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on linguine e spaghet-

ti, penne e tagliatelle

abbiameo conquistato

il mondo. Il successo
della [EHT italiana & incon-
testabile: diventata ormai il
simbolo stesso della cucina
del Bel Paese, & amatissima
all'estero, dove i ristoranti
di grido sono guelli italiani,
capaci di cucinare apprezza-
tissimi e veraci spaghetti al
pomodore o saporite amatri-
ciane,

La insomma, & la regina
delle tavole, e non solo italiane.
Lo dicono le statistiche, che ci
pongono in vetta alla classifica
dei consumi, con circa 28 chili
di EERE pro capite all'anno, se-
guiti dai venezuelani con circa
12 chili, e a breve distanza da
tunisini, greci e svizzer e citta-
dini statunitensi, che arrivano a
una media di quasi 10 chili pro-

capite/anno (dati [EEEREIIIN

PIRAMIDE DEL BENESSERE,
MADE IN USA

Un dato significative per la
patria di hot dog e patatine,
dove il problema dell'obesita
e malattie connesse & una vera

piaga sociale, che si tenta di
contrastare diffondendo i prin-
¢ipi base della dieta mediterra-
nea. Una dieta che, codificata
negli Usa pid di 20 anni fa,
individuava proprio nello sti-
le alimentare dei Paesi che si
affacciano sul mar Mediterra-
neo - alimentazione basata sul
consumo di cibi semplici come
olio, pesce, frutta, verdura e
- i “pilastri” fondamen-
tali di una sana alimentazione.
Nasce allora licona della “pi-
ramide alimentare™, che sinte-
tizza graficamente le necessita
alimentari delle persone. Alla
sua base si collocano i cereali
che, sotto forma di pane,
pizza, polenta ecc., dovrebbe-
ro formire - in una dieta idea-
le - almeno la meta del totale
fabbisogno calorico giornaliero.
Salendo verso il

vertice della pi-

ramide, in quan-

titd di consumo
decrescente, si

trovano frutta e

ortaggi, seguiti

al “terzo piano”

da latticini, car-

ni, pesce, uova e legumi secchi;
infine sulla punta ci sono gras-
si, zuccheri e doleiumi.
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Da allora, con tanto di verifiche
da parte della ricerca, la pira-
mide del benessere alimentare
continua a essere un valido
modello di riferimento e la [JEf
alla sua base si conferma
un alimento indispensabile per
adulti, anziani, bambini, per chi

“vuole mantenersi in forma e per
gli sportivi.

CONDIMENTI IDEALT

PER UN PIATTO COMPLETO
«la - conferma Cecilia
Bobba, dietista dell'Universi-
ta degli Studi di Pavia (www.
dietapavia.it) - & consigliata a
tutte le etd e non ¢i sona limiti
particelan nella sua assunzione
per via di patologie. La
di semola e quella integrale
hanno circa lo stesso apporto
calorico, ma chi ha problemi di
pigrizia intestinale avrd un be-
neficie scegliendo la secondas.
Importante perd, secondo gli
esperti della nutrizione, pre-
stare attenzione ai condimen-
ti. Con la sua base di sapore
“neutra”, la tradizionale [{EFE
di semola di grano duro si pud
felicemente abbinare pratica-
mente a qualsiasi ingrediente:

un censimento delle prepa-
razioni a base di della

Il sapore neutro
della di
grano duro si

abbina a ogni
ingrediente

Penne, maccheroni, trenette, linguine: la specialita italiana che ha conquistato tutto il mondo

