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11 servizio é attivo
dal 2002 e si avvale
della collaborazione
di un'equipe esperti

(pon) 11 «Centro per la Chirurgia
dell’Obesita Grave» dell’Azienda
ospedaliera e stato accreditato
dalla societa italiana di Chirurgia
dell’Obesita (Sicob) quale centro
di riferimento per la terapia chi-
rurgica degli stati di obesita gra-

«L'obesita rappresenta
la patologia cronica con
la maggiore espansione»

ve.
Le verifiche effettuate da Sicob
hanno portato alla riduzione del
numero di centri accreditati in
Italia, che sono passati nel mese
di febbraio da20 a 10. I centriche
hanno ottenuto I'importante ri-
conoscimento rispondono a nu-
merosi e rigidi requisiti che han-
no l'obiettivo di garantire la si-
curezza e la tutela dei pazienti. Si
tratta di centri di eccellenza che
offrono un percorso completo
che va dalla fase pre-operatoria

IL MEDICO

Il dottor Fa-
brizio Bellini
& il responsa-
bile dell'Unita
operativa
semplice di-
partimentale
di Chirurgia
Bariatrica o
dell'Obesita

«Centro per la chirurgia =
dell’obesita graven:
1.300 i pazientiin cura

fino al follow up.

«E' ormai dimostrato - ha spie-
gato il dottor Fabrizio Bellini,
responsabile dell'Unita operati-
va semplice dipartimentale di
Chirurgia Bariatrica o dell’Obe-
sita - che la chirurgia bariatrica,
per i casi di obesita grave,
¢ l'unico approccioin gra-
do di garantire il man-
tenimento della perdita di
peso nel tempo».

negli Ospedali di De-
senzano, Gavardo e Ma-
nerbio vengono eseguiti
vari tipi di intervento per
il trattamento dell’obesita grave
come pallone gastrico, bendag-
gio gastrico, sleeve gastrectomy,
by pass gastrico. 1l tipo di in-
tervento viene ovviamente scelto
dal medico dopo un’attenta va-
lutazione sia del comportamento
alimentare del paziente che della
sua condizione psicologica. La
terapia dell’obesita ha pertanto
I'obiettivo non solo di ridurre il
peso, ma di trattare e prevenire le
comorbilitd con il risultato di
migliorare la qualita di vita e

Azienda ospedaliera di Desenzano, presidio di Manerbio

ridurre i costi sociali correlati.

«Il servizio & attivo dal 2002 e
ha curato oltre 1.300 pazienti; si
avvale della collaborazione di
un’equipe di specialisti che pre-
vede una dietista, uno psicologo,
un gastroenterologo e un chi-
rurgo - ha spiegato il dottor Bel-
lini - L obesita rappresenta la pa-
tologia cronica con la maggiore
espansione e si sta registrando
un aumento delle malattie ad
essa correlate (cardiovascolari,
del metabolismo glucidico, oste-
oarticolari, alcuni tumori, ecc...).
I cambiamenti delle abitudini
alimentari sono alla base del-
l'esplosione dell'obesita infatti la
dieta dei paesi occidentali, negli
ultimi decenni, si & arricchita di
alimenti ad alto contenuto ca-
lorico (dolci, formaggi, salumi,
alcolici, bevande zuccherate) a
scapito del consumo di cibi na-
turali come legumi, verdure e
cereali; parallelamente si e as-
sistito ad una riduzione del la-
voro manuale e dell’ attivita fisica
a favore di mansioni piti seden-
tarie».

25-04-2014
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Limiti Queste sostanze dovrebbero coprire al massimo il 5% delle calorie totali giornaliere. Finora si parlava del 10%

L'Oms ci vuole a dieta.
Il consumo di zuccheri «aggiunti»

a cibi e bevande va dimezzato

" itorna a parlare di zuc-
" cheri, non di quelli pre-
. senti naturalmente in
| alimenti come frutta e

7 latte, bensi di quelli che
vengono aggluntl acibi e bevan-
de e che ci sono nel miele e nei
succhi di frutta. L'occasione per
parlarne arriva dall’Organizza-
zione mondiale della sanita
(Oms) le cui linee guida potreb-
bero presto suggerire che un
consumo di zuccheri dimezzato
rispetto a quello attualmente in-
dicato come massimo (pari al
10% del fabbisogno calorico
giornaliero) avrebbe ulteriori
benefici per la salute. Questo si-
gnifica che se per un adulto nor-
mopeso, con.un fabbisogno
energetico di 2 mila chilocalorie
al giorno, il limite massimo sug-
gerito era — e resta — di 50
grammi, equivalente a circa die-
ci cucchiaini di zucchero, sareb-

be tuttavia pill salutare limitarsi
alla meta, ovvero a cinque cuc-
chiaini. Sebbene tale indicazio-
ne rappresenti attualmente solo
un'ipotesi (inclusa in una bozza
delle nuove linee guida, sulla
quale 'OMS ha aperto una “con-
sultazione pubblica” appena
conclusasi), I'autorevolezza del-
la fonte spinge a interrogarsi sin
d’ora sul tema. Anche perché il
“nuovo” limite di 25 grammi al
giorno & molto pit facile da su-
perare di quanto si pensi: per
raggiungerlo basta consumare
nella giornata tre cucchiaini di
saccarosio (il comune zucchero
da cucina), 4-5 frollini (30
grammi) e un cucchiaio di
ketchup, che probabilmente non
avremmo neppure immaginato
potesse contribuire ai nostri
consumi di zucchero.

Ma quali sono gli zuccheri
dai quali dovremmo maggior-
mente guardarci? E perché
I'OMS suggerisce una limita-
zione di questi zuccheri molto
pit1 severa? «La raccomandazio-
ne dell'OMS — spiega Francesco
Branca, capo del dipartimento

Nutrition for Health dell’ Oms —
riguarda gli zuccheri (definiti li-
beri dall'Oms) che vengono ag-
giunti nel corso della prepara-
zione, domestica e industriale,
di cibi e bevande, oltre a quelli
naturalmente presenti nel miele

e nei succhi di frutta, mentre
non sono inclusi gli zuccheri
della frutta consumata allo stato
naturale e quelli del latte».

Dato chel'organismo “utiliz-
za” gli zuccheri allo stesso mo-
do, indipendentemente dalla
loro provenienza, perché di-
stinguere gli zuccheri “patura-
1i” della frutta e del latte dagli
altri? «Perché — chiarisce Bran-
ca— & possibile intervenire sul-
1ariduzione degli zuccheri “libe-
ri” senza conseguenze negative,
mentre la riduzione dei consumi
di frutta e di latte avrebbe conse-
guenze sull’assunzione di altri
nutrienti importanti».

