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<Le aspiranti a! t i tolo di più
bel la d' l ta l ia hanno la f issa
delle calorÍe, ma poche
conoscono i l  vero valore
nutrizÍonale deglÍ al irnenti,,,
ci spiega la dottoressa Sara
Farnetti ,  che le ha seguÍte
ed educate al mangiar sano
nelle sett imane dÍ intensa
p!'eparazione alla serata f inale

Salsomaggiore -

Barbara Dalla Líbera

f ome tutte le ragazze di

I questa terra anche le fi-

\- naliste del concorso di
Miss ltalia sono molto attente
a quello che mangiano perché,

. .specialmente per loro,  la l inea
importante. Ma sono

te "educate" in materia

nutrizione? Lo abbiamo chie-
ra Farnetti, l'esperta nu-

che le ha seguite gior-

o noi cer-
loro cose

in un cefto modo, lo ignorano,
e percio sono attente alle caio-
rie e hanno come unico obíetti-
vo quel lo dir idur le.  Quíndise un
alimento sia salutare o meno, se
abbia un effetto o un altro, non
lo sanno. Per esempio mangía-
no tanta frutta perché ha poche
caloríe o tanta verdura, però an-
che volendo fare una dieta ípoca-
lorica síavranno danní al meta-
bolismo, che si rallenta. Non è la
caloria che bísogna considerare,
ma l 'effetto che ilcibo ha sulno-
stro organismo. Se ío prendo un
latte scremato a lunga conserva-
zione o, peggio ancora, delatto-
sato, quello non è più un alírnen-
to, ma un surrogato che ha un ef-
fetto biologico pari a zero. Fac-
cio un esempio: propongo loro
la frittura per sfatare íl mito del-
' la 

caloria all 'ennesima potenza.
Nel loro immaginario, la frittura
sipresenta come íl cibo più calo-
rico, allora certo difar loro capi-
re che anche ilfritto può avere il
suo beneficio se associato bene
con altri alimentí>.
E come mangiano le ragazze in
questí gíorni?

"Viene messo in pratica quello
che insegniamo, anche quando
mangíano fuori e vengono con-
segnati loro dei cestini, dentro

:',, *L'unica informazione, che han-
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non cit i"ovano íl panino, ma ma-
gar idel la carne con un po'di fa-
gíolíni, la pesca e del pane a fet-

te. Quando sono ín albergo inve,
ce sono i  cuochi  delCrandHotel
Terme Astro a realizzare menu

equílibrati. lnfatti, lavoriamo in
stretta collaborazione>.
È capiiato cí fossero delle ra-
gazze con prcblemí serí di di-
sturbi  a l imentarí?
.<Certo,  l 'anno scorso sicura-
mente ,  ques t 'anno ho  avuto ,
per  o ra ,  due co l loqu iun  po 'p iù r
approfondi t i  con due ragazze,
che hanno gíà manifestato i
loro problemi,  apertamente,
ch íedendo cons íg l i .  Però  non
si  t rat ta dí  casi ,  d ic iamo "visíbi-
l i " ,  nessuna ragazza anoressíca
per intendercí ,  però questo non
vuo l  d i re  che nessuno abb ia  un
problema, un disturbo del  rap-
porto con gl i  a l iment i>.
In generale íl rapporto delle ra-
gazze con il cibo può essere de-
finito buono?
<Buono, certo,  ma falsato dal-
la  cons ideraz íone,  un ica ,  de l le
calor ie.  E così s i  pensa ad una
torta come ad un píacere puro,
oppure se sí deve stare atten-

te  l ' idea corre  a l  rn ínest i 'one.

L ' i dea  che  l e  assoc iaz ion i  de -

g l i  a l imen t i  s i ano  un  modo  pe r

s ta re  bene  non  c ' è .  L ' a l imen to

pe r  l o ro  è  comunque  so lo  uno

st rumento per  ingrassare o  per

d imagr i re" .

Quando ar r ivano da vo i  avran-

no a l lora  tu t te  l ' idea che pane

e pasta siano la peste...

<Esat to ,  non l ívog l iono mangia-

re ,  ma noí  sp ieghÍamo i  benef i -

c i  d i  pane e pasta.  Per  esempío

i l  fatto che aurnentino i  l ível l i  di

serotonína e a iu t ino a  dormire

bene,  quínd iun be l  p ía t to  d i  pa-

sta la sera fa benissimo. Mentre

un minest rone per  esempio puo

far  t ra t tenere i  l iquíd i .  Sp iegan-

do loro  g l ie f fe t t íde ic ib i ,  ev iden-

ziando cíò che a loro più interes-

sa,  e  qu indíg l i  e f fe t t isu l la  ce l lu-

l í te ,  su l la  pe l le ,  su l la  d iures i . . .ap-
p rendono  d ip i ù .  No id íamo  una

sempl ice sp iegazíone deí  per-

ché,  senza imposiz íon i " .  I

Patate fritte; fiorÍ dÍ zuc? ín pastella e cotoletta: íl fritto
stimola la funzíone delfegato, accelerando I'intestíno, Í
processi dÍgestÍví e frenai rilascio deglí zuccheri netsangue.
Per pr:eparareiun fritto sano devi evitare,,però, di utílizzare
olio di semi, estratto con procedímenti chímici, e ríspettare
alcune norme di preparazione e cottura. Ottima la frittura in
olio extravergine di olíva che arrÍcchísce l'alimento frítto ín
vítamína E, indispensabile pèr contrastare ltinvecchÍamento
della pelle. La frittura, però, è utile all'organísmo se associata
ad alimenti rícchi dÍ acqua dÍ vegetazíone, che facitita
I'etiminazíone delle tossine a tivetlo renale, e dí zuccheri,

essenziali per il lavoro delfegato.
:,:. Puoíconsumare, ad esempío:

' una fríttura dí pesce fresco,
ÍF_,,, untabbondante insalata

r místae un frutto
, dÍuretíco e zuccherino

come fa pesca.
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