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Stamme Pene

i consigli del medico

di Francesco
Bortoluzzi,
gastroenterologo
Ulss 3 Serenissima

Piuttosto
che spendere
in quantita
spendiamo
in qualita:
cibi “della
tradizione”,
meno lavorati,
magari

a chilometri
zero

o comunque
presidi

del territorio

in collaborazione con
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{
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Arrivano le feste: a tavola
piu qualita, meno quantita

Faccio una premessa, di metodo e di
merito: sono assolutamente favorevole
ai festeggiamenti, in generale e in parti-
colare a tavola. Danno gioia e senso di
comunita, rappresentano occasioni di
incontro e favoriscono di certo il buonu-
more! Sono da sempre contrario a un
atteggiamento penitenziale verso il cibo
e penso, davvero, che mangiare cose
gustose in buona compagnia sia cosa
buona e giusta: bisogna pero poterselo
permettere...

Tanto per essere chiari, esistono un sac-
co di serissimi studi medici che hanno
dimostrato come, in occasione del pe-
riodo natalizio, il peso medio di una
persona aumenti tra 500 e mille gram-
mi (tradotto: un chiletto...): quindi, quel-
lo che tutti noi, cosi ad occhio, abbiamo
sempre stimato, ha anche il bollino del-
la scienza!l

Altra considerazione banale: da noi im-
pera, o meglio imperava, la cosiddetta
dieta mediterranea che, per inciso, ha
per secoli protetto le popolazioni medi-
terranee da gravi patologie, garantendo
loro lunga e salutare esistenza. Negli ul-
timi tempi — ahinoi! - complice la globa-
lizzazione imperante e, perché no, la
crisi economica, la nostra dieta si € in-
vece arricchita di “cibo spazzatura” - ci-
bi lavorati, meno frutta e verdura, carni
di bassa qualita, ecc. ecc. — pii a buon
mercato e magari pure “gustosi” (I'in-
dustria alimentare, si sa, fa miracoli con
poco...). Paradossalmente la dieta me-
diterranea, povera in origine, € ora di-

ventata costosa e quindi meno compe-
titiva rispetto a modelli di alimentazio-
ne industriale.

Di questo dovremmo, quindi, ricordarci
a Natale: mangiare in compagnia, maga-
ri anche piti del solito — a proposito: per
smaltire il cibo in eccesso la cosa piu
sana e semplice sarebbe aumentare il
movimento... Pigri che non siamo altro!
— ma meglio. Piuttosto che spendere in
quantita spendiamo in qualita: cibi “del-
la tradizione”, meno lavorati, magari a
chilometri zero o comunque presidi del
territorio. Non facciamoci fregare dai
2x1 degli ipermercati, che altro non fan-
no se non ingozzarci di pietanze di dub-
bia qualita... Da anni mi chiedo con mia
moglie: come fanno un panettone o un
pandoro a costare meno del pane?!

E poi, ricordiamoci che buona parte del
chiletto preso durante le feste arriva di-
rettamente dall’alcool: nulla da dire su
pasteggiare con un buon vino e brinda-
re con bollicine di qualita (e lo dice un
astemio... Uno dei miei tantissimi difet-
ti), ma sappiate che le calorie alcooli-
che rappresentano spesso un surplus
calorico non banale.

Quindi il miglior sistema per smaltire le
libagioni delle feste & gestirle al meglio:
qualita e non quantital E, se proprio
non ce l'avete fatta, sappiate che il di-
giuno “compensatorio” serve solo ad in-
cattivirvi. Molto meglio un paio di cor-
sette e un ritorno (magari definitivo) a
una alimentazione piu sana. Auguri a
tutti!
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