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Uno degli alibi piAt utilizzati da chi non riesce a seguire un piano di
dimagrimento A" quello di sostenere che "non vuole diventare maniaco del controllo del
peso". Queste persone ritengono che pesarsi ogni mattina sia una forma di ortoressia e
che quindi ogni modello alimentare che voglia controllare il peso (non c'A” controllo
senza misura, questo A" un concetto valido scientificamente per ogni disciplina!) sia
ortoressico.
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he porta a controllare il proprio peso in forma equilibrata e positiva.

' il proprio peso con la bilancia non sia un

PoichA® la dieta itaiana
PRIMA FASE: a conoscenza . Ainizo delia propriarnascia aimentare,n un primo tempo (per esempio un palo d mes) s pul seguie Ia sirada 1 un conteggo preciodele calore a ol d serciz, S puA? usare uno stumerto iformaico (come Exce) ppure semplice accoppiata perna-calcolarice PuA? sembrare assurdo, ma io consiglio pennascalcolatrice perchA©
) la abbastanza P viene "issuta’ (schiaccio Ia figura o il codice dela pasta, ma non vedo mai l valore di 350 keall100 g che mi fa capire

in questo modo lesercizio A" piAt vissuito e predispone meglio alla fase successiva. L'uso di bilance calcola calorie o di strumenti ad h

che la pasta A" 10 volte piA* calorica di un frutio). Questa fase A” solo di apprendimento, un po’ come le nozioni che si imparano a scuola: se non si assorbono, resta veramente poco.

1l conteggio delle calore durante la gioata deve essere il pik* semplice possibile, alimenti i ischia di entrare in una spirale ortoressica. Conteggiare matematicamente tutte le calore alfulimo decimale non A" cerlo semplice per i seguent motiv
1)le calore deglialimenti senza etichetia (pensiamo a una mela) sono solo approssimative.
Un'arancia pu® apportare da 25 a 40 keall100 g a seconda della varietA . della zona di produzione ecc.! PiA* l soggetto usa cibi senza etichetta, piA Fapprossimazione diventa evidente.

i

2) I cibi con etichetta, per un calcolo preciso delle calorie, richiedono comungue una pesatura precisa. Se per esempio si cucina per due e si fanno 160 g di pasta, poi cosa si fa? Si pesano i due piatti o si divide ad occhio? Una pesatura imprecisa conduce ad approssimazioni

3) Mentre si mangia, in genere non si ha a disposizione lo strumento di calcolo. Se si iportano a mente i dati (per esempio alla sera) siischiano errori, se i scrive ttto su un pezzo di carta il procedimento diventa molto prolisso e oneroso in termini di tempo.

In sost ta fatica per diessere to. Ecco perchA® la fase deve essere una con il solo scopo di farci famillarizzare con i cibi che usiamo.

SECONDA FASE: vado a regime - A Terminato i periodo di IS lavorare passi
1) parto dal mio fabbisogno quotidiano, supponiamo 2.000 kcal.

Amano a mano procedo nella giornata, scalo i contribui el cibi assuni. Quesii conirbuti sono calcolati a mente, con una certa approssimazione. Con Focehio del salumiere, so per esempio che una banana piccola appora 75 keal (crca 150 g lorda); dalfetichetta nutrizionale So che ogni fetta biscottata A" 25 keal ecc. Per arsi focchio da salumiere i puA? usare per un uiteriore
periodo la bilancia pesaalimenti. Morale: a vole la uso ancora per giocare a veriicare di quanto ho sbagliato la etta i formaggiot
3) Owvio che con etichette nutrizionali e occhio da salumiere si possa commettere un errore. Errore che perA? A” paragonabile a quello dell'approssimazione che A" insita nel discorso teorico di affibbiare un certo contenuto calorico ai vari cibi. Fondamentale a questo punto A” quella che io chiamo I'etica alimentare. Si tratta di non barare, giocando sempre al ribasso per non mangiare
i piA. Se penso che una mela sia 100 kcal A" sbagliato che la conteggi per 80 solo perchA® ho fame!
4) Dai primi tre passi discende che posso sbagliare. La mia esperienza mi dice che posso sbagliare al massimo di un 10%. Supponiamo che assuma 2.200 kcal invece che 2.000. 200 kcal tradotte in grasso sono meno di 50 g!

5) Dal punto 4 discende che basta contrliare il peso al matino e tener conto degii eventuali atori i variazione fitizia i peso (vedi articolo Il controllo del peso) per rimanere sempre i peso forma. Se sbaglio pe tr giorni i fa e aumento di 2-3 et iparto per qualche gioro dal punto 1 con un fabbisogno un po’ iA basso, per esempio 1.800 kcal

per chinon ha una coscienza alimentare, ma A" una differenza chi usa PER SEMPRE strumenti i calcolo (informatic o eettronici) per i calcolo “preciso” (ipeto, tali sirumenti vanno benissimo nella fase iniziale di apprendimento): i tempo perso A" praticamente ZERO. In sostanza, pesarsi ogri
iltempo perso A" nullo. Questa A" la fondamentale differenza con un Comportamento ortoressico che si traduce invece sempre in un pesante e continuo (cioA” anche dopo una fase di apprendimento) investimento di tempo. Se pensiamo che a cura del corpo al mattino ci puAZ portar via Mol minuti, mentre una pesata solo qualche secondo, si

Anche questo
mattina non A" maniacale perchi
comprende come controllare il proprio peso non sia maniacale, ma faccia parte del fondamentale rispetto di SAC
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