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ILRITORNOIN TV diLuca
Zingaretti, natoaRomal’11 novembre
1961, énelfilmperilpiccoloschermo

1l giudice meschino, inonda
prossimamentesuRaiUno. Nel cast
anche Luisa Ranieri, suamoglie
emadredi Emma, natanel2011.
Einprogrammaanchelamessa
inonda delladecimastagionedel
Commissario Montalbano, laseriedi
immensosuccessodaibestseller

diAndrea Camillo




i miei guai di

Confessione raccolta da Grazia Garlando
Foto di Gianmarco Chieregato

Mi capita spesso di sentirmi chiedere: che cosa il personag-
gio del Commissario Montalbano ha in comune con lei? Or-
maiso cosarispondere: 'appetito e’amore per il cibo!

Pur non sapendo cucinare, amo la buona tavola. Non quella da cui ti alzi
cinque ore dopo esserti seduto, ma quella dove si mangia bene, sano e sapo-
rito. Mi piaccionoi piatti che laricchissima cucina nazionale propone, una cu-
cina che cambia tantissimo di regione in regione, ma anche di comune in co-
mune.Ed é sempre quello che ho cercato di fare: durante i miei frequentissimi
viaggi giro sempre con una guidain tascaalla ricerca disapori nuovi.

A un certo punto, un anno fa, questa mia esuberanza mi ha portato ad ave-
re dei problemi. Mi sono accorto che digerivo lentamente e con fatica. Dopo
ogni pasto mi sentivo sempre assonnato, stanco e con lo stomaco pesante. Al-
lora ho fattola prima cosa che mi & venuta in mente. Ho cercato di seguire una
dieta «fai da te» molto light, fatta di cibi, secondo quello che pensavo allora,




TELO SPIEGA LANUTRIZIONISTA

Ladispepsiadell’attore?
Risolta con questa dieta

nutrizione e metabolismo

adispepsiaderivadall’alterazionedei
rocessidigestivi, che simanifesta

condolore ebrucioreallostomaco, specie
dopoipasti,consonnolenza, gonfiore
esensazione di digestionelenta. Viene
definita organica(osecondaria) quandoé
possibilericonoscere amonte unaprecisa
patologia, mentre é dettafunzionale
(oidiopatica) quellaformadidispepsia
nonriconducibilead alcunamalattia
organica, metabolicaesistemica, mache
& caratterizzatadadoloreaddominaleo
fastidio cronico oricorrentelocalizzato
alivelloaddominalesuperiore, peruna
durataditre mesio piil, consintomi
presenti pressappoconel25% diquesto
lasso ditempo (per esempio, circa
20giorni). Eraquestoil casodiLuca
Zingaretti,icui disturbi dispepticierano
daattribuirsiaun malfunzionamentodel
fegato, che coordinaiprocessidigestivie
regola,inbaseal cibochesiassumeealle
attivita chesisvolgono, laproduzione di
bile: selorganonondaisegnaligiusti, lo
stomaconon halapossibilita disvuotarsi
beneesimanifestaladispepsia. Sesi
adottaun’alimentazione adeguataper
ripristinareil corretto funzionamento
delPapparato digestivo,ifarmaci
gastroprotettorinonservono.
o Cinque pasti. llregime dev’essere
personalizzato, maalcuni principisono
validiper tutti,acominciare dal fatto
chelideale éfare tre pastiprincipali
(colazione, pranzo e cena) e due spuntini
ametamattinaeametapomeriggio, che
garantiscanolastabilita dellaglicemiae
sostengano le funzionidigestive.
® Lacottura. Laregolageneraleéche
icibi crudie quellisottopostiacotture
veloci oabasse temperaturesidigeriscono
meglio. Promossiquindiilsaltatoin
padellaconunpo’ diextravergine,la
sbollentatura, il vaporeele cottureal
cartocciooalsale. Daevitareletecniche
comelabollituracheimbevonoicibi:
Pacquaditroppodiluisceisucchi
' gastricierallentaiprocessidigestivi.
Senzaesagerare, il fritto € ammesso, se
aregolad’arte: usandoabbondante olio
extravergine d’oliva, tagliandoicibiin
piccoli pezzi (per untempo di cotturapitt
rapido) ed evitandolebruciacchiature.
® Icondimenti. L’olio extravergineé
amico delladigestione, perché stimolail
flussobiliare, protegge lamucosagastrica
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Focus di Sara Farnetti, la nutrizionista romana
che ha prescritto la dieta a Luca Zingaretti,
specialista in medicina interna, fisiopatologia,

eregolalasecrezionedegliacidi. Anche
lespezie, secondorecentistudi, hanno
dimostratolacapacitadifavorireiprocessi
digestivi, in particolarelacurcumaelo
zenzero(daevitaresoloin presenzadi
ulceraperchéaumentalasecrezione
acidadellostomaco). Noal pepe, perché
potrebbeirritarelamucosagastrica.

® Pastaeriso. I primi, consughisemplici,
sonodapreferireacena.Icarboidrati,
infatti, sono buone fonti ditriptofano, un
aminoacido precursoredellaserotonina,
cherilassaefavorisceilriposonotturno.
@ Carne e pesce. Meglioscegliere carni
epescibianchi (vitello, pollo, tacchino,
agnello, coniglio, orata, branzino, sogliola)
aquellirossi(manzo, tonno, pescespada,
salmone). Damangiare a pranzo, quando
servelasferzatad’energiadelle proteine.
® Uova:riccodiproteine, pudsostituire
carne opesceapranzo. Inpiii, attivala
colecisti e dunqueil flusso dellabile.

o Latte eformaggi: nonaiutanoillavoro
delfegatoerallentanoil flusso dellabile.
® Legumi:specienellafaseiniziale della
dieta, émeglio limitareilloro consumo,
perché sono piii difficilmente digeribili,
dannoflatulenzae gonfiore.

