CORRIERE DELLA SERA

Quotidiane {| Pala
Pagina 61

@1{[5 Foglio 1

13-06-2010

Berdere pese Un nuovo trend: tre libri lo dimostrano
Dimagrire non significa
per forza soffrire

Dieta del minestrone, dieta
del riso, del cocomero, del fi-
nocchio,.. Bastal

Per dimagrire, a vita: tavola
intelligente, movimento e
buonumore, Predicozzo da giil- .
Io parlante? Beh, quando it grit-
lo & un quarantacinguenne che
pesa 100 chili, dopo annd di bo-
dy building, sollevamento pes,
pugilato agonistico, ¢he titola il

. suo libro "Te la do io, la dietal”

allardi), 220 pagine di sugge-
rimenfi dietetici, non si pud
che restare incuriositi, Fabrizio

ISsaiaiil da vent'anni econo-

mo dietista, preparatore atleti-
co del Coni, non ¢ un cattedrati-
co che mette soggezione, ma
uno di noj, aspiranti, se non ma-
gri, almeno meno grassi, Per-
ehé & uno che la battaglia det
peso la vive sulla sua pelle. Ma
che le diete le odia. «Cerchiamo
di capirei, — afferma — lo stile
di vita & come st mangia, guan-
to si ¢ ansiosi, qualte sport si fa,
quanto st ediano i colleghi d'uf-
ficio, quanto stress si sopporta

e quanto si spende in antide-
pressivi e sonniferi vari», E allo-
I3, suggerisce, non basta affi-
darsi a una dieta occasionale.
Bisogna fare sui seric e fars aiu-
tare da uh buon numero di spe-
cialistl; medico, dietologo, pre-
paratote atletico, personal trai-
ner, psicoterapeuta. '
"No dieta", ma piuttosto "ri-
trovare un equilibrio tra benes-
sere e placere di mangiare” tito-
la anche Monica Katz, medico

-nutrizionista all'ospedale Du-

rand di Buenos Aives, nel suo
manuale (Sironi E4.). Perché, ri-
corda l'autrice, le diete sllalun-
ga non funzionano; almeno un
terzo delle pexsone che con die-
te varie hanno perso trail 5 e il

Equilibric

Per dimagrire bene
serve il giusto equiibrio
tra benessere e
piacere di mangiare

10% del peso, riprendono in
4-5 anni pilt chill & quelll per-
si. Allora che fare? Oltre che su
unalimentazione intelligente e
su 14.000 passi al giorno (nor-
malmente se ne fanno 3000),
I'autrice punta sull’aspetto psi-
cologico, alla scoperta dei mec-

canismi che regolano il compor-

tamento alimentare, per scelte
pil consapevoll,

Purché si impari a conoscere
1e regole del “Vivere senza die-
ta", i1 libro (1l Pensiero sclentifi-
co Ed.) che le regole le spiega
con ricchezza di particolari, fir-
mato da Eugenio Pel Toma, pri-
mario emerito del San Camil-
lo-Forlanini di Romsa. «&' arrva-
to il momento della dietetica
dal volto umano, — spiegal'au-
tore — non ¢i nutriamo solo di
proteine, grassi e carboidrati».

Ese ad affermarlo & un nuttizio-

nista di ¢hiara fama come lui,
vale proprio la pena di scoprire
come fare a yivere senza dieta,
appunto,

RS,
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Dimagrire non significa per forza sofirire

Per dimagrire, a vita: tavola intelligente, movimento ¢
buon umore

I

MILANO - Dieta del . NOTIZIECORRELATE
ntinestrone, dieta del riso, del | :
coeomers, del finocchio...
Bastal Per dimagrive, a vita:
tavola intelligente,

{0 " Neanale nutrizdiona di
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s U@ gt video sulla nutrizione
movimsanto e bion umore. » Diabete: Fesperto Hsponde

Predicozzo da grillo parlante? | | ™ Quore: Fesperto sisponds
Beh, guandoil grillo dun © 1 ® Lelinee guida per una sana

uarantacinquenie che pesa 100 ehili, dopo anni dibody aliinentazions
qnata X pesa 100 chill, GOpO o « Come leggere Fetichetta
building, sollevamento pesi, pugilato agonistico, che titola il sue degh aliment]
libre “Telado i, Ja dietal” (Vallardi), 220 pagine di 1% 1disturbidel

N P i . comportamento alimentare

suggerimenti dietetici, non st pud che restare meuriosit, © w1} diclonario delia salute
Fabrizio Borghetti, da vent'anni economo dietista, preparatore | S e
atletico del Coni, non & un eattedratico che mette soggezione, ma '
uno di noi, aspiranti, se non magsd, almeno meno grassi. Perché & uno ehe la batiaglia del peso fa
vive sulla sua pelle, Ma chele diete le odia. «Cerehiamo di capirei, — afferma — Jo stile divita é
come si mangia, quanto si & ansiosi, quale sport si fa, quanto si odiano | colleghi dufficio, quanto

stress si sopporiz e guanto si spende in antidepressivi e sonniferd varis.

NIENTE DIETE OCCASIONALI - E allora, suggerisce, non basta affidarsi a woa dieta
oceasionale. Bisogna fare sul serio e farsi aiutare da un buon numero di specialisti: medico,
dietologo, preparatore atletico, personal Lrainer, psicoterapauta, "No dieta”, ma piuttosto
“fitravare un equilibric tra benessere e piacere di mangiare” titola anche Monica Katz, medico
nutrizionista allospedale Durand di Buenos Adres, nel suo manuala (Sironi Ed.). Perché, ricorda

Vautrice, le diete alla lunga non funzionano: almeno un terzo delle persone che con diete varie hanno :

perso trail 5 e il 109 del peso, Hprendeno in 4-5 anni pid chili di quelli persi. Allora che fare? Oltre
che su un'alimentaziona intelligente e su 14,000 passi al glorno (normalmente se ne fanno 3000),
Vautrice punta sulf'aspetto psicologico, alla scoperta dei meceanismi che regolano il
comportamento alimentare, per scelte pil consapevoli. Purché siimpari a conoscere le regole del
"Vivere senza dieta”, it libro {1} Pensiero scientifico Fd.) chele regole o spioga con riechezza di
particolari, firmato da Eugenio Del Toma, primario emerito del San Camilto-Fortanini di Roma. «<E'
arrivato il momento della dietetica dal volto wmano, — spiega I'autore — non ¢i nutrjamo solo di
proteine, grassi e carboidratix, E se ad affermarlo & un nutrizionista di chiara fama come lui, vale
proprio Ja pena di scopiire come fare a vivere genza dieta, apputo,

Roberta Salvadori
13 glugno 2010 (uitima modifica: 19 giugno 2010)
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