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Nutrirsi di salute – Gennaio 2012 

 

Mangiar bene per vivere meglio! 

Quali atteggiamenti possiamo adottare per stare in salute?  
 
Il 2012 è appena iniziato e come ogni anno abbiamo a nostra disposizione 365 giorni 
per stare in salute (quest’anno anche un giorno in più)! 
Si, sono fermamente convinta che la salute sia soprattutto nelle nostre mani e che 
migliori o peggiori sulle nostre tavole! 
“Anno nuovo, vita nuova!”, suggerisce un saggio proverbio invitandoci a 
cambiamenti, quindi è il momento adatto per darci nuove regole, scegliere la giusta 
direzione per star bene, ottimizzare le nostre scelte alimentari e, a completamento di 
tutto ciò, adottare stili di vita più sani come smettere di fumare, ridurre o evitare gli 
alcolici, fare attività fisica quotidiana. 
Per quanto concerne il “mangiare bene per vivere meglio”, non dobbiamo pensare 
che sia sinonimo di dieta, parola con etimologia greca (diaita) che indica “modo di 
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vivere”, quindi sarebbe estremamente riduttivo attribuirle il classico ed esclusivo 
significato di dieta dimagrante. 
Per effettuare qualche piccolo cambiamento evidenziamo i pasti principali della 
giornata, al fine di osservare con attenzione cosa ruota intorno e durante questi 
momenti di “rifornimento”. 
Verifichiamo se uno o più di questi atteggiamenti riflettono i nostri comportamenti, 
con l’invito di prenderli in considerazione per eventuali variazioni. 

 
Il momento dei pasti della giornata 

 
Molte persone danno scarsa importanza ai pasti della giornata o sottovalutano la 
finalità del mangiare sano. Ciò che principalmente conta per loro è mangiare, non 
cosa mangiare. 
L’apporto calorico è inoltre spesso sproporzionato rispetto alle nostre reali esigenze 
nutrizionali. Mangiamo mediamente troppo, davvero troppo… e non mi riferisco alle 
feste natalizie da poco concluse.  
Le nostre porzioni sono abbondanti, i condimenti eccessivi (anche se di origine 
vegetale come ad esempio l’olio extra-vergine di oliva) e non ci alziamo mai da 
tavola finché non ci sentiamo completamente sazi! 
Questi pasti non sono nemmeno goduti in tranquillità! Quante volte ci capita di 
consumarli di fretta a causa di impegni di lavoro o necessità quotidiane (soprattutto 
il pasto della pausa pranzo), rendendo magari difficile la digestione oltre allo stress 
di dover fare tutto velocemente, persino per un panino imbottito!  
Inoltre una cattiva e frettolosa masticazione comporta l’ingerimento di aria nello 
stomaco provocando gonfiore. Un tempo il potersi riunire a tavola con i vari 
commensali era un piacere a cui difficilmente si interponevano impegni (e i cellulari 
non suonavano!). La cuoca era maestosamente regina nell’elargire diversi piatti 
succulenti che venivano presto “bruciati” con lavori molto faticosi, spesso all’aperto 
e, in certi periodi dell’anno, anche con temperature molto rigide.  
Un altro aspetto da considerare è la qualità delle materie prime quando 
acquistiamo gli alimenti per la realizzazione delle nostre ricette.  
Il nostro corpo è paragonabile ad un’automobile; un carburante di cattiva qualità 
potrebbe danneggiare il motore e inoltre più un cibo conserva le caratteristiche 
iniziali ed è meno manipolato dall’uomo, meglio è.  
Vorrei fare un esempio molto semplice; un chicco di un cereale (meglio se integrale), 
è, nutrizionalmente parlando, più completo di un derivato quale può essere la farina; 
quindi un piatto di riso è più completo di un piatto di pasta.  
Infatti troviamo in natura pianticelle di riso, mentre nessuno potrà mai dire di aver 
visto una pianta di spaghetti o di fusilli!  
Esaminiamo ora la tipologia di cottura dei cibi; se le fritture sono da limitare non 
significa che debbano essere necessariamente eliminate, ma di certo non potremo 
farne un uso settimanale. Proprio per lo stesso concetto di non alterare le proprietà 
degli ingredienti, cerchiamo di utilizzare stili di cottura che conservino un maggior 
patrimonio nutrizionale, quale ad esempio la cottura a vapore. 
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Di fondamentale importanza è anche rispettare i 5 pasti della giornata senza 
saltare nessun pasto (anche perché è il miglior modo per ingrassare!), oppure 
letteralmente “ingolfarci” concentrando le calorie giornaliere in pasti esclusivi.  
Non dimentichiamo inoltre che il nostro stato emotivo ci nutre; sarebbe auspicabile 
non parlare di lavoro a tavola o portarci preoccupazioni e tensioni varie mentre 
stiamo mangiando. 
 