® Verdure e ortaggi. D’aiutosono
finocchio, sedano, indivia, carciofie
zucchine, mentresonosconsigliatii
vegetaliafoglialarga comelattuga, verza
ecavoli. Attenzione ad aglio e cipolla:in
alcune personeilloro contenutodizolfoe
nichel puo complicareladigestione.

o Frutta: quellafrescapuodessere
mangiatacomespuntino, maper
Zingarettilasceltamigliore eralafrutta
seccaoppure quellafrescaafine pasto.
Inquestosecondo caso, meglioabbinarla
alle proteine e nonai carboidrati, pernon
avereunadoppiarazione dizuccheri.
Ananas e papaiasonoutili (trannein caso
diulcera) perchécontengono due enzimi
chefacilitanoladigestione delle proteine
dellacarne. Ottimoancheillimoneelasua
scorza, chesiimmerge qualche minutoin
acquabollente per preparareil cosiddetto
canarinodigestivo.

® Dolci: noaquellipiit complessi, sial
cioccolato extrafondente.

@ Bevande. Aipastibisognaevitare
dieccedere conl’acqua. Nientebirra
esuperalcolici, mentre é concessoun
bicchiere dirossoatavola.Beneil cafféa
fine pasto, manonin casodigastriteacuta.

molto digeribili. Mala situazione non migliorava. La digestio-
ne continuava a essere lenta e faticosa. Allora sono ricorso =
farmaci, ai gastroprotettori. Le cose sono migliorate, ma ne-
anche tanto. Devo aggiungere che, a questo punto, il fatto &
mangiare Spesso a pranzo e a cena nei ristoranti non aiutava
la situazione: arrivavo affamato e in attesza della prima port=-
ta, ’assalto al cestino del pane era garantito. poi ammivavano =
pietanze con condimenti saporiti e magzan (= propost= speca-
ledello chefappositamente preparata che proprmo non oi=nn
rifiutare.

A un certo punto, qualche mese 2. guando commoa=n 2
non poterne pit di alzarmi da tzvolz Imfelice. o sono T
suconsigliodiuncollegazllznumzionis=SaaFamets es
ta lei a spiegarmi che il mio problema & dispepsiza. oo &
difficile digestione, trovava imedio propronel piatio.

MISONO SALVATO CONANANASEZENZERO

Lamiaalimentazione sregolata. mihadeto o= cava e
golare funzionamento del fegato. La 5= vemn= prodot= =
fluiva in modo anomalo, pregiudicando = Siz=stons. Do
dilanutrizionistamihaspiegatochezlcuni o sz icume =
dalita di cottura stimolano positivamente iz digestione ===
elaborato un programma alimentare personalizzatopes =

Cosiapranzo hoiniziatoamangiare carnibiancheerosss.
pesce bianco al vapore insaporito con zenzero, tartare & =
ne e uova al tegamino con la salvia, accompagnati da verso-
re crude e frutta digestiva come ananas, kiwie pompeima.

A cena, invece, i carboidrati, che rilassano e conci=-
no il sonno: spaghetti saltati con olio e peperoncino. pas=
con pomodoro fresco e basilico, oppure riso allo zaffer=ms.
abbinati a verdure cotte come cicoria ripassata in pad='z =
zucchine lesse. Pane tutti i giorni, soprattutto quands =
sensazione di malessere era pill acuta: casereccio, Z=vi=-
to naturalmente, tostato e bagnato con olio extraverz== =
oliva fresco, piccante e amarognolo, ricco di polifenc® ===
calmano i bruciori di stomaco. E moltissime spezie. &=
hanno un’ottima funzione digestiva, comprese alcune & =t
conoscevo a malapena l’esistenza, come la curcuma, & ===
e laradice di zenzero. Ho ridotto i formaggi, ma ho reinse=-
to qualche bicchiere di vino, che avevo eliminato perchs ==
dava acidita.

E bastata una settimana di questo regime per farm se=
tire molto meglio. Miracolosamente, 111 IMEeNO &8 =
mese ho recuperato totalmente un normaie
processo digestivo: niente pili spossatezza
gonfiore e pesantezza dopoipasti, e niente pic
gastroprotettori, che ormai non miservono piti. Ques=s
programma alimentare ha rimesso completamente in sest=
lafunzionalita del mio fegato e del mio stomaco.

Ovviamente continuo, per necessita, a mangiare spessao
al ristorante, ma non sempre trovo i cibi o il modo di cuc=-
narli previsti dalla dieta. Per esempio, quasi impossibile o=~
dinarela cicoriaripassata, piatto tipicoromano, neilocalic=t
nord Italia. Allora sono costretto a comprarla dal fruttiven-
dolo e chiedere allo chef di cucinarmela come prescritto. E=
portare sempre con me la radice di zenzero, che devo usar=
in molti piatti.

In compenso sono riuscito anche a perdere qualche chilz
di troppo, grazie anche al fatto che mi é tornata la voglia &
fare sport: corro, faccio lunghe passeggiate, gioco a calcio =
mialleno con un personal trainer tre volte a settimana in unz
disciplina prepugilistica. E finalmente mi sento bene.

Luca Zingaretti