E per quale motivo 'OMS ha
preso adesso questa decisione?
«Le raccomandazioni della OMS
— sottolinea I'esperto — vengo-
no periodicamente riviste. In
questo caso, la precedente rac-
comandazione risaliva al 2002.
Da quella data nella letteratura
scientifica sono apparsi nume-
rosi studi che hanno chiarito ul-
teriormente il rapporto tra con-
sumi di zuccheri e salute».

Nel documento si parla di
carie e di prevenzione dell’obe-
sita: quali sono le evidenze al
riguardo? «Per quanto concerne
la salute dei denti — risponde
Branca — l'analisi dei dati sul
rapporto tra carie e consumo di
zuccheri indica che anche con
un livello di zuccheri pari al 10%
del fabbisogno calorico totale si
verificano ancora danni, che in-
vece al di sotto del 5% scompaio-
no interamente. Le evidenze ri-
guardano l'insieme degli zuc-
cheri ma non quelli della frutta
(la masticazione ha effetti pro-
tettivi) e neppure gli amidi. Gli
effetti protettivi del basso con-
sumo di zuccheri non escludono
I'importanza di una corretta
igiene orale».

E per quanto riguarda 'obe-
sita, perché gli zuccheri favori-
rebbero un aumento di peso?
Perché sono zuccheri o solo

per le calorie che apportano?
«Le evidenze sull’obesita — ag-
giunge Branca — derivano da
studi in cui si & modificato, in
adulti e bambini, il consumo di
zuccheri aumentandolo o dimi-
nuendolo. Queste ricerche han-
no dimostrato che all’aumento
dei consumi corrisponde un au-
mento di peso e alla diminuzio-
ne una riduzione del peso. E la
variazione del peso & tanto mag-
giore quanto piti lunga é la dura-
ta dell’osservazione. Il meccani-
smo d’azione & semplicemente
quello della variazione dell’ap-
porto energetico. Infatti, se agli
zuccheri si sostituiscono altri
nutrienti con lo stesso apporto
energetico, I'effetto sul peso &
pari a quello degli zuccheri».
Anche le persone normope-
50 con un consumo di zuccheri
superiore al nuovo limite do-
vrebbero rivedere lé loro abitu-
dini? «l1 basso consumo di zuc-
cheri consente un maggiore
controllo del peso e quindi il

-mantenimento di una condizio-

ne di normopeso. La raccoman-
dazione ¢ valida per tutti».
Nessuna eccezione, neppure
in caso di sottopeso? «Non vi &
una raccomandazione speciale al
riguardo — conclude Branca —
anche se c’é il rischio che chi ha
un basso fabbisogno di energia
possa non coprire il proprio bi-
sogno di nutrienti essenziali se la
dieta contiene troppi zuccheri».
Questa la posizione dell’'OMS
che, com’e facile immaginare, ha
riacceso il dibattito sugli zucche-
ri, ma prima di entrare nel meri-
to, puo essere utile cercare di ca-
pire se, e di quanto, i nostri at-
tuali consumi si discostano da
queste nuove raccomandazioni.
«Premesso che non é facile rile-
vare in modo accurato i consumi
di zucchero nella popolazione —
chiarisce Andrea Poli, di Nutri-
tion Foundation of Italy — una

di Carla Favaro, nutrizionista

nostra recente indagine, i cui ri-
sultati sono in via di pubblica-
zione, ci aiuta a rispondere a
questa domanda almeno per
quanto riguarda gli adulti. Si

tratta di LIZ, uno studio condot-
to in collaborazione con i medici
della Societa italiana di medicina
generale su un campione di circa
2 mila soggetti rappresentativo
della popolazione adulta (oltre i
14 anni), che hanno compilato
per tre giornate un diario relativo
al consumo di liquidi e di zuc-
cheri. 1 consumo medio di zuc-
cheri é risultato pari a 68 grammi
al giorno per gli uomini e 66
grammi al giorno per le donne.
Togliendo da questi zuccheri
quelli della frutta e del latte, e
calcolando cosi gli zuccheri libe-
ri cui fa riferimento I'OMS, si
scende a circa 40 grammi al gior-
no. Di questi, circa 10 grammi
sono rappresentati da saccarosio
aggiunto alle bevande (come
caffeé e t&), circa 20 dagli zuccheri
presenti negli alimenti dolci, 5
da quelli dei succhi di frutta e al-
tri 5 grammi provenienti dalle
bevande zuccherate (i soft
drinks).

«Pur con la cautela dovuta a
ogni valutazione “media” —
prosegue Poli — I'apporto calo-
rico degli zuccheri “liberi” sem-
bra moderato: mediamente € in-
fatti pari a 160 Kcal al giorno,
I'equivalente del 7-82% del fabbi-
sogno calorico giornaliero. No-
nostante si debba tener conto di
possibili errori insiti in questo
tipo di indagini (per esempio
non si sono presi inconsidera-

| zione gli zuccheri “nascosti” in
alimenti non dolci, come-il
ketchup), si tratta di valori ac-
cettabili e certamente inferiori
rispettoa quelli di molti altri Pa-
esi. Questo vale in particolare
per la Gran Bretagna, I'Olanda e
ancor pil gli USA dove, come &
emerso da un recente studio, gh
“zuccheri aggiunti” fornivano in
media il 15% delle calorie totali.
E evidente quindi che in situa-
zioni come queste, I'attenzione
al problema “zuccheri” appare
assai pit giustificata».

© RIPRODUZIONE RISERVATA
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Carboidrati semplici Che cosa SN0 glﬁcosio, fruttosio, lattosio, saccarosio
Una parola «dolce»
che si declina in molti modi

P

_uno, ma tanti: che
J ruolo hanno nella
W, 4 dieta?

«Gli zuccheri — risponde Pa-
ola Palestini, professore di bio-
chimica e direttore della Scuola
di specializzazione in scienza
dell’alimentazione all'Universita
Milano Bicocca — sono carboi-
drati che, essendo costituiti solo
da una o poche molecole, sono
detti “semplici”, a differenza dei
carboidrati “complessi”, come gli
amidi, che sono costituiti invece
dall’'unione di moltissime mole-
cole di zuccheri. Nella pratica co-
mune quando si parla di zucche-

ri si intendono il glucosio, il frut- |

li zuccheri, come dice ! tosio, il saccarosio e il lattosio.
il “plurale” non sono ' La frutta contiene fruttosio (da

cui deriva il nome) e glucosio ; li
troviamo entrambi, con una cer-
taprevalenza del fruttosio, anche
nel miele. Il saccarosio € il comu-
ne zucchero da tavola ed € costi-
tuito da una molecola di glucosio
e una di fruttosio, mentre il lat-
tosio & 1o zucchero del latte.

