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La prima puntata della rubrica «Buon appetito» curata da Gaia Nonni, giovane nutrizionista di Faenza

imentarsi correttamente evitando il «fai da te»

Alimentarsi correttamente. Questo
Pobiettivo della nostra nuova rubrica
«Buon appetito» curata dalla giovane
nutrizionista di Faenza Gaia Nonni,
che ogni due settimane interverra sul
nostro giornale con preziosi consigli
per tutti i lettori.

Gaia Nonni*

In questi ultimi dieci anni il tema
dell'alimentazione, o meglio del
cibo in generale, ha assunto una at-
tenzione mediatica di primo piano:
diffusione della ristorazione di ogni
tipo, programmi quotidiani di cu-
cina, rubriche specifiche a impronta
sanitaria, tavole rotonde sui distur-
bi alimentari, solo per citare I’apice
dell'informazione.

Molto facilmente sul web ci si puo
imbattere in consigli miracolosi e
«pillole magiche» che promettono
perdita di peso in pochi giorni e ri-
sultati imbattibili che possono spin-
gere molti verso la tentazione di in-
traprendere diete fai da te. Basti pen-
sare che secondo un’indagine svolta
dal Crea Alimenti e Nutrizione il
23% si affida a diete che trova sul web.
Inoltre, l'emulazione di fisici modello
che facilmente si trovano sui social
network, che, oltre ad essere spesso
non veritieri sono anche impossibi-
li da raggiungere, causano perd una
continua ricerca della perfetta for-
ma fisica generando una fortissima
sensazione di frustrazione accom-
pagnata dalla paura del fallimento; i

disturbi alimentari ne sono spesso
una conseguenza. Questo si traduce
spessissimo nella rinuncia di alcu-
ne specifiche categorie alimentari,
prima tra tutte i carboidrati, demo-
nizzati e considerati causa degli au-
menti di peso sono spesso i primi ad
essere esclusi nelle diete fai da te, di-
menticandosi, al contrario la grande
importanza che hanno per la salute
del nostro organismo.

Ci puo spiegare perché le diete «fai
da te» non funzionano? Lerrore pilt
ricorrente ¢ quello di volere tutto
e subito; per quanto possa essere
elevata la motivazione iniziale che
puo portare anche a rinunciare ad
alimenti appaganti per un certo pe-
riodo di tempo, sostenere uno stile
di vita fatto di privazioni risulta
impossibile e demotivante, inciden-
do negativamente anche sul nostro
umore. La maggior parte delle per-

sone che con diete drastiche perde
peso velocemente, nell’illusione di
essere nella direzione giusta, finisce
spesso per perdere acqua e massa
muscolare, mentre al contrario ¢ fon-
damentale mirare ad una perdita di
massa grassa, processo che richiede
inevitabilmente tempistiche pili lun-
ghe, ma garantisce risultati duraturi
nel tempo.

Inoltre uno stile di vita di restrizioni
porta inevitabilmente a riacquisire
il peso perso, la maggior parte del-
le volte con gli interessi, causando
quello che viene appunto chiamato
«effetto yo-yo»: quanto piu la dieta
¢ restrittiva e quanto pit & veloce la
perdita di peso, tanto pili sara elevato
il rischio del fallimento dell’obietti-
vo. Le diete fai da te, inoltre, non ten-
gono conto del fatto che ogni perso-
na ¢ diversa dall’altra e pertanto ogni
piano alimentare dev’essere cucito su
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misura. Un piano alimentare non
pensato per il proprio organismo
porta con certezza, fin dall’inizio,
ad uno stressante percorso di insuc-
cessi che puo innescare problemi di
salute ben piu seri di qualche kg in
eccesso.

Quali sono i pericoli pitt ricorrenti? I
regimi alimentari improvvisati han-
no effetti collaterali ben precisi che
possono degenerare in veri e propri
danni alla salute. Leliminazione di
alcune categorie alimentari puo cau-
sare importanti carenze nutriziona-
li, determinando quadri di malnu-
trizione, perdita di densita ossea che
puo condurre fino ad osteoporosi,
crampi muscolari, carenze vitami-
niche e minerali che possono inde-
bolire il sistema immunitario, ecc.
Puo inoltre condurre ad un carente
apporto calorico giornaliero, con
grande stress per l'organismo che

porta ad un rallentamento del meta-
bolismoj; il suo rallentamento non ¢
altro che una autodifesa da parte del
nostro corpo, il quale in carenza di
nutrienti adeguati, reagisce limitan-
do il suo stesso consumo energetico.
Questo processo incide fortemente
sullo stato di salute dell’'individuo,
provocando nella maggior parte dei
casi un grande senso di stanchezza,
affaticamento, malessere, disturbi del
sonno, mal di testa e cattivo umore.
Quali sono i requisiti per una dieta
cosiddetta buona? I requisiti essen-
ziali di una corretta dieta dimagrante
secondo gli esperti del Crea sono cin-
que: deve valutare le necessita ener-
getiche dell'individuo, riducendo in
maniera lenta e progressiva 'apporto
calorico giornaliero ed evitando die-
te drasticamente ipocaloriche; deve
consentire riduzioni di peso lente e
costanti, senza incidere sullo stato di
salute promuovendo una riduzione
di 2/3 kg al mese; dev'essere perso-
nalizzata e completa, per garantire
un elevato equilibrio nutrizionale
tenendo conto dei gusti e dei piaceri
dell’individuo; dev'essere educativa:
mirata a conoscere il cibo che tutti i
giorni decidiamo di consumare, te-
nendo conto delle quantita, degli ab-
binamenti e della frequenza dei pasti;
deve prefiggersi uno stile di vita sano
che miri ad istaurare un rapporto con
il cibo consapevole e duraturo.

*Per ulteriori informazioni si puo
scrivere a: gaianonni@libero.it