 
Come possiamo distribuire le calorie giornaliere nei 5 pasti della giornata?  
 
Rispondo a questa domanda con un grafico che ci consente di vedere rappresentate le 
varie percentuali dei singoli pasti della giornata, mettendo in rilievo come 
dovrebbero essere correttamente suddivise a differenza di come invece si presentano 
per la maggior parte di noi.  
Non è invece possibile indicare l’apporto calorico giornaliero di ogni singolo 
individuo perché può subire delle variazioni in base a diversi fattori come ad 
esempio l’età, il sesso, l’attività lavorativa e/o sportiva anche se, indicativamente, 
corrisponde a circa 1600-1800 Kcal. per le donne e 1800-2200 Kcal. per gli uomini. 
 

Percentuali dei pasti della giornata  
in base all’apporto calorico 
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OOllttrree  aallllaa  ccoorrrreettttaa  ddiissttrriibbuuzziioonnee  ddeellllee  ppeerrcceennttuuaallii  ddeellllee  ccaalloorriiee  ggiioorrnnaalliieerree  nneeii  55  ppaassttii  
ddeellllaa  ggiioorrnnaattaa,,  èè  aallttrreettttaannttoo  iimmppoorrttaannttee  llaa  vvaarriieettàà  aa  ttaavvoollaa!!  EEccccoo  aallccuunnee  pprrooppoossttee..  
  

PPrriimmaa  ccoollaazziioonnee  

••  UUnnaa  ttaazzzzaa  ddii  llaattttee  ((oo  llaattttee  ddii  ssooiiaa,,  ddii  mmaannddoorrllee,,  ddii  rriissoo))  ccoonn  ffeettttee  bbiissccoottttaattee  ccoonn  
mmiieellee  oo    mmaarrmmeellllaattaa,,  bbiissccoottttii  sseecccchhii  oo  iinntteeggrraallii,,    cceerreeaallii  ssooffffiiaattii  oo  iinn  ffiioocccchhii,,  ppaannee  

••  UUnnaa  ttaazzzzaa  ddii  tthhee  ((oo  ttiissaannaa))  ccoonn  bbiissccoottttii  iinntteeggrraallii  ooppppuurree  ccoonn  ffeettttee  bbiissccoottttaattee  ccoonn  
mmiieellee  oo    mmaarrmmeellllaattaa    

••  UUnn  vvaasseettttoo  ddii  yyoogguurrtt  nnaattuurraallee  oo  yyoogguurrtt  vveeggeettaallee  ((yyoogguurrtt  ddii  ssooiiaa  oo  ddii  rriissoo))  

••  FFrruuttttaa  ffrreessccaa,,  eessssiiccccaattaa,,  sspprreemmuuttee  oo  cceennttrriiffuugghhee  ddii  ffrruuttttaa  ffrreessccaa  

••  FFrruuttttaa  aa  gguusscciioo  ((mmaannddoorrllee,,  nnooccii,,  nnoocccciioollee,,  sseemmii  ddii  sseessaammoo,,  ddii  ggiirraassoollee,,  eecccc....))  