«Gli zuccheri — continua Pa-
lestini — sono la nostra princi-
pale fonte energetica, anzi nel ca-
so delle cellule nervose e dei glo-
buli rossi costituiscono (soprat-
tutto il glucosio) l'unica fonte di
energia utilizzabile. Il cervello ha
quindi bisogno di zucchero, an-
che se non necessariamente as-

sunto come tale, visto che pos- |

Chi fa un regolare esercizio fisico
ha diritto a sgarrare

«Le persone che svolgono abitualmente discreta attivita
fisica— dice Marcello Ticca, vicepresidente della Societa
italiana di scienza dell'alimentazione — possono includere
nella loro dieta, senza problemi, maggiori quantita di zuccheri,
sia quelli presenti naturalmente in alimenti come frutta

e latte, sia quelli aggiunti. Questo "diritto” & giustificato sia
dall'aumentato fabbisogno calorico legato a una vita
fisicamente attiva (e a un naturale aumento del dispendio
energetico anche a riposo) sia dalla pit1 efficiente utilizzazione
del glucosio da parte di una muscolatura ben allenata. Non
dimentichiamo, poi, che l'esercizio fisico comporta anche
molti altri vantaggi: glicemia sotto controllo, minore
insulinoresistenza, riduzione della pressione arteriosa

e diminuzione sia dei livelli ematici di trigliceridi e di
colesterolo, sia della massa adiposa totale e in particolare
di quella intra-addominale, la pii pericolosa per la salute».

Conflitti d'interesse

Paola Palestini, Dario Dongo, Elena Giovanna Vittadini, Francesco Branca dichiarano di non avere conflitti d'interesse
in merito agli argomenti trattati . Andrea Ghiselli e Marcello Ticca dichiarano di far parte del comitato scientifico
Aidepi (Associazione industrie del dolce e della pasta italiane). Andrea Poli & Presidente di NFI, un‘associazione

no profit supportata da aziende del mondo alimentare, alcune delle quali commercializzano prodotti contenenti
zuccheri. Claudio Maffeis dichiara di essere delegato dal Dipartimento di scienze della vita e della riproduzione
dell'Universita di Verona a prestare attivita di consulenza con Aidepi e Barilla.

siamo ricavare il glucosio anche
dall’amido, che abbonda in ali-
menti quali pane e pasta. Inoltre,
I'organismo puo formare gluco-
sio dagli amminoacidi, le mole-
cole di base delle proteine. Que-
sto perd non & conveniente, sia
perché porta alla formazione di
scorie azotate — da eliminare' —

 sia perché pud comportare la di-

struzione delle nostre stesse pro-
teine, in particolare muscolari».
«Un criterio molto importante

nel differenziare uno zucchero |

da un altro— prosegue Palestini
— & I'indice glicemico, un indi-
catore della capacita di aumenta-
re la glicemia e quindi di stimo-

| lare laliberazione di insulina, or-

mone fondamentale per il meta- |

¢ Anche miele
: vanno tenuti

. presenti
" nel conteggio

bolismo degli zuccheri e dei
grassi. Se l'elevato consumo di
alimenti ad alto indice glicemico
(come glucosio, saccarosio, ma
anche pane bianco e riso brilla-
to) perdura, si ha un eccesso di
insulina che favorisce I'aumento
delle riserve adipose. Uno zuc-
chero che, pur avendo basso in-
dice glicemico, & molto “contro-
verso”, & il fruttosio per la sua
maggiore propensione, se viene
assunto in quantita, a essere con-
vertito in grassi — e quindi in
tessuto adiposo — rispetto al
glucosio, in quanto, contraria-
mente a quest’ultimo, non puo
essere accumulato nel nostro or-
ganismoy.

© RIPRODUZIONE RISERVATA
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Le perplessita Non é utile, anzi & rischioso, focalizzare I'attenzione solo su un unico componente dell'alimentazione

Indicazioni da interpretare con misura

Le restrizioni severe sono necessarie soltanto in specifici casi

e nuove indicazioni del-

I'OMS hanno riacceso il

dibattito intorno agli
: zuccheri e, accanto a chi
| invoca I'adozione di dra-
stiche misure contro questi com-
ponenti della dieta (ricordiamo
che stiamo parlando degli zucche-
ri aggiunti ai cibi e alle bevande
per dolcificarle, oltre che agli zuc-
cheri del miele e dei succhi di frut-
ta), ¢’e anche chi esprime alcune
perplessita su campagne di questo
tipo e, prima ancora, sulla valuta-
zione degli studi che hanno porta-
to gli esperti del’'OMS a proporre
una riduzione decisamente pit
severa che in passato di questi
zuccheri. Di questo parere Andrea
Ghiselli, dirigente di ricerca Cen-
tro ricerca alimenti e nutrizione,
che commenta: «Secondo quanto
riportato in letteratura, appare as-
sai improbabile che gli zuccheri
possano aumentare il rischio di
carie dentale se si pratica una cor-
Tetta e regolare igiene orale, men-
tre, al contrario, in sua assenza,
anche alcuni amidi, e non solo gli
zuccheri, possono contribuire al
suo sviluppo».

«Per quanto invece riguarda
I'obesita — continua Ghiselli —
dalla letteratura emerge ben chia-
ro che la riduzione degli zuccheri
non si traduce automaticamente
in una diminuzione del peso, anzi
alcuni studi suggeriscono addirit-
tura il contrario. Per poter avere
un effetto positivo & necessario
che tale riduzione si accompagni a

una riduzione complessiva delle

bilancia

Se sostituiamo uno
snack dolce con
uno salato di pari
calorie, non avremo
benefici sul peso

calorie. In altre parole, se si sosti-
tuisce uno snack dolce con uno
che, seppure senza zucchero, halo
stesso apporto calorico, che bene-
ficio si potra averne in termini di
peso».

«Infine, — continua Ghiselli —
focalizzando I'attenzione su un
unico ingrediente (una volta i
grassi, una volta gli zuccheri) si
corre il rischio di perdere di vista
latotalita della dieta e in particola-
re I'apporto calorico complessivo
0, peggio ancora, lo stile di vita
nella sua totalitay.

«In questi anni, si & assistito
spesso a una demonizzazione de-
gli zuccheri — aggiunge Marcello
Ticca, vicepresidente della Societa
italiana di scienza dell’alimenta-
zione —. In realta, un consumo
moderato ¢ perfettamente compa-
tibile con una buona salute. Come
del resto emerge anche dalle rac-
comandazioni italiane pili recenti
rivolte alle persone sane (Larn, Li-
velli di assunzione di riferimento
di nutrienti, del 2012) che, a que-
sto riguardo, dicono solo che le
calorie apportate complessiva-
mente dagli zuccheri devono ri-
manere al di sotto del 15% rispetto
alle calorie totali. E, sempre nei
Larn, si afferma che soltanto supe-

rare il 25% delle calorie totali con .

gli zuccheri ¢ potenzialmente le-
gato a eventi avversi per la salute.
In quest’ottica ¢ logico che, quan-
do, e se, serve operare una ridu-
zione — e non si deve frattare di
una regola generale da imporre a
tutti — si provvedera a limitare
I'assunzione degli zuccheri ag-

Programma

Per rendere piu

facile la riduzione,

¢’¢ gia un’intesa

fra ministero e
aziende alimentari

giunti a cibi e bevande, salvaguar-
dando invece quella degli zuccheri
presenti naturalmente nella frutta
(dal 7 al 17 %), negli ortaggi (dal 2
all'8 %), nel latte (5%) e nei legumi
(dal 2 al 4% in quelli freschi). Tutti
alimenti il cui consumo va pro-
mosso e raccomandaton.