La leader della tavola globale

Con sughi leggeri aiuta a stare in forma. E con gli ingredienti giusti & un piatto completo ed equilibrato

tradizione italiana porta all'in-
credibile cifra di quasi 3 mila ri-
cette differenti, certo non tutte
propriamente light e corrette
dal punto di vista nutrizionale.
Puntando a condimenti “ricchi”
si rischia non solo di appesan-
tire la propria linea, ma di sfo-
rare abbondantemente il fab-
bisogno calorico giornaliero.
Se sono perfetti quindi gli spa-
ghetti con pomodoro, basilico
e un filo di olio extravergine a
crudo, lideale per dieta e salu-
te & quello di abbinare la
alle verdure e agli ingredienti
semplici della dieta mediterra-
nea: un piatto

delle classiche

linguine con le

vongole, op-

pure pennette

con pesce, sugo

di pomodoro e

ragu di verdure

sono appetitosi

e hanne la virtd di integrare
proteine e vitamine ai carboi-
drati della facendone un
piatto completo ed equilibrato.
Cosi come & consigliabile abbi-

nare la Fﬂ alle proteine ve-
getali di legumi quali piselli,
fagioli e lenticchie: ancHe in

questo caso un ottimo piatto
unico.
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ai diabetici
Chi soffre di diabete per
controllare la propria
patologia, oltre agli even-
tuali farmaci, deve seguire
un'alimentazione corretta,
Cibsignifica osservare uma
dieta non poi cosi diversa
da quella raccomandata
a tutti: pochi grassi, carni
rosse, insaccati, zuccheri e
sale, molta frutta e verdu-
ra, pasti basati su cibi ami-
dacei, mmeﬁ pane,
riso, cereali e legumi. Chi
& diabetico non dovreh-
be guindi rinunciare agli
spaghetti, ma s-:filglicrc
prodotti a lui dedicati,

come per diabeti-

ci Giusto' el Giuliani,
autorizzata dal Ministero
della Salute.

Nella linea, in vendita in
farmacia, sono utilizza-
te fibre, in sostituzione
parziale degli amidi ¢ dei
grassi presenti normal-
mente, che modulano
'assorbimento a livello
intestinale del glucosio e
dei grassi e diminuiscono
i fattori di rschio. In 6 for-
matj (penne, fusilli, con-
chiglie, rigatoni, spaghetti

e ditalini rigati), questa

w contiene un pool
antiossidanti Brevetto
Giuliani) derivati dall'uva
che contrasta l'azione os-
sidativa cavsata dai picchi
glicemici prevenendo gli
eventuall danni sul siste-
ma cardiovascolare,
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La base fondamentale della dieta mediterranea

Spaghetti, buoni e sani

Preziosa fonte energetica, ogni giorno giovano alla salute

Ge la[EHE] sia buona, nes-
suno lo mette in dubbio. A
uesta dote gastronomica
si aggiunge il placet dei nutri-
zionisti, che la ritengono un
prodotto indispensabile allin-
terno di una sana alimentazio-
ne quotidiana a tutte le eta.

Da tempo infatti la & og-
getto di studio da parte della
scienza: un cibo semplicissime,
costituito fondamentalmente da
farina di cereali e acqua, ma che
associato a condimenti semplici
come l'olio - altro ingrediente
fondamentale nella dieta medi-
terranea - verdure, pesce o carne
e formaggio possono dare vita ad
un piatto gustoso e nello stes-
so tempo equilibrato, secondo 1
dettami dettati anche dal Mini-

stero della Salute.

I carbeidrati di cui la é
ricca forniscono all'organismo

Per un adulto
la dose ideale di

ecirca80g

una preziosa fonte energetica
per cervello, muscoli, organi e
per la produzione di globuli ros-
si: un ottimo “carburante” che
fornisce energia pronta all'uso
per ['organismo. '

Secondo recenti studi, il consu-
mo di carboidrabl a basso indice
glicemico come quelli della [[FHE)
sembra possa contribuire a resta-
re longevi e in salute, salvaguar-
dando le capacita intellettive;
inaltre chi si alimenta seguendo i
principi della dieta mediterranea,
in cui la ha un ruclo basi-
lare, pare possa correre un minor
rischio di contrarre UAlzheimer
rispetto a chi seque una dieta a
basso tenore di carboidrati. Bi-
sogna infine sfatare il mito che
la faccia ingrassare. e in-
senta in una sana alimentazione
e consumata nella dose corretta
(per un individue adulto senza
problemi di sovrappeso o par-
ticolari patologie & calcolabile
in 80 g circa di cruda, 50
per un bambino) con condimenti
semplici, & comunemente inseri-
ta dai dietologi anche nei menu
di chi osserva una dieta.




