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NON MANGIATEBECOL PO SOLOCAROTE LESSE.

Non fissa-

tevi con il conteggxo delle calorie. Ricordatevi che la dieta mediterranea
non include i plattom di taglmttllc Evitate 1 cibi hght o 1 dolcificanti. Un
nutrizionista spiega come evitare gli errori alimentari e prendersi cura di sé

LOSIUPIDARIO 1] 1L

DIETE

FAI- DA—TE

’E‘ chi, a dispetto di forme
poderose, giura di non in-
gurgitare che acqua e caro-
tine e chi, dopo miracolose
diete a base di erbe e fanta-

di CRISTINA LANTONE

un buon bicchiere di vino a vantaggio di
fantomatiche bibire light. Insomma, sono
tanti i piccoli errori anti-silhouette, forse
anche perché é piti facile cedere alle lusin-
she di un prodotto fintamente dietetico

s1a, |'I d PLrso ¢, qil'llll'll ]LLl'IPt] Ato \.{!‘H ]"\ll- i.i‘.l{ bl L1111L L ].'IL]EL}T:JJ L‘]I ':."'..{“L azione El][-

chili. Anche con gh INteressi.

Perché, purtroppo, non serve contare mi-
nuziosamente le calorie di ngni alimento.
Cosi come é ]H'Tfl‘H:tJm'nw inutile ricor-
rere a diete Improvvisate, Ingurgitare }'ui]-
lole o beveroni miracelosi o rinunciare a

mentare senza sContl e scuse creative..,

MNon a caso tra i tant problemi che |'11l:|".1l—
ciano il corretto funzionamento di una
dieta ¢'¢ proprio ¢ soprattutto I'incostan-
za e l'indolenza. «Sono diversi 1 luoghi
comuni da stigmatizzare. Il pia ﬁ'rqum—
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e? Le persone pensano che se si dima-
grisce, una volta raggiunto ['obiertivo e
il peso forma, pud tornare tutto come
prima. Abbuffate comprese», spiega Ga-
briele Buracchi, nutrizionista ¢ psicolo-
go, autore del libro Da lunedi mi metto a
dieta (Bracciali Editore). «In realti tutre
le volte che ci si mette a dieta, il me-
tabolismo rallenta. Per cui, tornando a
mangiare come prima, senza modificare
gli stili di vita si tramuta tutto quello che
si introduce in grasson.




| ANIMA E CORPO Wellness

E necessario aumentare
e migliorare i livelli

di attivita fisica. Basta
anche muoversi

per almeno trenta
minuti al g1orno

In sostanza, 'organismo che é program-
mato per vivere in situazioni di scarsi-
ti, avverte la riduzione dell'alimentazio-
ne come l'inizio della carestia e cerca in
tutti i modi di ridurre i propri consumi
energetici, difendendo il grasso, indispen-
sabile riserva energetica. Per
evitare di innescare questo
pericoloso meccanismo au-
tomatico, basta evitare il fai-
da-te e il ricorso a diete di
fortuna. «L'unico segreto é
cercare di modificare il pro-
prio stile di vita. In questo modo, lenta-
mente si perderanno i chili accumulati
¢ migliorerd lo stato di salute generalen,
mette in guardia il nutrizionista.

Non serve, naturalmente, shancarsi con
]unghi:{s[lm‘ sedute in palestra. «E neces-
sario migliorare e aumentare i livelli di
artivitd fisica, che non significa allenamen-
1l Massacranti, ma muoversi (camminare,
per esempio) almeno 30 minut al gior-
now, aggunge Riccardo Dalle Grave, pre-
sidente dell' Aidap (Associazione italiana
disturbi dell’alimentazione ¢ del |.‘:¢.~'~nx_l,

In alto, Gabriele Buracchi,
nutrizionista ¢
psi{afaguj autore anche
del [ibro Da
lunedi mi metto a dieta
(Bracciali Editore).

wdopo un pﬂ'ir:.ncln;'.n di ]:ru:n:][m di peso di
circa sei mesi ¢ necessario lavorare alme-

no nove mesi sul mantenimento del peso
perduto. Senza il mantenimento, il corpo
tende a riacquistare il peso perduton.

Oecchio anche alla composizione del piat-
to. «INon é sempre solo que-
stione di calorie, come mol-
ti pensano. Un esempio? Un
etto di petto di pollo forni-
sce circa 100 calorie, le stes-
se di un panino di 40-50
grammi. Ma non ¢ la stessa
cosaw, chiansce Buracchi. Quello che fa

ingrassare ¢ l'oscillazione della glicemia,
cioé del glucosio nel sangue, provocata
soprattutto dai carboidrati (veloci come
pasta ¢ pane) ¢ in misura minore dalle
proteine. | tanto demonizzati grassi, in-
vece (contrariamente a quan-
[0 si pensa comunemente),
non solo non influenzano
la glicemia, ma abbassano
l'indice glicemico dei car-
boidrati, se ingeriti insie-
me a questi. «Percio, conta
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STILL LFE: TIPS MAGES

CHE RAPPORTO HAI
CON IL CIBO?

Mangi in maniera compulsiva? Quan-
do mangi qualcosa in piit ti senti in col-
pa? Quando sei sotto stress ti sembra
di mangiare di pis del solito? Pensi che
il tuo rapporto con il cibo ¢ con il tuo
corpo non sia equilibrato? Prova a fare
;u’z?;m test, l'mgn dal libro Da luﬁdi
mi metto a dieta, di Gabriele Burac-
chi (Bracciali Editore).

ISTRUZIONI. Come svolgere il test in
maniera corretia.

Per ognuna delle 22 affermazioni sce-
2li una delle 4 risposte possibili sotto-
elencate e scrivi accanto alla frase nel-
la colonna di sinistra il numero corri-

spondente.
1-Spesso

2 - Qualche volia
3 - Raramente

4 - Mai

Giunto in_fondo. fai la somma dei nu-
meri.

Ho paura di ingrassare |
Mi ¢ capitato di digiunare

Sento la necessita di fare
esercizio fisico ogni giorno
Mangio qualcosa davanti agli altri
ma non se sono da solo /a

J

Mi sento grasso fa nonostante il fatto
che amici e familiari mi dicano

che non lo sono
Mi piace preparare da mangiare

per gli altri ma io mangio poco D
Mi sento orgoglioso /a
della mia magrezza
Mi peso spesso D
Mangio anche se

non ho fame

Preferisco mangiare

solo /a R B

4