«A questo riguardo — prose-
gue Ticca — va anche aggiunto
che, per rendere pii facile questa
riduzione, si & gia provveduto a
stendere un protocollo d'intesa fra
il ministero della Salute e le azien-
de produttrici, con'accordo di di-
minuire progressivamente e in
tempi brevi la quantita di zuccheri
(ma anche di sodio e di grassi to-
tali, saturi e trans) in tutta una se-
rie di prodotti industriali, come
cereali da prima colazione, snack
salati, succhi e nettari, soft drink».

Poiché il sapore dei cibi & un
fattore determinante nelle nostre
scelte, non ¢’¢ il rischio che la rac-
comandazione di ridurre gli zuc-
cheri si traduca in un aumento del
consumo di dolcificanti? E questo
¢ auspicabile? «Nei casi in cui —
risponde Ticca — si debbano per
motivi clinici limitare gli apporti
calorici (come, per esempio, nelle
persone obese e sovrappeso o in
chi é spiccatamente sedentario), e
quindi anche gli “zuccheri ag-
giunti”, un modesto e oculato ri-
corso agli edulcoranti, pratica-
mente privi di calorie, potra essere
utile per gratificare il palato, aiu-
tando cosi I’ adesione alla dieta
prescritta,

E per i bambini che cosa consi-
gliare? Com’ noto, quelli italiani

sono ai primi posti nel mondo per
eccesso ponderale: qual & il ruolo
degli zuccheri? «Dagli studi oggi
disponibili — commenta Claudio
Maffeis, professore di Pediatria,
Universita di Verona — non é
emerso uno specifico nutriente, o
tipo di alimento, causa di obesita
nei bambini italiani. E il cronico
squilibrio tra energia consumata e
ingerita (anche poche decine di
calorie in pil al giorno, ma per
mesi e anni) il vero responsabile
dell'epidemia di obesita tra i gio-
vanissimi. Prestare attenzione alle
quantita di zuccheri & certamente
importante, come del resto per
tutte le altre fonti caloriche. In
questo ha un ruolo fondamentale
I'azione educativa che puo svolge-
re il pediatra nei confronti della
famiglia, sia per quanto riguarda
I'alimentazione, sia per quanto ri-
guarda I'attivita fisica, assai ca-
rente in bambini e adolescenti».

Ci sono altre avvertenze utili ri-
guardo agli zuccheri? «E impor-
tante considerare — chiarisce
Maffeis — che la velocita di assor-
bimento degli zuccheri si riduce
se sono “mescolati” ad altri nu-
trienti (fibra, grassi, proteine).
Quindi meglio assumere alimenti
contenenti zuccheri all'interno di
un pasto completo, piuttosto che
lontano dai pasti. Altro consiglio:
limitare 'uso di fruttosio, ma non
quello assunto con la frutta intera,
bensi quello usato come dolcifi-
cante in alimenti e bevande» (si
veda nella pagina accanto, nell'ar-
ticolo in basso).
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Ebelle nutrizionali Quello che gia c'e e quello che presto ci sara
Impariamo a leggere le etichette
- per fare i conti giusti

ermoderare il consumo di

pere esattamente dove li
troviamo. Ma come rico-
noscerli in etichetta? «Le
fonti di zuccheri semplici pos-
sono essere varie — ricorda Da-
rio Dongo, esperto di diritto ali-
mentare —. Ci sono: zucchero e
cioé saccarosio, fruttosio, miele,
sciroppo di glucosio, malti e
molti altri. Soffermarsi sulla na-
tura di questi ingredienti puo
essere utile per una valutazione
“qualitativa”. Tuttavia, € la ta-
bella nutrizionale presente in
etichetta che ci permette di sa-
pere “quanti” zuccheri ci sonoin
un prodotto. Le nuove etichette
chelaincludono, a partire dal 14

dicembre 2014, dovranno infat-
ti riportare il valore degli zuc-
cheri semplici contenuti in 100
g/l di prodotto: prima di que-
sta data le tabelle possono ri-

portare semplicemente i carboi- |

drati senza specificare gli zuc-
cheri che ne sono parte».

E quando c’e scritto “senza
zucchero” significa davvero che
non ci sono zuccheri? «La dici-
tura “senza zuccheri” e ogni al-
tra indicazione che abbia lo
stesso significato per il consu-
matore — precisa Dongo — &
consentita, secondo il regola-
mento CE 1924/06, solo se il
prodotto contiene non piu di
0,5 g di zuccheri per 100 gram-
mi o 100 millilitri. Viceversa, la

dicitura “senza zuccheri ag-
giunti” & ammessa se il prodotto
non contiene zuccheri o altri in-
gredienti usati per dolcificare il
prodotto (es. sciroppo di mais),
al di fuori dei cosiddetti edulco-
ranti. Se I'alimento contiene na-
turalmente zuccheri, sull’eti-
chetta deve essere presente I'in-
dicazione: “contiene in natura
zuccheri”. Leggendo le etichette, ci
si stupira nel vedere quanti siano i
prodotti, anche non dolci, che in-
cludono fra i loro ingredienti gli
zuccheri: zuppe , prosciutti cotti,
salse, pane confezionato. «Gli zuc-
cheri — chiarisce a questo proposi-
to Elena Vittadini, professore di tec-
nologie alimentari all'Universita di
Parma — sono usati in molti pro-

dotti non solo per dolcificare, ma
anche per altre proprieta . Per esem-
pio, favoriscono la conservazione
degli aliment]. Lo zucchero, infatti ,
lega I'acqua e ne riduce la disponi-
bilita per i microorganismi “cattivi”
che ne hanno bisogno per la loro
proliferazione. Gli zuccheri servono
poi per consistenze particolari (ge-
lati, zucchero filato, caramelle dure)
0 la formazione di aromi, parteci-
pando alle reazioni chimiche che
avvengono, ad esempio, durante la
cottura di pane, biscotti. Gli zucche-
1i, inoltre, fungono da nutrimento a
microorganismi “buoni”, permet-
tendo la produzione di prodotti fer-
mentati come yogurt, birra, vino,
formaggi, pane, salame>.
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Curiosando

