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Questo articolo A" scritto per tutti coloro che non vogliono fare calcoli, ma
cercano di seguire un regime alimentare sano lasciandosi guidare solo da alcune regole.

5

Fondam

a) mangiano di tutto
1) mangiano bene, cercando cibi comunque ipocalorici o, se caloric, almeno sazianti

) come piano dietetico utilizzano il semplice metodo di pesarsi ogni gioro: se sono aumentati mangiano di meno.
PuA funzionare una tale sirategia? In linea di massima sA-~, ma solo se si segue l punto ¢) alla lttera e sempre.

In realt Ia “dieta fa da te” puik essere il primo passo per la formazione di una coscienza alimentare:

Dieta fai da te (ia licenza dellobbligo)

Matrice alimentare (i diploma)

Dieta taliana (la laurea).

Per farsi una coscienza alimentare "intuitiva” che funzioni occorre suddividere gli alimenti in classi e alfinterno delle classi scegliere bene.

Barrette sostitutive del pasto -A Non vanno confuse con glisnack o alre forme di dolci da passeqgio. Devono avere un alto contenuto i proteine e i grassi per simulare un pasto completo e saziante. Conseniite quelle da 160 a 220 keall100 g, come e Pesoforma o le Enervit Protein.

Bibite A- Non ha nessun senso assumere calori dalle biite conteneni zucchero (o fruttosio). Se i ha partcolarmente sete, mezzo liro di una bibta doice puA? apportare oltre 200 calorie senza togliere il senso di arsura. light che enon calore.
Biscotti A Praticamente in commercio esistono pochissime varietA di biscott l di sotto delle 400 calorie per 100 g (anche queli hero o senza grassi). A~ S0n0 un alimento datenere sotto controllo e da assumere preferibilmente solo a colazione. Provate a pesare 200 g di biscotti (800 calore) e, vedendone la quantiA., ne capirete i pericolo dietetico.
Margarina, grassi vegetali idrogenati e grassi (oli) vegetali in genere A- La margarina e i grassi vegetali idrogenati (contenut in biscotti, gelati, piatti liofilizzati e/o surgelati, dolci ecc.) non dovrebbero mai essere usati. | grassi (oli) vegetali dovrebbero essere moderati. L'c i ito a Ui . ma ificarle

demonizzando altr grassi come il burro. 30 g di olio d'oliva contengono gli stessi grassi saturi di 10 g di burro, ma apportano 270 keal contra 76: quindi piuttosto che tanto olio meglio poco burro.

‘Anche il consiglio di usare gl ol di semi al posto dellolio d'oliva per friggere puA essere tranquillamente dimenticato (perchA® friggere poi gl alimenti quando esistono metod di cottura decisamente migliori?): il miglior olio per friggere A" folio d'oliva perchA@ ha un punto di fumo alto e non genera residui dannosi.

/A" A- In questo articolo il caffA” (I stesso discorso vale per il tA') viene trattato non per porre una limitazione al suo consumo, quanto per ricordare che chi beve piA: caffA” al giomo e li zucchera introduce un centinaio di calorie (zucchero e, per chi usail ifiizzato, il caffi” stesso che & . quasi che
Utiizzate il dolcificante o bevetelo amaro.

Le caramelle sono alimenti inutii 0 dannosi dal punto di vista dietetico; il foro alto indice glicemico (dovuto al saccarosio o allo sciroppo di glucosio) e falto valore I tradizionali; zucchero.

Caramelle

Car e pesce &~ Per ca rase sitendonoqueen o 1 resenza k& st (n ener I ot calrosupea o 200 o). Normalment s ata o an b st (190 a s acas e el o, oIl dposodel dosode il delo s, oo cald presaone Gl essul aposi el gl coo he soo i
esempi piA* deleteri dal punto di vista alimentare) o di carni particolari (come quella d'oca). | grassi animali sono grassi saturi al P esse Quando si decide per un secondo a base di carne/pesce si puA? scegliere fra cami rosse magre
(Viell, manso, cavallo), Cam banche (30, 1acchind oce.) & posee (61 asempio | anct i pade. L carn. b | pesce devono eseete Cacinat Sena condmenti m mode 0a avere un contenuto caloicd ferio a 150 Kea100 &

