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Alimentazione
e benessere

«Mangiare

correttamente

allunga la vita
ma occorre
tanta attenzione»

DI Gloria Sala

Tempo dilettura: 510"

Inostrobenessere dipende damolti fat-
tori, ma tra questi, come si sa, 'alimen-
tazione svolge un ruoloimportante per
lasalute del nostro organismo.«Lagene-
ticaincide solo peril 10-15% sullalonge-
vita, che dipende invece per1’80-90%
dall’epigenetica, ossia dal nostro stile di vita»
osservala dottoressa Evelina Flachi, nutrizio-
nistadaquandosi e specializzataa Milano nel
1976 («al corso eravamo soloin tre») e presiden-
te della Fondazione perl'educazione alimen-
tare in Italia. La sivede in tv sul popolare pro-
gramma Rai «E sempre mezzogiorno» diAnto-
nella Clerici, dove spiega le proprieta dei cibi,
enessuno potrebbe indovinare la sua eta.

LaDieta mediterranea

«Studirecenti hanno dimostrato che un’ali-
mentazione corretta arriva anche a migliora-
re il DNA che ci predispone a certe patologie»
sottolinea. Il concetto dimangiare bene e cam-
biato. Non corrisponde pitiallaquantita o alla
ricchezza degli ingredienti, come allo stesso
modo ladietanon e piu solo il regime restrit-
tivo temporaneo per dimagrire, mala quoti-
dianita, come nel significato della sua etimo-
logia greca: cosamettiamointavola tuttiigior-
ni.Ad esempio,ladietamediterraneavieneri-
conosciuta universalmente come ideale, ma
solo sfatando I'equivoco che si possano man-
giare pasta, pane e pizza tuttiigiorni a volon-
ta.«Ladietamediterranea salutare dev’essere
equilibrata nei nutrienti, con una giusta pro-
porzione di carboidrati e proteine, seguire le
regole dellavarieta e stagionalita dei prodotti
emoderatanelle porzioni». consiglia Flachi.

Fare delle scelte corrette

«Considerando che la media del fabbisogno
giornaliero perle persone sane ¢ di 2.000 ca-
lorie per'uomo e 1700 perladonna, il 45-55%
deve derivare da carboidrati, il 15% da protei-
ne di alto valore biologico, i1 25-30% da grassi
come l'olio extravergine d’oliva e gli omega 3.
Il consumo di pasta e pane integrali, in quota
carboidrati, da apporto di fibre necessarie a
ridurrel’assorbimento di grassi e zuccherisem-
plici, permettendo di controllare la glicemia,
spiega.Isuoilibridivulgatividannoindicazio-
ni pratiche generali, mal'ultimo e dedicatoal-
lalongevita, a come aggiungere anni allavita
evitaagli anni. «Le scelte alimentari corrette,
accompagnate daun‘attivita fisica costante, so-
no una forma di prevenzione delle malattie,
percheregolanoil funzionamento degli orga-
ni. Lequilibrio e dato sempre dall’equazione
tra entrate caloriche e dispendio di energia»
osserva.Ancheitipidicotturasonoimportan-
ti:vapore e forno sono privilegiati, sulla griglia
evitare le bruciature. Quando si havoglia di
dolce, meglio optare perla frutta o peril cioc-
colato fondente con il cacao soprail 70%. Per

Flachi il segreto € pero integrare questi com-
portamenti quotidiani con una sanavita so-
ciale ed emotiva. Lasuadietainfattilascia sem-
preun giorno diliberta, perché a cena con gli
amiciorilassatiin famiglia cisi puo concede-
re anche il dolce e un calice divino. E mentre
approva la dieta latto-ovo-vegetariana, met-
te in guardia invece dalla dieta vegana, trop-
po sbilanciata sotto il profilo proteico e peri-
colosaperibambini, perlacarenzadellevita-
mine del gruppo B che sovrintendono alla cre-
scita del cervello, come allo sviluppo osseo e
ormonale.

