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ALIMENTAZIONE IL LIBRO DI UN MEDICO SCARDINA | FALSI MITI SUL CIBO

|i

La prima regola
per mangiare bene:
non “bersi” le bufale

IL BURRO E PIU GRASSO DELL'OLIO. LA FRUTTA VA CONSUMATA LONTANO DAI PASTI.
TANTE SONO LE CONVINZIONI SBAGLIATE. E NOI METTIAMO IN FILA LE OTTO PIU COMUNI

di Michela Auriti

e bufale in campo alimentare
Lsono un’enormitd. Moltiplicate

e viralizzate dalla Rete, si inse-
diano nelle umane menti con un’osti-
nazione dura a morire. Per questo
Ancel Keys, il fisiologo americano
testimonial della dieta mediterranea,
diceva che a mettere in circolazione
un falso alimentare & sufficiente un
giorno, ma per smentirlo non bastano
dieci anni.
A disporre in fila i pit diffusi pre-
giudizi, ci prova ora un ricercatore
serio e appassionato come Marcello
Ticca, vicepresidente della Societa
Italiana di Scienza dell’Alimenta-
zione. Ticea firma un libro, Miraggi
alimentari - 99 idee sbagliate su cosa
e come mangiare, che subito si rivela
prezioso. Dice: «Siamo prigionieri di
tanti luoghi comuni sul cibo. Io non
demonizzo queste credenze né faccio
dell’ironia anzi, cerco di cogliere an-

che gli aspetti eventualmente positivi.
Quel che mi preme sottolineare & che
non do spazio a mie personali teorie,
ma a evidenze riconosciute dalle varie
comunita scientifiche. Queste curio-
sitd, o stranezze, alla lunga incidono
sul modo di mangiare e anche sulla
salute delle persone». Invece alla fi-
ne della lettura, I'augurio & quello di
riappropriarsi di uno stile alimentare
pit equilibrato e consapevole.

Qui di seguito, abbiamo elencato otto
falsi miti di comune diffusione. Scar-
dinati dal professor Ticca.

I dolci fanno venire il diabeie.

«E un’inesattezza. Sono gli ecces-
si alimentari che lo favoriscono ed &
un dato di fatto che il diabete dell’eta
adulta, detto di tipo 2, il pit diffuso,
sl associa a una percentuale elevatis-
sima di persone in sovrappeso o obese.
Quello che percid conta & il complesso

MANUALE PREZIOSO
Nel tondo, il professor
Marcello Ticca, 80,
medico nutrizionista.

. E autore di Miraggi

| alimentari, edito da

| [Eaterza) 15 euro (a

G | sinistra, la copertina).

di calorie che introduciamo nell'orga-
nismo: i dolei sono infatti colpevoli solo
in quanto apportatori di calorie in ec-
cesso. Vanno consumati in alternativa
a un piatto di pasta, per esempio, €
mai in aggiunta. Pid colpevoli dello
zucchero, poi, sono 1 grassi saturi pre-
senti in maggiore quantita nei grassi
animali e questo & riconosciuto dalla
comunit scientifica. In definitiva, la
vera arma contro il diabete & uno stile
di vita corretto, attivita fisica e man-
tenere un peso buono».

Gli estratti e le centrifughe

sostituiscono la frutta.
«E una grande moda. Invece I'impor-
tante & che si mangi frutta in qual-
siasi momento della giornata, per tutti
1 suol aspetti positivi. Con estratti e
centrifughe si perde buona parte del-
la frutta, la fibra per esempio, e certi
effetti importanti come la detersione
dei denti o il dare sazieta. Percid si a
estratti e centrifughe al posto dell’en-
nesimo caffé. Ma che non diventino
mai sostitutivi della frutta».

Lo zucchero di canna fa in-
grassare meno dello zucche-
ro bianco.
«Non & vero assolutamente. Hanno
entrambi lo stesso valore calorico.»
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 HESISTERE

Fabio Volo, 45, e
Orietta Berti, 72,
davantialla tavola
=1 imbandita dalla
cantante a casa
sua. A destra,
Chiara Ferragni,
31yalle prese con
uno spaghetto
alle Yongole.

> V‘ b
MANGIARE LA PQSA
DI SERA FA INGRASSARE

STAR, LO SAPETE CHE...?
Beyoncé, 36, tentata dagli
agrumi. A sinistra, la
supermodella Karlie Kloss, 25.

VERO CHE 2
.- e QUA E LIMONE

FA DIMAGRIRE
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£ VERO CHE ¢
S: UOVA SONO PESAN

DA DIGERIRE

<Lunico vantaggio & che lo zucchero
bruno si scioglie solo parzialmente e
quindi, a meno che non lo si raccolga
col cucchiaino, se ne consuma solo
una parte».