Gioccolato A- il cioceolato A”un alimento estremamente calorico (olre 500 calorie per 100 g) che andrebbe assunto solo come forma di ntegrazione alimentare (per sopperire co” all calore perse con feserciziofsico): nserifo normaimente nella propria dieta significa porsi facimente ppure mangiarl in alti ibi che meglo saziano,
Esiste la possibilth di sostuiro egregiamente

Corn flakes - Anche in questo caso non sono tut uguali: spesso decisamente caloric,l imite A" a 300 kcal/100 g, Otime le Fibre 1 NestIA® (260 keal circa).
Cracker e grissini A~ Non ha nessun senso sostituire il pane con questi due alimenti molto piA* calorici e inutilmente ricchi di sodio.
Dessert - Si tratta di dessert a basso tenore di grassi, poche proteine, cioA” sono alimenti glicidici (escludiamo ogni forma di dolce ipercalorico). In genere sono poco sazianti  pertanto devono avere meno di 120 kcal/100 g; il riferimento sul mercato A” il dessert Vitasnella Danone (81 kcal/100 g)

Dolci e pasticceria A~ Per i dolc vale o stesso principio del cioceolato, con Iaggravante che spesso non A" possibile nemmeno risalir alla composizione alimentare. Dolciricchidi burro o di zucchero superano facimente le 400 calore per 100 g. | rodati di pasticceria sono i it caloric; se si vuole finre il pranzo con un dolce, atiualmente esistono in commercia dolci semifredd
(attenzione comunque ai grassi idrogenati e alla margarina) il cui contenuto calorico non supera le 250 calorie per 100 9. A

Formaggi grassi A- Utizzare solo formaggi o laticin inferiori alle 300 kcal/100 g. Possono essere divsi i tre categorie: normali (superior alle 250 keal -> i riferimento A" a Robiola Vallelata Galbani, 285 keal/100 0, igh (ia 180 e 250 keal; i ferimento A" il Philadelphia ight dela Krait, 190 kcal/100 o) e ulalight i iferimento A" la Ricotta Vallelaia Galbani, 165 keal/100 g). Per
questultima categoria esistono molte alternative (piA* o meno appetibili) e molto meno caloriche (la Jocca per esempio apporta 128 kcal/100 g, ma alcuni come i fiocchi di latte Vitasnella Danone sono sotto le 90 kcal/100 g): occorre trovare un la sazietA . Per te A da escludere la mozzarella (troppo calorica per il grado di sazietA ).

Frullati A~ frullato (o la spremuta) A" una forma di assunzione della frutta non giustificata dal punto di vista alimentare: i introduce un maggior numero di calorie (evitando la masticazione assunzione A" pi rapida e inoltre, saziando di meno, induce a consumare una maggior quanttA. di cibo), spesso aumentato dalfaggiunta i latte efo zucchero.

Frutta - Imparate a riconoscere quella mediamente calorica (banane, fihi, kaki, mandaranci, mandarin, va fino ad arrivare a castagne, dattei e cocco). Evitate abbufate i fruta seccat 100 g alnetto di noci o di arachid equivalgono a olire 600 kcal, na quanti paria circa 3 kg di fragole!

Frutta sciroppata A- Penso che ormai al letiore sia chiaro che i alimenti vanno consumeatiper quello che sono; ogni manipolazione per migliorame il gusto sirivela spesso un errore alimentare, Pera ruta sciroppata, Faggiunta di glucosio e la distruzione di parte del Vinserimento di Jimento nella dieta

