Dieta & Salute, «Tutto quello che sai sul cibo € fa  Iso» Di Maria lanniciello

— 23 marzo 2013Postato in: Salute

Sara Farnetti

Abbiamo piu volte scritto di_alimentazione corretta e di come il cibo possa e ssere un
prezioso alleato _per mantenere una buona salute. La letteratura di settore € varia e il piu
delle volte in netta controtendenza con quelle che sono le nostre abitudini alimentari, ma
ha un comune denominatore: privarsi di alcuni alimenti. Per ritrovare la forma fisica,
esistono pero altri metodi che ci consentono di non affaticare gli organi. Piccole regole che
ritroviamo in un libro il cui titolo la dice lunga sul suo contenuto: Tutto quel che sai sul cibo
e falso. E non meno incisivo é il sottotitolo: Conoscere gli alimenti e imparare a mixarli.
L'autrice € Sara _Farnetti , specialista in Medicina Interna e PhD in Fiosiopatologia della
Nutrizione e del Metabolismo all’'Universita Cattolica di Roma. A spiegarci il suo metodo é
proprio la dottoressa Farnetti che precisa: «Siamo di fronte a un eccesso d’informazioni,
che a volte ci portano a dare per scontato certi concetti, proprio perché ci arrivano da
molte fonti; per esempio c’é la convinzione che il light fa dimagrire, che l'olio fa ingrassare,
che bisogna assumere un certo numero di calorie per perdere peso, che le pietanze
devono essere scondite. Il titolo del mio libro vuole essere dunque una provocazione per
dare un approccio piu consapevole e per rivedere le conoscenze che circolano sul cibo».

Qual e I'ottica da riscoprire?

Bisogna essere attenti alla reazione degli alimenti sul corpo, cioe allazione metabolica del
cibo, costruendo cosi un pasto in grado di tutelare tutti gli organi nello stesso momento.
Attenti dunque alle diete monorgano che tengono conto solo del pancreas, dimenticando il
fegato e il rene. Esse si basano sul concetto: tutte proteine e niente insulina. Anche le
diete ipocaloriche sono pericolose, poiché non stimolano il metabolismo e il corpo va in
carestia. Si dimagrisce perché non si mangia ed & ovvio che, quando ci ricomincia ad
assumere alcuni alimenti, s’'ingrassa. La dieta che invece si costruisce sullo stimolo
metabolico da riscontro nel tempo.

Lei ha parlato di azione metabolica del cibo. Gli a limenti possono avere una
funzione terapeutica?

Con il cibo si possono curare gli squilibri ormonali che sono alla base delle malattie; quindi
un certo tipo di alimentazione va ad agire non sull’effetto, cioé sul sintomo, bensi sulla
causa. |l cibo diventa, dunque, terapeutico.



Lei nel libro scrive “guardatevi allo specchio e sm ettetevi di pesarvi’. Perché?

Controllare il peso deve essere solo un modo per monitorare la situazione, ma non puo
essere il deterrente. Il problema & dove e come cambia la struttura corporea. E’ importante
guardarsi per capire il nostro corpo dove sta andando, qual € la sua direzione; gli accumuli
di grasso localizzati indicano situazioni ormonali diverse che vanno gestite in maniera
differente. Il peso non e indicativo di cosa succede al nostro corpo.
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La copertina del libro
Lei rivaluta la pasta. Perché?

La pasta, se associata con furbizia e condita in modo intelligente, ci consente di assumere
carboidrati senza avere secrezione d’insulina, 'ormone che ci spaventa.

Ansia e depressione sono i mali del nostro secolo. Quali sono gli alimenti per
combattere I'ansia per esempio?

La stabilita glicemica é il fattore principale. Cercare di non eccedere con gli zuccheri
durante il giorno, perché determinano un effetto destabilizzante emotivo. Paradossalmente
i grassi sono i migliori amici del sistema nervoso. Il cervello é fatto di grassi. Tra i cibi da
preferire figurano l'avocado, le mandorle, le noci, la frutta secca, il cocco, l'olio
d’extravergine d'oliva. Teniamo quindi come punto di riferimento la vera dieta
Mediterranea.

L’olio d’extravergine d'oliva puo essere utilizzato anche per la frittura...

L'olio d’extravergine d’'oliva, al di la della stabilita termica e delle sue vitamine, contiene i
polifenoli che sono propri dell’extravergine. Questo tipo d’olio va utilizzato anche in frittura.

Quanto dobbiamo bere al giorno?

Dipende dal fabbisogno dell’organismo. Sia bere troppo, sia bere poco fa male perché, in
entrambi i casi, il corpo va in stress. E difficile quantificare quanto dobbiamo bere. Un litro
d’acqua dobbiamo assumerlo tutti. Direi dunque di ascoltare la nostra sete e di mangiare
verdure crude, nelle quali € contenuta I'acqua gia metabolizzata. Bisogna ricordare che
I'abuso e la totale esclusione di acqua sono controindicati.



Gli italiani sono i piu longevi d’Europa. E’ possib ile che sia proprio la dieta
mediterranea a farci vivere piu a lungo?

Si, potrebbe essere. In passato abbiamo assunto i prodotti della vera dieta Mediterranea,
come verdure, olio, peperoncino... E sicuramente questo ci ha protetti.
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