Salute e benessere
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RUSSO

“Fa’ che il cibo sia la tua medi-
cina e che la tua medicina sia il
cibo”. Cosi recitava Ippocrate,
padre della medicina. In una
realtd dove la convinzione piu
diffusa ¢ quella che possiamo
mangiare cid che vogliamo,
tanto poi una pillolina magica,
una dieta drastica o il chirurgo
rimedieranno al danno, parla-
re di alimentazione sana ¢ piu
che mai urgente. E cosi, come
di consuetudine, dopo le feste
natalizie ci poniamo il proble-
ma della linea e pensiamo di
dover eliminare molti alimenti
nemici della nostra smagliante
linea prenatalizia. Ma, siamo
sicuri che gli alimenti atten-
tino alla nostra salute? Forse
siamo noi stessi che, sceglien-
do male e mangiando quanti-
ta esagerate di pietanze succu-
lente, aiutiamo 'accumulo dei
grassi, il gonfiore, la scalata dei
trigliceridi e I'impennata degli
zuccheri nel sangue. Ogni vol-
ta che ci sediamo a tavola com-
piamo scelte vitali per il nostro
futuro. Nessuno, se non noi,
puo decidere cosa entrerd o
non entrera nella nostra bocca
e quel qualcosa diverra, in breve
tempo, parte del nostro stesso
essere. Siamo fatti di cid che
mangiamo! Il cibo pud con-
tribuire a sviluppare disturbi

cronici o, al contrario, ad assi-
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In forma dopo le feste?

curarci una vita lunga e piena
di vigore. Lobiettivo di una
corretta alimentazione, ossia
di una dieta sana, equilibra-
ta e non punitiva ¢ quello di
vivere meglio, se possibile pil
a lungo, e di migliorare la no-

stra situazione nel complesso.

la popolazione verso compor-
tamenti alimentari pitt salu-
tari, il Ministero della Salute
ha affidato ad un Gruppo di
esperti il compito di elaborare
un modello di dieta di riferi-
mento che sia coerente con lo

stile di vita attuale e con la tra-

Laumento delle porzioni, il
minore dispendio calorico,
la mancanza di attivita fisica,
Papporto eccessivo di grassi,
lo scarso consumo di frutta
e verdura, il notevole incre-
mento di zucchero raffinato e
la scarsa idratazione sono solo
alcuni dei gravi errori impu-
tabili alla moderna alimenta-
zione. Viviamo in un’epoca
di “apparente benessere” ove
all’allungarsi

va di vita si registra anche la

dell’aspettati-

crescita del rischio di pato-
logie quali: obesita, malattie
metaboliche, cardiovascolari

e cancro. Al fine di orientare

dizione alimentare del nostro
Paese. Nasce cosi la piramide
settimanale dello stile di vita
italiana che si basa sulla de-
finizione di Quantita Benes-
sere, QB, sia per il cibo che
per lattivita fisica. Da questo
modello di dieta scaturisce la
piramide alimentare italiana,
che elaborata dall'Istituto di
Scienza  dell’Alimentazione
dell’Universita di Roma “La
Sapienza”, indica i consumi

alimentari giornalieri con-
sigliati. Vengono cosi date
indicazioni sulle quantitd di
cibo da consumare ogni gior-

no scegliendo tra i vari gruppi
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5000 passi al giorno

di alimenti secondo il criterio
della quantitad benessere QB,
porzioni di alimenti in gram-
mi, per non superare le 2.000
kcal/die e sulle tipologie di
attivita fisiche da svolgere che
corrispondano ad un minimo
di 5000 passi al giorno. La
“piramide alimentare italia-
na” si articola in 6 piani in cui
sono disposti in modo scalare
i vari gruppi di alimenti con
colori diversi per sottolineare
che ciascuno ¢ caratterizzato
da un differente contenuto di
nutrienti e richiede differenti
frequenze di consumo. All'in-
terno dello stesso gruppo, inol-
tre, ¢ importante variare gli
alimenti allo scopo di ottenere
un’alimentazione completa. A
tal proposito ¢ importante ri-
cordare che: nessun alimento,
preso singolarmente, ¢ in gra-
do di soddisfare tutte le esi-
genze del nostro corpo, e che
nessun alimento ¢, di per sé,
indispensabile e quindi pud
essere sostituito da altri cibi
con caratteristiche analoghe.
Il consiglio ¢ quello di prende-
re come punto di partenza la
piramide alimentare, e quindi
un’alimentazione varia, evi-
tando eccessi, abbinando una
leggera attivita motoria, ma,
diete

soprattutto  evitando

drastiche da effetto yo-yo.
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