Gelati A- Il gelato A” un ottimo alimento, spesso meno calorico di quanto si pensi. Gli errori alimentari che si tre. Il come dissetante; a causa dell' di zuccheri, lo gelato A ﬂato solo dalla temperatura: una volta sciolto nello stomaco, i carboidrati assunti non faranno altro che

vichiedere altra acqua, aggravando 2 condizione. Questo errore A" comune anche con i ghiaceiol o e grante, al . visto Felevalo p (150 calorie per 100 g) e l potere medio termine. il gela a passeqgio) aldifuoridei past, magari n sosiizione dello spuniino: a causa

delfappetibiith del prodotio o spuntino va spesso al i A del contento calorico previsto per un vero e proprio brunch e ha inolire ecoando aparte prteca quas! semprs Tascurable: Non o vedl peanta nessu Ml P At i ectaEmo e con 1o S percaonca, L limo aro el Sl
550 a caso, erroneamente pensando che tult  gelat siano ugual. La scelta p i gelati nferiori alle 200. 9. Queli poco saziant, quell non sono adati alla dieta. Sul mercato si va dalle 100 kcal di alcuni sorbett alle 300 kcal/100 g e ofre di molt gelai industiai, spesso confezionati

con ingredienti i scarsa quali

Liquori A~ Per  liquori vale Io stesso discorso fatto per molt alr aimenti inui; assumere calorle con un digestivo (che spesso non aiuta affato la digestione) o con un superalcolico A" del tutt ingiustifcato. Stessa siategia per lino o la bira ai past

Maionese e salse A- L'uso di salse in cucina andrebbe A piatti leggeri se poi salse ipercaloriche. Preferite le versioni light che dimezzano il potere calorico.

Marmellata A- 1 discorso fatto per la frut 2 vale anche per uceheri aggiuni, al di softo delle 150 calore (alcune arivano a 120 calorie) per 100 g. Da eviare invece le marmelite softo le 100 keal perchA® poco sazianti (in realt sono mousse di rta con un contenuto eccessivo di acqua).

Merendine - Decisamente ipercaloriche sarebbero da evitare; se proprio volete usarle come spuntino (poco saziante), le uniche ragionevoli sono quelle al pan di Spagna con meno di 350 kcall100 g

Miele A Il miele A" un alimento spesso soprawalutato, a cui sono atrbuit poter taumaturgici che non ha, A per 100 g), ma con o indice glicemico e quindi mlto simile al comune zucchero dal punto di vista nutizionale.
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foliva spremuto a freddo. Voglio solo icordare che Folio entra in modo massiccio come componente di molti sughi (per esempio il pesto) di cui non deve essere assolutamente Sottovalutato il potere calorico.

Olio A~ Abbiamo giA chiario che furico olio usato &'
di pane che uilizzate. Cercate di evitare la bruta abitudine di accompagnare tut i piat con il lassico panino. Per sempliicare e per risparmiare molte calorie, iizzate pane a fete, possibilmente secco come il Pane Vitasnella Saiwa.

Pane A- l pane A" un alimento che non pus? sfuggire alla dieta. Un qualunque pi pu falle se non sap q
Un'aliemativa A" farsi il pane da SAe.

Panna A-La panna & (i1 90% del p i), anche se in assoluto non A" supercalorico (dale 240 alle 300 keall 100 g). Contrariamente lla credenza comune, A" meno calorica di una crosiata e molto piA saziante. Andrebbe pertanto inserta in un piano alimentare. Pue essere usata da sola (per esempio con Ia futta) o come doice a SA®
stante nella versione panna cotta (250 kcal/100 g). Ev\mve le panne cotte con zuccheﬂ aggiunti e pochi grassi, perchA® i carboidrati snaturano completamente il prodotto e diminuiscono la sazietA . Per la panna fresca, quella vegetale A" meno calorica, ma A” sconsigliata per la presenza di grassi idrogenai,

problemi connessi; se viceversasicercher d bianciare con un piatto prots (1 s seoonc) supererf la
anon