di Giancarla
hisi

Pompelmo,
pera, castagna
Le maschere
da fare subito

La frutta alleata della bellezza.
«In questo periodo — spiega
Mariabruna Zorzi, di
Mariabruna Beauty di Brescia
(mariabruna.it, nella foto
alcune maschere gia pronte)—
anche la pelle ha bisogno di un
periodo detox per ricaricarsi.
Sette minuti tutte le mattine
per una maschera a base di
frutta da applicare sul viso
mentre si fa colazione bevendo
un centrifugato o una
spremuta. La frutta & ricca di
antiossidanti, vitamine e sali
minerali. Si possono utilizzare
le maschere gia pronte o
realizzarle al momento. Per il
fai da te serve un cucchiaino di
miele, tre di farina integrale e
passata di frutta. Per la pelle
tendente al grasso va bene un
mix di pompelmo e cetriolo,
per quella delicata la banana e
lacamomilla, la mela invece
aiuta a tonificare, la pera ha un
effetto esfoliante, la castagna
per pelli arrossate e
congestionate. Non deve
restare molto in posa e si
elimina con acqua tiepidan. il
fai da te puo essere completato
con sedute in istituto. «Serve
un effetto stimolante. Poi si
trattano i singoli problemi, ma
la fase detox € indispensabile».
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Trattamenti Se la manipolazione é troppo energica puo rompere i capillari gia infiammati. | comportamenti da correggere

Radiobisturi e carbossiterapia

Cosi la cellulite migliora

a notizia «confortante» é che ne
soffre il 9o per cento delle donne,
non ne sono esenti le star. Il mo-
tivo & semplice: la cellulite & un
disturbo familiare, su base or-
monale. «Si puo essere magri ed
avere la cellulite e grassi e non
| averla», conferma Marcello Tic-
| ca, vicepresidente della Societa
el italiana di scienza dell’alimenta-
zione. Solo gli uomini ne sono immuni, con buona
pace délla parita di genere.

A noi non resta che attrezzarci per contrastarla,
soprattuttoin vista dell’estate. Il problema pero € co-
me districarsi tra trattamenti e false speranze. «Non
esiste una cura definitiva per la cellulite, se ne posso-
no tuttavia mitigare gli inestetismi: & come essere al-
ti un metro e 50 cm e sperare di arrivare a 1.80». La
dichiarazione, netta, & di Marcello Ruspi, chirurgo
vascolare, direttore del centro medico Sanpietro di
Milano che ha contribuito a mettere a punto metodi-
che anticellulite, tre delle quali riconosciute dalla Fo-
od and Drug Administration.

«Leffetto buccia d’arancia che colpisce glutei, co-
sce e fianchi e causato da un processo infiammatorio
i cui effetti sono ritenzione idrica, ridotta vascolariz-
zazione e infiammazione cronica dei tessuti sottocu-
tanei», spiega la dermatologa milanese Elisabetta
Serbelloni. La prova davanti allo specchio puo essere
seguita da pizzicotti della pelle: la cellulite di solito &
dolorosa. Per contrastarla, occorre determinazione e
convinzione. « risultati pit efficaci si ottengono con
una sinergia di metodiche e un corretto stile di vita»,
spiega Ruspi. «Quando & a uno stadio lieve possono
bastare massaggi con creme specifiche contenenti
caffeina o ormoni (controindicate nel caso di iperti-
roidismo), attivita fisica come camminata veloce e
nuoto», continua la specialista. «Ma attenzione al
massaggio manuale: se & troppo energico rischia di
essere dannoso. Puo rovinare il mesoderma, la linea
Maginot del microcircolo, lasciando i buchi o rom-
pere i capillari gia infiammati, avverte Ruspi. «Me-
glio 40 minuti di pressoterapia, messaggio meccani-

lipesodelcibo

«Non c'e una dieta che faccia sparire
la cellulite: non esiste relazione diretta
tra l'inflammazione locale e
I'alimentazione»

D R W R AR

co che cerca di svuotare le gambe dai liquidi».

Altre «armi» consigliabili? «Tra le piu efficaci tre
metodologie non invasive — prosegue Ruspi —. La
prima é il termage, riconosciuto dalla Fda gia nel
2006: un radiobisturi monopolare, in origine usato
come antiage. Scaldando le cellule dall'interno, pro-
duce effetto lifting sul tessuto (una sola seduta, gli
effetti durano circa 4 anni, costo dai 5 mila euro)».
Quindi il laser: smooth shape o ultrashape. «Tutti
agiscono con un laser a 651 nanometri: unalampada
incide le cellule di grasso, mentre un manipolo pas-
sato in superficie compatta i tessuti. Adatto per chi
ha una cellulite lieve. Servono da 8 a 12 sedute (costo
da 150/350 )». La terza € la carbossiterapia «Piccole
iniezioni effettuate con un ago molto sottile che in-
troduce anidride carbonica e un gas innocuo in gra-
do di richiamare ossigeno nei tessuti. Una seduta a
settimana (100/150 euro) con effetti via via visibili»
spiega Maria Gabriella Di Russo, medico estetico a
Milano e Roma. Infine la chirurgia invasiva consi-
gliata per inestetismi pitt gravi. «Nel 2008 ho messo
a punto il “cellulaze”— nota Marcello Ruspi —: con
una piccola cannula molto sottile si entra nei tessuti
e si tagliano i setti fibrosi causa dell'inestetismo della
cellulite (costo da 2.500 @ 10.000 €Uro)».

Meglio agire tempestivamente, «con la consape-
volezza che tra i fattori di rischio sono la sedentarie-
ta, le terapie ormonali, i jeans troppo stretti, le scar-
pe con il tacco troppo alto e una postura errata delle
gambe: un piede sotto la coscia e I'accavallamento,
prosegue il chirurgo. Quindi i falsi miti: «Sull’effica-
cia della mesoterapia non c’é evidenza scientifica»
conclude Ruspi. «Non & vero che il pilates & la ginna-
stica piti adatta, ben pit efficaci restano nuoto, cam-
minata veloce e bicicletta, tutte le attivita che indu-
cono sforzo e movimento non eccessivo ma conti-
nuoy, sottolinea Serbelloni. «E non c’é dieta che fac-
cia sparire la cellulite — conferma Marcello Ticca —.
Non esiste relazione diretta tra I'inflammazione lo-
cale e I'alimentazione, ma certe cattive abitudini
possono peggiorarla». Quali? «Predilezione per dol-
ci, grassi, dolciumi, cibi ricchi di conservanti».

