perdere peso

DI CARLA TINAGLI

utte le imprese umane parto-
no con grandi proposit. E
"ultima di Nicola Sorrentino,
specializzato in Scienze
dell’ Alimentazione, si chiama
“La Diera Sorrentino - La Vera Diera
Salutare per Dimagrire e Stare Bene”
{(Mondadori) e non e da meno: merte
nero su bianco un vademecum alimenta-
re per vivere meglio e piu a lungo. Con
un’esperienza pluriventennale nel campo

della nutrizione, Sorrentino analizza I'in-
tluenza del cibo sulla qualita della vita ¢
della salute. Perché un’alimentazione
corretta ¢ importante non solo per dima-
grire quanto per mettere ordine al pro-
prio stile di vita. Nel libro il medico con-
sidera la diera non come una pozione
magica per una linea perferta quanto una
specie di educazione alimentare - con
tabelle caloriche e ricette per ogni giorno
- che siispirano alla dieta mediterranea,
considerata dal nutrizionista la nugliore,
perche ricca di sostanze utli come 1 car-
boidran, le vitamine, le hibre ¢ 1 sali mine-
rali. Ecco 1 diecr “comandamenn™ della
Dieta Sorrentino.

Troppe carne fa male. . scientificamente
provato: I'eccesso di proteine animali che
carartterizza la carne ¢ causa di sovrappe-
s0 ¢, accentuando 1l nassorbimento di
calcio dalle ossa, puo dare luogo anche a
uhtt.'t)ptlrtl.\l.

La pasta non fa ingrassare. Non solo:
Sorrentino sostiene che alimento prin-
cipe della dieta mediterranea fa bene
all’'umore, perche
contiene 1l triprofa-
no, un aminoacido
con cui organismo
produce la serotoni-
na, dall’azione ant-
depressiva,

Il cioccolato & un
ottimo alimento. Uno
studio dell’Universi-
ta di Melbourne ha
dimostrato che 1l
consumo rl'l.(‘dt'r.]‘{}

previene anche i di-
sturbi cardiaci.
LA DIETA
SORRENTINO

LA WERA D4 A SALL TARE
FER DIVACRIE © STARE BENE
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L'ELOGIO DELLA PASTA,
NELLA DIETA SORRENTINO

di quello fondente.

L'olio d'oliva e una preziosa fonte di lipidi.
Anche se 'ingerimento dei grassi va limi-
tato, ¢ fondamentale perché ratforza le
membrane cellulari. Lolio d’oliva extra-
vergine ¢ di prima spremitura a freddo ¢
ricco di ant-ossidant ¢ protegge dal ri-
schio di malartie cardiovascolari e di tu-
maori.

Niente fa male: dipende dalla quantita.
«Non bisogna sentirsi in colpa se saltua-
riamente si consuma una costata di man-
z0 0 un pezzo di gorgonzola accompa-
gnati da un bicchiere di vino: certamente
non ¢i si ammalera, ne tantomeno si di-
ventera grassi», scrive il nutrizionista.

Occhio alla stagione. E importante
controllare la stagionalita degh alimenti,
anche per 1l modo di prepararhi ¢ man-
giarli. Per esempio in inverno si suggeri-
scono piu cibi cotti, minestre e piu protei-
ne animali, mentre in autunno il pranzo
deve essere un giusto equilibrio cotto-
crudo e poca frutta. Ci sono anche indi-
cazioni precise sui merodi di corrura,
dalla hl’;l‘i'.ltllr;l alla gngha.

Un mese é sufficiente per perdere una
taglia. I questo si puo tare soprartutto
consumando frurta, verdura, pasta, pane,
legumi e, una volta alla settimana, la
pizza.

Bere acqua. || consumo di almeno un
litro al giorno tavorisce 'eliminazione
delle tossine ¢ 1l buon funzionamento
intestinale. E uno studio recente ha dimo-
strato chi beve piu di 3 bicchieri di acqua
al di ha una riduzione del rischio di intar-
to del 40 per cento rispetto a chi ne beve
meno di due bicchieri.

No alle diete “monc-alimento™ (solo bi-
stecche, solo pompelmi...), a quelle fai-
da-te e che suggeriscono di mangiare a
volonta, senza pesi,né misure. Lo schema
deve essere individuale, ogni persona ha
un metabolismo diverso.

Variare sempre ¢ il pit possibile gli ali-
menti, giocando con gli ingrediena *per-
messi” per preparare piatti gustosi. Sor-
rentino suggerisce ricette diverse per co-
prire il fabbisogno giornaliero di protei-
ne, carboidrati e grassi. Molto gustose
anche le salse a base di pl:l‘l‘lntit}l't} o di
vogurt, quest ultimo da mescolare a se-
nape, curry, mentuccia, persino rabarba-
roecynar.m