••  CCaaffffèè  dd’’oorrzzoo,,  ttiissaannee,,  oo  ccaaffffèè  ((ccoonn  mmooddeerraazziioonnee))      
  

SSppuunnttiinnii  ((mmaattttuuttiinnii  ee  ppoommeerriiddiiaannii))  

••  FFrruuttttaa  ffrreessccaa  ddii  ssttaaggiioonnee,,  ffrruuttttaa  eessssiiccccaattaa,,  sspprreemmuuttee  oo  cceennttrriiffuugghhee  ddii  ffrruuttttaa  ffrreessccaa    

••  UUnnoo  yyoogguurrtt  ccoonn  ffiioocccchhii  ddii  cceerreeaallii  oo  yyoogguurrtt  vveeggeettaallee  ((yyoogguurrtt  ddii  ssooiiaa  oo  ddii  rriissoo))  
 

PPrraannzzoo  ee  CCeennaa  

••  VVaarriiaattee  ii  pprriimmii  ppiiaattttii  ((ppaassttaa,,  rriissoo,,  ggnnoocccchhii,,  ppoolleennttaa,,  oorrzzoo,,  ffaarrrroo,,  ggrraannoo  ssaarraacceennoo,,  
ccoouuss--ccoouuss,,  bbuullgghhuurr,,  eecccc....))  

••  AAlltteerrnnaattee  ii  sseeccoonnddii  ppiiaattttii  ddaannddoo  pprreeffeerreennzzaa  aallllee  ffoonnttii  pprrootteeiicchhee  ddii  oorriiggiinnee  
vveeggeettaallee  ccoommee  ii  lleegguummii  sseecccchhii,,  ffrreesscchhii  oo  ssuurrggeellaattii  ooppppuurree,,  ssee  llii  ccoonnoosscceettee,,  vvaarriiaattee  
aanncchhee  ccoonn  aalliimmeennttii  vveeggeettaallii  aalltteerrnnaattiivvii  ((ttooffuu,,  sseeiittaann,,  mmuussccoolloo  ddii  ggrraannoo,,  eecccc..))    

••  IInnsseerriittee  qquuoottiiddiiaannaammeennttee  vveerrdduurree  ffrreesscchhee  ee//oo  ccoottttee,,  rriicccchhee  ddii  ffiibbrraa,,  vviittaammiinnee  ee  ssaallii  
mmiinneerraallii  

••  UUttiilliizzzzaattee  ccoonnddiimmeennttii  ddii  oorriiggiinnee  vveeggeettaallee  ee  mmooddeerraarree  ll’’uuttiilliizzzzoo  ddeell  bbuurrrroo  

••  RRiidduucceettee  iill  ccoonnssuummoo  ddii  ssaallee  ee  ddii  ssaallssee  ppiiccccaannttii  

••  EEvviittaattee  ddii  bbeerree  dduurraannttee  ii  ppaassttii  ssoopprraattttuuttttoo    bbeevvaannddee  ggaassssaattee  ee,,  ssee  ffaattee  uussoo  ddii  
bbeevvaannddee  aallccoolliicchhee,,  mmooddeerraattee  iill  lloorroo  ccoonnssuummoo..  

  
OOrraa  ttooccccaa  aa  vvooii..  OOggnnii  vviiaaggggiioo  iinniizziiaa  ccoonn  uunn  11°°  ppiiccccoolloo  ppaassssoo,,  aanncchhee  qquueessttoo  ccaammmmiinnoo  
nneell  22001122!!  VVii  aauugguurroo  vvii  ddoonnii  iill  mmeegglliioo  ddii  cciiòò  cchhee  ddeessiiddeerraattee  ee  ddii  cciiòò  cchhee  nnoonn  aassppeettttaattee!!  
 
Rossana Madaschi 
Dietista e Docente di Scienza dell’Alimentazione 
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