Maria Teresa Veneziani
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La cura definitiva
non esiste, ma

si puo fare molto

[ massaggi? A
volte la peggiorano

ILLUSTRAZIONE DI NATALIA RESMINI
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Idee e altri colpi di testa
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Come un giovane scrittore in sovrappeso ha trovato salvezza nelle app che contano
i passi e le calorie. Grazie a loro, allacciarsi le scarpe non & pili un problema :

| di Fm\m Pacifico, illustrazioni di Maria Corte
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Ho scoperto il metodo perfetto per dimagrire:
ho perso sette chili in quattro mesi, di cui tre
nelle ultime cinque settimane, cioé appena il
Metodo ha trovato la sua quadratura. Si basa
sui numeri e I’ho scoperto per caso, provando
e riprovando da novembre in poi, allorché
una visita medica mi ha convinto che andavo
troppo spesso a cena fuori e mi muovevo
troppo poco e che potrei morire giovane. Per
tutta la vita ho mangiato male e troppo: era
I'unico piacere permesso nella mia famiglia
sessuofoba e sportofoba e picnicofoba e
gitofoba, dove il weekend veniva segnalato
dagli acquisti in gastronomia e i momenti di
unita feriale prevedevano il ritorno di mia
madre dal supermercato con una busta intera
di Duplo, Kit Kat, Milky Way, Bounty, Mats,
che venivano spartiti fra me, lei e mia sorella,
al che mi ritiravo in camera per mangiare la
mia parte. Compio trentasette anni a luglio e
da parecchio ormai non ho pit1 un
metabolismo, percio le mie abitudini
alimentari poco serene mi fanno divorare
dall’acidita di stomaco: mi sveglio la notte
con il reflusso gastroesofageo che sale come
nube tossica dalla valvola dello stomaco. Se
mangi cosi tanto, e hai sempre I'acido
nell’esofago, ti viene un tumore. Io ho sempre
mangiato barattoli di Hiagen-Dazs da mezzo
chilo in una sola seduta: 1.300 calorie; e
pacchi interi di pistacchi prima di cena.
Usavo il motorino per qualunque tragitto al di
14 dei cinquecento metri. Lo scorso autunno,
per il peso e 'inattivita, ero arrivato ad avere
il fiatone allacciandomi le scarpe. La partita
settimanale di calcetto era diventata la foglia
di fico, per poter dire che ero attivo: in verita
non riuscivo pil a correre. Non mi pesavo,
non avevo una bilancia, ma sapevo che il
dolore alle caviglie alla fine di ogni partita di
calcetto significava che i miei presunti 93 chili
di Sovrappeso Controllato erano ormai
un’illusione. Nella vaghezza con cui vivevo il
problema di avere un corpo, una delle
certezze era che mi bastasse, da sempre,
perdere cinque chili per essere sano:
sembravo sovrappeso ma non ero ancora
entrato nella categoria dei ciccioni. Invece ho
fatto una visita medica e ho scoperto che, a
101 chili per 183 cm, ero venti chili
sovrappeso. (Lo so che sto scrivendo una cosa
pericolosamente non scientifica. Dovrei
parlare di massa grassa e magra, di calorie
buone e cattive, ma non condivido I'approccio
raffinato ai problemi di grana grossa: a uno
che mangia il triplo di quello che dovrebbe
non va spiegato come scegliere tra calorie
buone e cattive; come prima cosa gli si ordina

26

di mangiare un terzo di quel che mangia).
Questi sette chili - e me ne mancherebbero
altri quattordici - i ho persi senza stare a
dieta, ma solo mangiando come una persona
normale e camminando. Per capire cos'¢ una
persona normale e come cammina una
persona normale uso due app per il telefono:
un contapassi e un contacalorie. Nel
processo, ho ridotto radicalmente il reflusso
gastroesofageo, che diverse volte a settimana
mi svegliava in piena notte e mi soffocava la
gola con i vapori acidi, costringendomi a

dormire seduto per ricacciarli da dove
venivano. Ho ricominciato a correre sul
campo di calcetto e quello di calciotto, il sesso
non mi pare pilt un’impresa eroica in cui
temere I'infarto per la salva tartagliante di
extrasistole che mi coglieva sul pitt bello. Il
metodo é di grande semplicita psicologica e si
basa sui numeri e la paura di morire: costa i
pochi euro delle due app e fa risparmiare
interi stipendi in spuntini non consumati.
Prima di scoprire i numeri e la gratuita sono
partito da certe costose medicine naturali,
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consigliatemi in farmacia. Le produce Aboca.
(Non sono le vere responsabili del mio
dimagrimento e ho smesso presto di farne
uso: I'aiuto che danno a chi vuole entrare
nello spirito della dieta & di qualita inferiore
rispetto all’aiuto e alla consapevolezza forniti
dai numeri.) La pit1 importante si chiama
Libramed. E una compressa che sa di cartone,
ha la consistenza di un Weetabix e I'aroma di
limone, se ne prendono tre mezz'ora prima
del pranzo e tre prima di cena. Una volta
bagnata, la compressa si trasforma in un gel

11
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(se non la inghiotti - io non riesco — ma la
mastichi e poi mandi git devi farlo in fretta
perché diventa gelatinosa e ti si incastra per
sempre nei denti). Il «complesso brevettato
Policaptil Gel Retard®» va a formare una
patina nelle pareti dello stomaco, rallentando
I'assorbimento degli zuccheri. Per chi mangia
molti dolci € una sensazione indescrivibile:
I'assorbimento rallentato impedisce il picco
glicemico, che ¢ lo sballo del mangione.
Quindi un Kinder Cereali a merenda non da
piti la botta, e averlo in bocca regala una

sensazione spiacevole, scomoda, come
parlare con una persona che non stimi pit.
L’assorbimento rallentato, poi, aiuta a non
trasformate in grasso l'eccesso di zuccheri
perché lo zucchero viene tutto,
progressivamente, trasformato in energia. La
seconda medicina si chiama Adiprox. E uno
sciroppo al gusto d’uva che si conserva in
frigo, costringendo tristemente il tuo partner
ad associarti a un prodotto il cui nome deriva
dalla parola adipe. Velocizza il metabolismo
dei grassi. E difficile prenderlo con regolarita

perché devi farti ogni giorno la bottiglietta
d’acqua con lo sciroppo dentro e portartela in
giro e consumarla a meta mattina quando hai
tutt’altro per la testa. La terza medicina si
chiama brutalmente OnDieta. Capsule che
non riesco a deglutire: allora le apro, e dentro
sostanzialmente ci sono erbe e spezie, per lo
pili curcuma, che mando gili con 'acqua. E
un leggero antidepressivo (contiene griffonia
e rhodiola) che limita la fame triste e nervosa
di meta pomeriggio o di mezzanotte; il sapore
& dato come dicevo dal concentrato di