Labitudine quotidiana

Quanto allamoda del digiuno intermittente,
lanutrizionista nota che non havalidazioni
scientifiche, ma consiglia un digiuno di 12- 13
oretralacenaelaprimacolazione2o3voltela

¢ Forse seguire il programma alimentare in
{  preparazionealle sueinnumerevoli traver-

sate in mare aperto sarebbe troppo, ma Gio-

¢ vanni Brancato, medico e nutrizionista di

Alassio,in Liguria, e consulente diaziende
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settimana. <Unavoltaacquisitol’equilibrio con
l'abitudine quotidiana, ci regoliamo in modo
spontaneo e sara il nostro corpo avoler evita-
re glieccessi,lasciandociin unostatodibenes-
sere con unapproccio comunque positivo al-
la convivialitar. La sua Fondazione FEI (Food
Education Italy) ha concorsonell’inserimen-
to dell’educazione alimentare come discipli-
naall'interno dell'educazione civicanelle scuo-
leitaliane. <L'obiettivo e di coinvolgere stu-
denti, insegnanti e famiglie nella formazio-
ne diuna nuova generazione di consumatori
consapevoli e di operare un cambiamento nei
comportamenti sociali nei prossimidiecian-
ni». Scelte sostenibili che prediligono la pro-
duzione fresca e locale a quella industriale
avrebberounimpatto anche sul sistema sani-
tario nazionale. E a proposito cita Ippocrate:
«Il cibo siala tua medicina, non il tuo veleno».

la Gallinara (10 giri) per abituarsia onde e
correnti. Campione di pescasubacqueada
ragazzo, il suo palmares comprende traver-
sateiniziate all’eta di 54 anni che hanno uni-
to anuoto Corsica e Liguria, Tunisia e Sar-
degna, attraversato il Tirreno da Olbia a
Ostia e che comprendono anche le 140 mi-
gliadaPorquerollesa Stintino, come Bran-
catoraccontanel suolibro «Il Mare dentro».

Gliincontri coni delfini

Dal 25al 271uglio scorso,a70 anni, lo «<squa-
lodelle Eolie» come e soprannominatoaLi-
pari,dove ha casa, hanuotato daAlicudi al-
laSicilia perun tratto piu breve, ma con for-
ti correnti e una temperaturadell’acquasui
32 gradi, troppo caldaindossando unamu-
ta. Seguito daunbarca conil suo team, che
comprende anche un cardiologo, un mas-

LA TRAVERSATA

Da Alicudi sino alla Sicilia
con forti correnti

e 'acqua che toccava 32 gradi

Medico, nutrizionista e sportivo

IL DIGIUNO INTERMITTENTE

E una moda e non ha alcuna
validazione scientifica,
meglio uno stop di12 ore

LA DIETA VEGANA

E troppo sbilanciata sotto
il profilo proteico

e pericolosa peribambini

Nutrizionista

Il medico che a 70 anni sfida il mare
Con un preciso programma alimentare

saggiatore e un giudice di gara,indossa ma-
schera, pinne e boccaglio e nuota tradue ci-
me che creano una corsia per non perdere
l'orientamento. Dei piombi colorati immer-
sidavedere durante il percorsoin acque
profonde, evitanolanausea.La sua presen-
za e segnalata da una cima arancione di 50
metrichelosegue con12 palloni segnasub.
Gliincontriconidelfini e unaverdesca «in-
namoratay, gli hanno fatto compagnia.

Vitamine ed energizzanti.

Lasuadieta durante 'impresa? Inizia alle
5.45 con biscottial Plasmon, cioccolato ne-
ro e frutta secca. Alle 6.30 entra in acqua
per7-8ore. Uno spuntino alle 11 consiste in
alcune scaglie di grana, cioccolato, pane
secco e miele. Da bere, acqua alcalina con
mezzo limone spremuto e due foglie di
menta con chiodi di garofano polverizza-
ti. Importante é la cena della sera prece-
dente, a base di olio con pasta, (perché il
grassodell’olio e un termoregolatore), una
cernia con piselli e una coppadi frutta sec-
cacon gelato, pitvari supplementi divita-
mine ed energizzanti. All'arrivo non ha po-
tuto mangiare per1lore, per dare tempo al
cuore diriprendersi, ma alle 10 e mezza
diseraunabella pasta alla Norma e un ge-
lato hanno coronato con il massimo gusto
siciliano, come le sue origini, 'ennesima
impresain mare aperto.



