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Dimagrire non significa per forza sofirire
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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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