curcuma, che fa bene al fegato ed &
antitumorale. Mi sono vantato a lungo di
queste medicine, ma non hanno retto alla
prova del tempo, dello stress, dello
scoramento, delle crisi di coppia, della fatica
di ricordarsele, di masticarle, inghiottirle,
berle: la giornata scandita dall’assunzione di
farmaci mi faceva sentire un malato, allora
dimenticavo di assumerle, e non dimagrivo.
La prima delle due rivoluzioni scientifiche e
arrivata con il contapassi per iPhone: 'ho
scaricato perché volevo capire quanto
cammino, anzi quanto non cammino, per
colpa del motorino. Si chiama Moves e
combina il contapassi con la mappa: il
contapassi si serve dell’accelerometro, che
sente il movimento del telefono in tasca o in
borsa; la mappa e la geolocalizzazione
stabiliscono quanta strada hai fatto e la
mischiano al numero di passi. Moves ti dice i
chilometri, i minuti di camminata, le calorie
bruciate e i passi, per la giornata intera e per
ogni singolo tratto di cammino. Per farti dire
quanto bruci, inserisci il tuo peso e la tua
altezza nelle impostazioni, in modo che possa
calcolare quante calorie. Cosi impari quanto
bruci andando da casa al supermercato, da
casa in banca, dall’ufficio alla posta, e ti
ritrovi a fare volentieri questi tragitti perché
sono cose che magari facevi in motorino e
invece con un quarto d’ora in piu ti ritrovi pitt
sano. Altra conseguenza: misurando ogni
spostamento, ti fa capire quali tragitti in
autobus (attesa alla fermata inclusa) durano
quanto farsela a piedi. Funziona anche
all’estero, perché il calcolo lo fa quando ti
riconnetti a internet. Con un sistema di
check-in si possono segnare i luoghi e avere
un diario dei propri movimenti abituali.
Secondo chi I’ha sviluppato, serve ad
aumentare la consapevolezza di come e
quanto ci si muove, per insegnarti a dimagrire
facendo cose normali. (Purtroppo, ti rende
rintracciabile sia dai servizi segreti deviati
che dal partner, che se riesce a leggerti nel
telefono sa esattamente tutti i posti in cui sei
stato.) Io mi sono dato 'obiettivo di
camminare minimo per 3mila calorie a
settimana, che vale poco meno di 60mila
passi e 50 chilometri di cammino in 11 ore.
Camminare ha portato i seguenti
cambiamenti: ho ricominciato a fare gol e ho
di nuovo polmoni per il pressing; niente
affanno quando mi allaccio le scarpe;
diminuita I'acidita di stomaco; mi stanco
meno quando lavo i piatti, e a letto.
Camminare coi numeri é stata la prima
rivoluzione, mi ha ridato fiato e voglia di
vivere, ma non ¢ bastato: a un certo punto, a
febbraio, ho ricominciato a prendere peso. E
sempre andata cosi, ogni volta che sono
dimagrito, ma questa volta mi sono sentito
perduto, condannato a una malattia
all’esofago e alla tortura di allacciare le scarpe
in apnea. L'inversione di tendenza € apparsa
chiara durante un viaggio di dieci giorni, a
fine febbraio, in una grande citta. Avevo solo
appuntamenti di lavoro e nessuna voglia di
scrivere né niente da fare. Ho deciso che avrei
camminato tutto il tempo da un
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appuntamento all’altro, tentando rotte
paradossali, tutte a piedi. Quella settimana ho
camminato per 8.000 calorie e 122 chilometri.
Al ritorno a Roma ho scoperto con orrore che
ero ingrassato: avevo mangiato molto piu di
quanto avevo bruciato. A questo punto
bisogna introdurre il concetto di
metabolismo basale, perché & dopo quel
viaggio che ne ho scoperto l'esistenza. 1l
metabolismo basale é il numero di calorie che
bruci stando fermo un giorno intero. Dipende
dal tuo peso, dalla tua eta, e nel contesto
scarsamente scientifico del mio pezzo posso
dire che il mio & di 2.200 calorie al giorno. Mi
& stato fatto capire - da siti con banner di
addominali scolpiti e medicine naturali — che
se sei me puoi mangiare 2.200 calorie in un
giorno, non muovere un muscolo, e non
ingrassare. Non ho le prove scientifiche, ma
per ora funziona: se mangio solo 2.200 calorie
non ingrasso (& successo qualche tempo fa,
avevo l'influenza e sono stato a letto per
giorni). Tutto cio per dire che per ingrassare
durante il mio viaggio, avendo camminato
per 8.000 calorie, quel che ho mangiato
quella settimana dev’essere stato superiore
alle 8.000 calorie di cammino pil le 2.200
calorie giornaliere per 7 giorni: vale a dire che
ho mangiato in una settimana pit di 23.400
calorie, ossia pil1 di 3.300 calorie al giorno.
Cosi ho capito che camminare non bastava se
continuavo con il mio stile di vita da barattoli
di mezzo chilo di gelato e bottiglie di vino
intere ogni sera e ciotole intere di pistacchi
fra la merenda e la cena. Ho cercato sull’App
Store un’applicazione per contare le calorie ed
& allora che ho visto la luce: facendo la lista di
tutto cio che mangio, riesco spontaneamente
a mangiare di meno perché il mio cervello usa
inumeri per determinare se € sazio 0 meno,
invece di usare I'istinto. Vediamo come
funziona MyFitnessPal, I'applicazione che
mi ha fatto perdere tre chili in un mese senza
mangiare cose da dieta, solo informandomi di
quando stavo davvero superando ogni ritegno
alimentare. (Devo sottolineare che questo
non & un publiredazionale: non ricevo denaro
da nessuno dei marchi citati. Sono solo grato
a chi mi ha aiutato a ritrovare un rapporto piul
intimo con i lacci delle mie scarpe.) Nelle
impostazioni, stabilisco quante calorie vanno
mangiate al giorno secondo il mio
metabolismo basale; ogni pagina di diario
presentera la lista dei cibi via via compilata e
il numero di calorie ingerite. Nella giornata di
oggi, devi segnare ogni cosa che mangi
cercandola in un catalogo che & una buona
approssimazione della biblioteca di Babele: i
cibi in vendita, cioé confezionati e con codice
a barre, sono quasi tutti presenti nell’archivio
(ci ho trovato cibi stranieri quando ero
all’estero e facevo la spesa, e cibi italiani in
Italia) e di ogni cibo confezionato la app sa
quante calorie ha e pure che proporzione fra
grassi zuccheri e proteine. Le informazioni si
aggiungono al diario quotidiano sia cercando
nell’archivio sia scansionando con la
telecamera del telefono il codice a barre del
prodotto. Poi si puo specificare che porzione
se ne ¢ mangiata. Per le cose non presenti, per

