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Benvenuto nel mondo dellé calorie:
impara qui tutti i trucchi per liberarti per
sempre di quelle di troppo

Che cosa sono le calorie?

«La caloria & I'unita di misura che definisce una quantita nota
di energia: in gergo si definisce come “I'energia necessaria a
innalzare di un grado la temperatura di un litro d"acqua”»
spiega Alessandro Saibene, nutrizionista diabetologo dell'ospe-
dale San Raffaele di Milano. «Quindi le calorie servono a misu-
rare sia I'energia che d forniscono gli alimenti, sia quella pro-
dotta e consumata dal nostro organismo»,

Precisa la nutrizionista Luciana Baroni: «La caloria & la misura
dell’energia che i macronutrienti presenti nei cibi (carboidrati,
proteine e grassi) sono in grado di fornire all‘organismo per
sostenere tutte le funzioni vitali».

«In un adulto la perdita di energia giornaliera dovuta a fattori
vitali come Ia respirazione, il flusso sanguigno, il battito cardia-
co 0 le secrezioni ghiandolari e altro,  di circa 2.500 caloriex
spiega Laura Quinti, naturopata specializzata in psiconeuroim-
munologia della nutrizione del Terme di Saturnia Spa & Golf
Resort. «[organismo, per compensare questa perdita, deve
assumere una certa quantita di sostanze nutrienti che, “brucia-
te”, producono energiar.,

C’'é una corrispondenza tra peso e calorie?

«Non e una correlazione stretta» spiega Ciro Vestita, dietolo-
go dell'Universita di Pisa e autore di Coltiviamo la salute
(Giunti, 16,50 eura) «ma & ovvio che introducendo calorie in
pili senza alcun dispendio energetico, i ingrassar.

«Uenergia consumata» precisa Baroni «deve essere compensa-
ta dal cibo perché il peso corporeo rimanga stabile. Quella in
eccesso viene immagazzinata sotto forma di grassi nel tessuto
adiposo. Per ogni 7.000 cal in eccesso, viene depositato 1 kg di
grasso (il che corrisponde, per esempio, a 1 snack da 250 cal al
gilorno per un mese)».

Conclude Quinti: «Perd molti sono gli aspetti da considerare,
tra cui la qualita e la modalita di assunzione del cibo, il meta-
bolismo individuale, eventuali patologie e la qualita stessa
della vita, dato che il fattore stress & spesso determinante».

Che cosa sono le “calorie vuote?

«[] termine & riservato a tutti gli alimenti che forniscono calorie
che non vengono prontamente usate a scopo energetico ma
“Immagazzinate”» spiega Saibene. «L'esempio tipico e l'alcol,
che generalmente va a formare trigliceridi che si immagazzina-
no nel tessuto adiposor. «Sono quelle contenute in snack e
merendine» aggiunge Vestita «insomma in tutti quegli alimen-
ti in cui ¢i sono zuccheri e grassi ma non vitamine».

Dice Quinti: «5i fratta di alimenti ricchi di calorie, conservanti
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e additivi (come cibi industriali, zuccheri raffinati), ma poveri
di vitamine, minerali, oligoelementi, antiossidanti, tutte sostan-
ze essenziali in una sana alimentazione»,

Tenere d'occhio le calorie che assumo con i cibi
mi & utile per non ingrassare?

«Assolutamente si» spiega Baroni «a meno che non adotti una
dieta vegana a base di cibi naturali: qui la presenza in grandi
quantita di cibo di poche calorie permette di raggiungere il
senso di sazieta senza rischiare di eccedere con le calorie e
senza bisogno di limitare le porzioni».

«Ci sono perd situazioni in cui una persona ingrassa molto pur
assumendo pochissime calorie» precisa Quinti «e questo per-
ché ingerisce quelle contenute in alimenti che fanno male al
suo organismo, magari a causa di disturbi intestinali o di altro
tipo. E importante quindi non generalizzare, ma personalizza-
re, trovando la giusta combinazione alimentare o eliminando
alcuni cibi a favore di altri».

Se brucio con il movimento le stesse calorie che
ho ingurgitato, & vero che non ingrasso?

«Sl, a meno che non ci siano dei problemi nel metabolismo:»
spiega Saibene. «Il problema é che non sempre questi difetti
sono evidenti, nonostante i passi da gigante che la ricerca
scientifica sta facendo nel campo dell’obesita».

Secondo la nutrizionista Quinti, perd «questa € una visione
riduttiva che considera l'essere umano come una locomotiva:
tanto carbone, tanta energia! A parte la difficolta di calcolare
bene il bilancio, in questo modo si perde di vista cio che fa la
differenza: la qualita del cibo, la modalita di preparazio-
ne e assunzione, la varieta della dieta, tutti fattori che
permettono di riequilibrare 1 danni. Certo un’attivita
fisica idonea e regolare & essenziale, soprattutto se
diamo la precedenza ad attivita che consentano a
corpo e mente di tirar fuori il meglio di sé (Pilates,
yoga, tecniche energetiche orientali):».

in un pasto mi sono scofanato una quanti-
ta abnorme di calorie. Al pasto successivo
che cosa posso fare per rimediare?

Dice Saibene: «Sarebbe bene incrementare il movimento fisico
e poi, per esempio, fare il pasto successivo con verdura e frut-
tar. «Lideale & un giorno di depurazione» spiega Vestita
«mangiando per esempio solo 2 chili di anguria nelle 24 ore
successive«. «Una buona soluzione & anche quella di consuma-
re un gran piatto di verdura non condita o condita con limone
e spezie» aggiunge la Baroni «e una fetta di pane integrale».
«La formula corretta» spiega la Quinti «& comunque disintossi-
care, e non saltare i pasti, con il rischio di assimilare il doppio
in quelli successivi (il metabolismo in tal senso si abbassa sem-
pre pit1, bruciando sempre meno calorie) o di abbuffarsi di

Le fibre: qual & la loro utilita, dato che
si dice che riducano I'assimilazione
degli alimenti?