Mangiare la pasta di sera fa

ingrassare.
«E una delle credenze pompate dal
web, dove si riesce a dire che la pa-
sta di sera si trasformerebbe in grasso
mentre le proteine stimolerebbero il
metabolismo facendo bruciare calo-
rie. Questo non sta in piedi. E vero
invece che il nostro orologio blologl—
co fa sl che gli alimenti ingeriti la
sera abbiano un effetto diverso che
se fossero consumati al mattino. Ma
questo riguarda tutti gli alimenti. Il
consiglio quindi & alleggerire il pasto
della sera a favore soprattutto della
prima colazione. Il fatto di prendere
sempre per imputati i carboidrati e
la pasta & una moda da combattere».

Le uova sone pesanti da di-

gerire.
«Le uniche a causare qualche proble-
ma sono le uova sode, che impiegano
circa tre ore per liberare lo stoma-
co. Ma per la carne occorrono tempi
simili, mentre due uova alla coque
impiegano soltanto due ore. Come una
tazza di caffelatte».

PROVE

DI GUSTO

Qui sopra, da
sinistra: Laura
Torrisi, 38, con
una frittata di
asparagi, mentre
Gianni Morandi,
73, si cimenta con
il pesce al sale. A
destra, I’attrice
Salma Hayek, 51,
non resiste alla
tentazione della
cioccolata, prima
“indiziata”
(erroneamente)
della comparsa
dell’acne.

Bere acqua e limone fa di-

magrire.
«Questa & una pratica derivata dal-
la medicina ayurvedica. Fatelo ma
non illudetevi che provochi effetti
dimagranti, di contenimento del co-
lesterolo, della pressione o di stimolo
del metabolismo. Non ¢’ alcuna evi-
denza scientifica in materia. E vero
invece che una certa quantita di ac-
qua tiepida stimola la peristalsi inte-
stinale... La credenza nasce dal fatto
che secondo alcuni il imone, e la sua
buccia in particolare, contengono una
fibra solubile (la pectina) che potreb-

N '
Nﬂ L PESCE FA BENE ALLA ~

MEMORIA PER IL FOSFORO )

\
VERO

be indurre un senso di sazietd. Ma un
effetto del genere sarebbe ipotizzabile
solo assumendo dosi elevate di questa
fibra, ossia dosi sufficienti a produrre
una sensazione di riempimento dello
stomaco. Il consiglio & di non sostitui-
re questa bevanda a una buona prima
colazione».

Cioccolata e salumi provoca-
no Pacne.
«Lacne & legata a fattori ormonali e
al sistema nervoso. Non a caso si pre-
senta in forme pil pesanti negli stu-
denti sotto esame, quando ¢’2 stress.»

® Non & vero che bere tanti caffé aiuta a dimagrire e che il decaffeinato fa male
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E FALSI ALIMENTARI
IN CUCINA
CON COLORE

E il fritto non
fa ingrassare!

Ci sono tante altre convinzioni che,
secondo il professor Marcello Ticca,
vanno riviste. Eccone alcune: i cibi
surgelati sono impoveriti rispetto a
quelli freschi; il burro & piu grasso
dell’olio; la frutta va mangiata lontano
dai pasti; la cottura a microonde
nuoce alla salute; il fritto ingrassa e
fa male al fegato; il vino rosso fa
buon sangue; tisane, cibi speciali e
regimi drastici depurano e
disintossicano I'organismo; le diete
“tutte proteine” sono l'ideale per
dimagrire; la vitamina C previene il
raffreddore; le carni bianche sono
meno nutrienti di quelle rosse; il
digiuno totale disintossica e fa
dimagrire; il limone disinfetta i frutti di
mare; la mozzarella & un formaggio
leggero; la farina bianca & tossica;
'ananas (o il pompelmo) a fine pasto
bruciano i grassi; se fai sport devi
assumere integratori.

Jessica Alba, 37, tentata
da un centrifuga. Ma deve
anche mangiare la frutta.

VER :
= LE CENTIRFUGHE _J
SOSTITUISCONO LA FRUTTA

2 Sono stati fatti esperimenti sommi-
nistrando 200 grammi di cioccolata,
senza ottenere alcun peggioramento
dell’acne. Lo stesso vale per i salumi,
parimenti “indiziati”».

Il pesce fa bene alla memo-
ria perché contiene fosforo.
«E una delle credenze pitt dure a mo-
rire, io stesso ricordo le cure a base di

pasticche di fosforo in vicinanza degli
esami... In realta I'unico collegamento
& che il pesce risulta ricco di acidi
grassi polinsaturi, dei quali & ricco
anche il sistema nervoso: quindi sono
utili per la funzionalita del cervello,
specie nelle prime fasi della vita. Fra
I'altro il pesce non & neanche uno de-
gli alimenti pit abbondanti di fosforo:
lo precedono legumi, formaggi, frutta
secca, crostacei e anche la carne. Per
esempio troviamo da 130 a 260 mil-
ligrammi di fosforo ogni 100 grammi
di pesce contro 150-230 nella carne
fresca. Infine poi, abbiamo una gran-
de riserva di fosforo nel corpo per cui
non c’& aleun bisogno di eccedere».
Michela Auriti
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