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Ricette per stare bene

COME MANGIARE

E scordatevi
salumi e formaggi

di Giulia Masoero Regis

i chiama «pausa»
pranzo, ma quan-
do¢incastratatra
gli impegni di la-
voro non & che
una tregua di po-
chi minuti. E cosi
da pasto pilt importante della gior-
nata si trasforma in una parentesiin
cui conciliare praticita e salute. «Me-
glio non mangiare tanto perché i
tempi di digestione siallungano e af-
faticanoillavoro, manon stare nean-
che troppo leggeri altrimenti ci si ab-
buffa dopo. La parola chiave & sazie-
th», dice Valeria Del Balzo, nutrizio-
nista dell’Universita La Sapienza.
Una sazieta che non dipende solo
da cosa si mangia, ma anche da co-
me. A parita di quantita, chi fa il pa-
sto davanti al pc si sente meno sazio
e piti stressato. Senza contare che la
mancanza di movimento per molte
ore rappresenta un fattore di ri-
schio per la salute. «Se il pranzo si
porta da casa — spiega la nutrizioni-
sta — variare il pit1 possibile per ga-
rantire Papporto di tutti i nutrienti.
Preparare un’insalata di pasta, una
frittata o un piatto con un formag-
gio fresco o un affettato, tipo bresao-
la o crudo sgrassato, ma al massimo
duevolte a settimana, poi un contor-

nodiverdure e un frutto».

Perl'ufficio molti scelgono i cosid-
detti “ready to eat”: i pil1 gettonati
sono piatti biologici, salutistici e
“free from”, cioé “senza” qualcosa,
dai grassi ai conservanti. «In genere
hanno una buona lista di ingredien-
ti, 'unica pecca & il contenuto di sa-
le. Possiamo completarli con protei-
ne e vitamine: accanto a un cous
cous di verdure, ad esempio, una
porzione di ricotta o stracchino, o
uno yogurt e poi la frutta», dice Del
Balzo. «Scegliere un piatto, un con-
torno diverdureeun fruttosesivaa
mensa. Nel primo un condimento
sempre diverso, nel secondo alterna-
re le proteine: carne, pesce, legumi,
formaggio ouova».

C’@ poi chi deve fare i conti con pa-
tologie o fattori dirischio che posso-
no essere modificati dalla dieta, tra
questi diabete, pressione, colestero-
lo. «Ai diabetici consiglio pasta inte-
grale al dente, che ha un basso indi-
ce glicemico, e sughi con verdure.
Di secondo carne bianca o pesce
con ortaggi, che essendo ricchi di fi-
bra rallentano Passorbimento del

“Se si va a mensa

scegliere un piatto,
un contorno di
verdure e un frutto”

glucosio. Frutta si, evitando la pil
zuccherina, come banane, fichi, ca-
chi, uva», spiega Monica Giroli, nu-
trizionista del Centro Cardiologico
Monzino IRCCS Milano.

Gli errori da non fare? Bere bibite
zuccherate e consumare dolci. Se il
problema sono invece la pressione o
i disturbi circolatori, il nemico a ta-
vola éil sale. «Evitare cibi conservati
e non farsi tentare da panini che
hanno ingredienti come formaggi,
salumi, salse. Preferire insalate di
pollo o uovo sodo, da condire con
spezie ed erbe aromatiche», conti-
nua Giroli. Dovranno privilegiare ghi
alimenti amici del cuore i lavoratori
che devono tenere sotto controllo il
colesterolo. «Condire con olio extra-
vergine di oliva, se si consuma yo-
gurt meglio scremato, un paio di vol-
te a settimana frutta secca a guscio
come spuntino e mangiare spesso
pesce e legumi — dice Pesperta —
una croce su tutto cio che contiene
grassi saturi e trans, come salumi,
formaggi, prodotti da forno e fritti»,
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