«Esistono vari tipi di fibra alimentare» spie- USA LE

ga Saibene «e se vogliamo classificarle in FIBRE
modo semplicistico possiamo distinguere

tra fibre solubili e non. Quelle solubili pro-

vocano un rallentamento dello svuotamen-

1o gastrico e del transito intestinale, con O
conseguente rallentamento dell’assorbi- :
mento dei nutrienti».

«Studi recenti dimostrano che
mangiare a inizio pasto una gran-
de insalata impedisce alla glicemia
di impennarsi» spiega Vestita «evi-
tando quindi picchi di insulina».
Concorda Baroni: «Queste sostan-

nuovo! E utile 'assunzione di ananas e papaia freschi, perché
contengono enzimi che accelerano il metabolismo, aiutano la
digestione e contengono antiossidanti. Essenziale, infine, 1'as-
sunzione di almeno un litro e mezzo di acqua al giorno».

Qual & il metodo piu efficiente per bruciare calo-
rie se sono sovrappeso?
«Le diete iperproteiche» spiega Saibene «nel breve termine

| garantiscono cali maggiori, ma comportano anche degli incon-

venienti, perché mandano in chetosi e comportano un sovrac-
carico renale. Quindi vanno seguite sotto stretto controllo
medico e per periodi di tempo non prolungati. La dieta medi-
terranea, in genere, provoca un calo di peso piti contenuto, ma
é pit fisiologica. Ed & anche I"unica con una solida letteratura
favorevole. Quindi in linea di massima io sono favorevole alla
dieta mediterranea, anche se non escludo 'utilizzo di altri
modelli non per lunghi periodi e bilanciando i nutrienti. Non
va infine dimenticato che il termine dieta & troppo restrittivo:
meglio parlare di “cambiamento dello stile di vita”. L'attivita
fisica deve essere parte integrante di tutto».

Una visione condivisa dal dietologo Ciro Vestita, secondo cui
«per bruciare calorie esiste un solo metodo: fare movimento; il
resto sono tutte balle».

Secondo Quinti, invece, «ci sono molti metodi per perdere
peso, dall‘attivita fisica idonea praticata regolarmente (tre volte
la settimana accelera il metabolismo in maniera costante) alle
tecniche antistress. Lo stress viene poco considerato ma &
determinante nel “conteggio calorico”: chi non si & mai conso-
lato con una bella cioccolata o un gelato? Occorre potenziare la
capacita dell'organismo, impegnandolo in attivita piacevoli,
soprattutto relazionali, e facendo un percorso di disintossica-
zione basato sull'acqua».

«Piti che “bruciare”, che implica il concetto di consumo calori-
co e quindi di esercizio fisico, userei il termine “limitare”» spie-
ga Baroni. «['attuale stile di vita e obesogeno, cioé comporta
un dispendio energetico da attivita fisica basso, che condiziona
quindi i fabbisogni calorici dell' individuo.

Non dobbiamo perd pensare che l'esercizio fisico permetta di
consumare grandi quantita di calorie. «Per esempio, un’ora di
marcia fa consumare intorno alle 300 calorie, 'equivalente di

| un cappuccino senza zucchero con brioche. Sono stati proposti

infiniti tipi di diete, alcune fantasiose, altre meno. Una di quel-
le pitt in voga @ sicuramente quella iperproteica, che sfrutta
I'effetto diuretico e acidificante delle proteine animali per far
perdere rapidamente peso. Solitamente questo tipo di dieta
viene abbandonato e il peso si ristabilisce velocemente, anche
superando quello di partenza. L'unico modo vincente per con-
trollare il peso corporeo & di adottare delle sane abitudini: atti-
vita fisica regolare (una passeggiata a passc veloce di 30-60
minuti al giomo) affiancata a una dieta a bassa densita energe-
tica e a elevata densita di nutrienti, ricca di cibi vegetali». @

ze hanno molti effetti benefici, perché abbas-
sano la densita calorica del pasto, favoriscono
il transito intestinale, riducono I'assorbimento
di colesterolo e glucosio e proteggono l'inte-
stino dall’azione dei carcinogeni dei cibi».

Dove si trovano le fibre?
«Sono dei carboidrati non direttamente dige-
ribili dall’'organismon dice Saibene «che si tro-
vano soprattutto in frutta e vegetali.

Attenzione pero, perché spesso nella frutta
la fibra & presente nella buccia, o viene
ersa frullandola».

«In verdura, frutta e anche lequ-

W&, mi» precisa Vestita. Dice
uinti: «Sono sostanze indige-
ribili che provengono soprattut-

to da alimenti quali frutta fresca e secca,
cereali integrali (orzo, grano, miglio, mais),
legumi e verdure a foglia verde. Non sono
composte da un’unica sostanza, ma da una
miscela di polisaccaridi diversix».

E in quale quantita vanno usate?

«Via usato il buon senso! Quindi fanno bene
all'organismo le fibre di una normale e
comune alimentazione» spiega Vestita. «Le
raccomandazioni» aggiunge Saibene «sono
di circa 30 g giornalieri, ma purtroppo le
attuali abitudini alimentari non sono in
linea con I'apporto raccomandato».
Secondo Baroni, invece, «assumendo cibi
vegetali, la quantita di 30 g al giorno &
facilmente raggiunta e superata».
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