Pasta e riso A~ Sono ottimi aimenti che la dieta mediterranea ha purizoppo reso troppo importani. Un piatto di pasia al pomodoro A" completamente sbilanciato a favore dei carboidrati; se durante il pasio non si assume nulaliro i avrA un picco dinsulina con tuti
soglia di calorie, visto che giA il primo non A" certo un piatto ipocalorico. | primi a base di pasta o di riso vanno cioA” assunti con moderazione (dai 60 ai 90 g in relazione al sugo usato; se usate un sugo al pesto potrete permettervi solo qualche spaghetto!) e non piA* di una volta al giomo. Per chi usa piati pronti
aagiungere o come Ineato Nl Iruzeni. 51 tenga molte presente éha POICAG | it rant contaggians anche Taciua assarbta dal oo o dala pasta valor pocaloric 5 devont canaderare quelche non superano 1 140 KCa/L00 0. P 1 pat prot nom A possiblsfare sostusion 4l 190 "nom 106 QUella MaTca ne pendo Al prchAG | valor]polsebbert Sesere

completamene diversi
Patate A- La disputa sull patate & infina: sono o non sono alimenti percalorici? La risposta A dipende. In sA@ non lo sono (solo 79 keal/100 g), ma lo possono diventare in due situazioni ben precise; la prima A" fassunzione di una porzione eccessiva (500 g equivalgono a 400 calori; se vi piacciono le patate, mezzo chilo non A" poi una quanith enorme), la seconda &l modo
di cucinarle. Le patate hanno il difetto di assorbire i condimenti grassi e I'olio in particolare: cucinata (o fritta) nell'olio una piccola patata diventa una bomba calorica.

Pizza A A" sempre dificile abbattere un mito, mala pizza non A" certo un alimento ofimale. La vera pizza (preparata con pomodori resch, ofo extravergine doliva e mozzarella di bufala) A" praticamente introvabite, sosiiita da prodoti appetiif, ma che destana notevoli perplessiti (per esempio per [uso di formaggi fusi). Inotr le dimensioni ne fanno quasi sempre un piatio
ipercalorico che spesso raggiunge o supera le 1000 calorie. Scegliete pizze di dimensioni contenute, possibilmente alle verdure e con poca mozzarella (se cosA- si puAZ chiamare). Fra quelle giA pronte ne esistono poche inferiori alle 200 kcal/100 g; fra di esse la pizza Valsoia (150 kcal circa)

Polenta A Piatto tipico del nord, A" un alimento glicidico che viene consumato ormai come contormo di second in quantitA. spesso esagerate; ricordatevi che 100 g apportano olre 350 calorie.

Salumi grassi A- Salami, coppe, mortadelle, salsicce, pancette, wA¥rstel, hot dog e i salumi con un contenuto calorico superiore alle 200 calorie per 100 g Fanno quell che sono poveri di grassi come Ia bresaola, q versioni mage di quest prodolti: non ha senso
comprare prosciufto corto grasso o Semigrasso e poi scartare le pari pidiche. Attenzione al contenuto di sale (sopratiutto nell bresaola) che puA? causare ritenzione idrica in i A precisposto

Succhi di frutta A~ 1 succhi di ruta sono versioni industrali delle spremute. Came bevanda hanno un potere calorica elevato, dovuto alfaggiunta di zucchero o alla ottenuta delfacqua miglora il gusto, ma si peggior: z D Vabitudine i bevanda al 2
Uova A Anche la disputa sulle uova sembra non finire mai; A mg per 100 g i uova), ma rabiltate quando si considera che solo il 20% del colesterolo A" imputabile a quello assunto con i cibi. Controindicate per chi sofre i calcolosi epatobilare, sono invece apprezzate per i valore p in

realt si dovrebbe mettere sotto accusa solo il tuorlo delfuovo, ricco di colesterolo, ipercalorico (325 kcal/100g). L'albume A privo di colesterolo ed A" ipocalorico (40 keall100g).

Yogur

urt - A opportuno scegliere uno yogurt saziante; sono da evitare quell da bere o quell magr, ma troppo liquidi. Gif yogurt nter vanno dale 60 alle 70 keall100 g, quell magr da 45 a 60 keal 100 g. Controllte attentamente che gii"yogurt alla futta” non siano addizionatidi zucchero che porta spesso il contenuto calorico attormo od ofire e 100 keal 100 g. Se proprio volete uno
yogurtall frutia @ non v piacciono quell magri con dolcifcante, scegiete uno yogurt ifero e aggiungete fruta resca.
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