i piatti complessi e preparati manualmente, si
puo cercare, ad esempio, pasta al pomodoro,
poi 10 g di parmigiano. Per i cocktail, si
possono sommatre le singole parti se non si
trova la ricetta del cocktail. Insomma bisogna
cercare un po’, € Spesso approssimare. Se
mangio tre pezzi di pizza cerco il valore di
una pizza tonda margherita e ci metto
quella: non c’& bisogno di andare in giro con
la bilancia da cucina, per come la vedo io. Il
punto non é la perfezione, ma avere un’idea
approssimativa di quanto si € ciccioni
sfondati. Ho per esempio imparato che a cena
fuori posso arrivare comodamente a 3mila
calorie, spesso in giornate da 5 o 6mila calorie
complessive. Sapendo quanto valgono quelle
giornate da leoni, mi trovo a limitarne il
numero, e a controllare gli antipasti, invece di
ricorrere spontaneamente ai gastroprotettori.
E faticoso convivere con MyFitnessPal: ma
non perché ti fa stare a dieta. La fatica ¢ solo
perdere tempo a cercare il Winner Taco che
mi sono appena mangiato e metterlo nella
lista, o scansionarne il codice a barre, o
ricordarmi quanti panini al salmone ho
mangiato all’aperitivo. La fatica non & il
regime alimentare: perché 2.200 calorie non
sono poche. Tecnicamente non sto a dieta. La
mia vita sociale & immutata: non devo fare il
preso male a cena con gli altri. Il punto &
smettere di arrivare alle cene gia mangiati
come facevo prima. Il punto & smettere di
mangiare per mezz ora pane e burro in
cucina mentre si fa la pasta: evitare questo
comportamento non puo definirsi “dieta”.
Siamo figli di una cultura religiosa
agostiniana in cui peccare, perdere la grazia,
crea uno stato quasi magico in cui non
importa quanto si pecca ma solo I'aver
peccato. Non importa se ammazzi una
persona o cinque, non importa se mangi un
Twix o cinque. Quel che conta & lo stato di
caduta, la caduta ha una sua grandezza
tragica, in cui non si calcola mai il danno
materiale. Cosi, quando io decido di farmi del
male, non importa quanto male mi faccio, ma
solo il languido senso di colpa che mi porta a
scavate fino al fondo del barattolone di gelato.
Nella mia vita, I'illuminismo applicato al
cibo ha messo fine a decenni di
oscurantismo: ora, quando perdo la testa e
decido di mangiarmi delle barrette di
Ovomaltina intinte nell’Activia ai cereali, so
che una barretta e uno yogurt insieme fanno
230 calorie circa, e se mangio sette barrette e
tre yogurt sfondo le mille calorie. Tra 230 €
1.000 c’¢ differenza: ma per me era la stessa
cosa, era la perdita della grazia. Prima di
lasciare Agostino per - delle due I'una -
laristotelismo di san Tommaso o
I'illuminismo, per me non c’era differenza tra
una discesa nel peccato da cinquecento
calorie e una da mille. Ora so che la differenza
& che, per continuare a dimagrire, basta
mangiare cinquecento calorie in meno nei
prossimi giorni (fattibile), oppure camminare
sette chilometri in pili quella settimana
(fattibile). Mangiarne mille, invece, crea un
disavanzo impossibile da colmare. La verita ti
rendera magro.m
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Testo di Arianna Cavallo, fotografie di Simone Perolari per IL, illustrazioni di Simone Trotti

Aumenta il numero di chi ONA AL NATURALE

decide di dire addio alla
carne - 0 almeno ci prova.
Ma la vita, per loro, rimane
difficile: pregiudizi ideologici,
le ironie degli scettici e,

al ristorante, i soliti menu con
le solite verdure grigliate...

Qualche tempo fa ho deciso di ridurre la
quantita di carne che mangiavo, fino a
eliminarla. Dovrei dire che ho deciso di
“diventare vegetariana”, ma 'espressione
che usiamo comunemente rivela un
problema. Siamo abituati a pensare, infatti,
che smettere di mangiare carne non sia
una scelta come molte altre, ma comporti
cambiare se stessi e diventare un’altra
persona, anche in campi che non riguardano
l'alimentazione: “diventare vegetariano”.
Daltra parte anche “ridurre la carne” € un
concetto che nell’accezione comune non
esiste, salvo che in certe diete: siamo abituati
a pensare al vegetarianismo come a qualcosa
a cui si arriva con un interruttore on/off, un
approccio che non prevede sfumature e che
anzi considera la sfumatura un tradimento.

Lindsay S. Nixon € una ragazza americana
che ha costruito un business attorno all'idea
di mangiare cose gustose e vegane, e vende
online i suoi libri di ricette. A un certo punto
& sbottata e ha scritto un post sul suo blog
contro quella che chiama «polizia vegana»:
gli integralisti fuori di testa che passano
il tempo a sorvegliare i comportamenti di
chi si dichiara vegetariano o vegano. «Negli
ultimi cinque anni in cui sono stata vegana
mi & stato detto piu volte di non essere
vegana abbastanza. Non importava quanto ci
provassi, facevo sempre qualcosa di sbagliato.
La polizia vegana arrivava e mi ritirava la
tessera di vegana». Nel suo caso la colpa era
aver mangiato dello zucchero filato senza
premurarsi che fosse vegano - la versione
alimentare del “troverai sempre uno pit
puro che ti epura” -, ma queste storie sono
piuttosto frequenti e sono forse parte delle
ragioni per cui, secondo studi e sondaggi,
circa tre quarti dei vegetariani e vegani
americani a un certo punto nella loro vita
ritornano a mangiare la carne.

Cercando su Google la parola “vegetariani”,

100

Se cercate una
testimonial per

la cucina vegana,
rivolgetevi a Ona
Maiocco: perché

& una persona
realizzata (la
creatrice dell’atelier
Super Naturelle

ha trasformato la
propria passione
alimentare in una
attivita a tempo
pieno, tra libri,
lezioni e blog)

e perché il suo
approccio & tutto
fuorché respingente:
«Sono diventata
vegatariana in

modo intuitivo,

poi sono passata

al veganesimon,
racconta a IL. «E
una scelta che pud
richiedere anni, ma
incoraggio tutti

a vivere in modo

piu giusto e non
violento». E infatti
gli adepti non le
mancano: «Curiosi

e buongustai»,
secondo la sua
stessa definizione.
Per loro, Onavaa
recuperare ricette
dai quattro angoli
del mondo: «La
cucina indiana

& colorata ed
espressiva; quella
giapponese &

una scuola di
pazienza e “non
interventismo”».
Anche se il cuore
rimane legato a un
piatto in particolare:
«lLa pastal», esclama.
Merito di un nonno
italiano, insegnante
di aikido, e a sua
volta vegetariano da
45 anni. A chi ancora
nutre dei dubbi sul
fatto che si possa
godere di piaceri
senza carne, Ona si
limita a rivolgere un
invito: «Che vengano
ai nostri atelier di
cucina» - Mar.Val.

Green Master Chef

In queste pagine, il
reportage realizzato

a Parigi da /L durante
una lezione organizzata
dall’Association
Végétarienne de
France nello spazio
Super Naturelle di Ona
Maiocco. Gli incontri
fanno parte di Jeudi
Veggie: un’iniziativa
lanciata per convincere
i parigini a mangiare
vegetariano un giorno
alla settimana
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