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ALIMENTAZIONE
pre piu numerosi

liani costretti
lavoro a un pasto
ttoloso fuori casa.
Che cosa scegliere
al bar o al ristorante

r una dieta sana?
Le risposte le danno
nutrizionisti di sei paesi
europei. Uniti

per un progetto salutare.

farsi del male

energie spese nell'attivita fisica.

LAPIERRE
MILANESE

'HI’H'H ‘ s ¢
K

FABBISOGNO CALORICO

1.900 kcal

ABITUDINI ALIMENTARI
Mangia poco

per non iNgrassare

- Predilige piatti a basso
contenuto calorico
Luogo della pausa pranzo
bar o locale di tendenza,
con piatti alla moda

ma poco salutari

ESIGENZE ALIMENTARI
Quel che serve arestare
in forma va sommato alle

di LUCA SCIORTINO

on & piu tempo di ri-
voluzioni, come vole-
vano i marxisti. Il
problema dei lavora-
tori & oggi un alcro:
cosa mangiare nelle sempre piu frec-
tolose pause pranzo per evitare danni
alla salute. Lo dicono dati del centro
studi Fipe (Federazione xtallan? pub-
blici esercizi) € d_cll Istac. Il 34 per
cento degli italiani pranza in bar e ri-
storanti, concro il 25 per Ct'l)\(() ‘dcgh
anni 90, € s1 prevede che nel _f()\l 4 Te
ta della spesa alimentare verra effet-

piatti si

Insalata mista

| scienze

piatti no

- Insalata scondita

(con tonno, mozzarella, - Beveroni energizzanti
pomodori) e pane

o sostitutivi dei pasti

/

Un cucchiaio d'olio
dA nutrimento

tuara fuori casa. Inoltre, si spende
sempre MeNo tempo per questo pasto:
a Milano si impiegano in media 38
minuti, a Roma e Napoli un’oretta, a
Bari 90 minuti. Parallelamente, se-
condo fonti dell'Oms e dell'Unione
Europea, i casi di obesitd sono tripli-
cati rispetto a ventanni fa in tutti i
paesi europei, tanto da incidere dal 2
all'8 per cento sulla spesa sanitaria
complessiva.

Allora come scegliere bene il pasto
durante la pausa nei giorni di lavoro?
Buoni suggerimenti vengono dal >
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 piattisi

LASEGRETARIA

Ha uno stile di vita re golare,
orari fissi, mansioni ripetitive
Lavoro sedentario,

livello di s stress medio-basso

FABBISOGNO CALORICO: 1.700 kcal.

ABITUDINI ALIMENTAR!

- Mangia a orari regolari.

- Fa pasti veloci per sbrigare

le sue molte incombenze.

- Ha un'alimentazione varia, ma cerca

5 dinon ingrassare: un panino,
0 pesce, un’insalata o una bistecca di tacchino.
con verdure % - Luogo della pausa pranzo: la tavola
- lmport?nte calda pit vicina all'ufficio,
i variare, - . con un assortimento di piatti
- mantenendo plattl no piuttosto limitato. b
il contorno Il tramezzino
ma alternando mangiato ESIGENZE non ha bisogno
al secondo in piedi al bancone, di particolari apporti calorici, ma deve
 piatto di pasta linsalata ricordarsi di mangiare con calma,
senza pane. staccando la mente dal lavoro.

al pomodoro.

ILMANAGER

ora anche 12 ore
giorno. Fa pasti
golari, va in palestra,
7 ama il jogging.

e

2.300 kcal.

~ - Molti i pranzi di lavoro,
frettolosi, mai rilassanti.
. - Spesso salta il pranzo
: e sirifa acena.
g della pausa pranzo:
~ ristoranti alla moda
dove si tengono
le riunioni di lavoro.

NZ : ha bisogno di una
ed equilibrata.
saltare i pasti.

piatti si

- Primo con contorno
- Piatto di pesce

- Panino con tonno,

mozzarella e pomodoro

o un’insalata mista
con pane, staccandosi
dal computer

piatti no

- Snack o piatti

troppo elaborati

- Il bicchiere di vino
che crea sonnolenza

e abbassa l'attenzione

> progetto Food, programma europeo
di sensibilizzazione alla corretta ali-
mentazione dei lavorator: ideato dal
gruppo Accor services (multinaziona-
le dei Ticker restaurant). Grazie alla
consulenza dell’'Inran (Istituto nazio-
nale di ricerca per gli alimenti e la nu-
trizione) e dell'Universita di Perugia,
il programma offre tra l'alero una se-
rie di consigli utily per affrontare un
pranzo veloce fuori casa prima di ri-
prendere il lavoro

«La nostra iniziativa nasce da due
considerazioni» spiega Andrea Ghi-
selli dell’Inran: «Primo, 1 consumato-
ri sono bombardari da messaggi che
hanno scopi commerciali e non neces-
sariamente educano a una correrta ali-
mentazione; secondo, siamo di fronte
a un’'epidemia di obesita. Ci vuole
quindi un intervento educativo sulla
nutriziones.

Quando si pensa a cosa scegliere
nella pausa pranzo, bisogna ricordare
una regola generale: tanta energia de-
ve essere assorbita grazie al cibo dal-
I'organismo, tanta deve essere consu-
mara durante la giornata. Altrimenti
quella in eccesso verra immagazzina-
ta sotto forma di grassi «In genera-
le, nella pausa pranzo si dovrebbe as-
sumere circa un terzo del fabbisogno
calorico» dice Ghiselli. Per esempio,
una segretaria con orari fissi e man-
sioni ripetitive ha un fabbisogno ca-
lorico di 1.700 kcal e dovrebbe quin-
di scegliere alla tavola calda piatri per
un totale di 510 kcal, come un secon-
do a base di carne o pesce con contor-
no di verdure.

In particolare, tutti dovrebbero es-
sere actenti a dosare |'olio: «Non bi-
sognerebbe consumarne mai pit di tre
cucchiai al giorno, di cui due nella
pausa pranzo, divisi fra pasta e verdu-
ra. Un totale di quattro cucchiai & tol-
lerato solo nei casi di elevato fabbiso-
gno calorico, per esempio nel caso di
un muratore, che ha bisogno di circa
2.500 calorie» spiega Ghiselli.

Sbaglia la pierre milanese dinamica
e attenta alla linea quando riduce la
sua pausa pranzo a uno yogurt o un
fructo: non avra modo di recuperare il
deficic di calorie, a meno che non fac-
cia un pasto troppo ricco alla sera.

Quanti svolgono lavori incellettua-
li con forte dispendio di energia ce- >
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Decalogo
o dellabuona IS A

. . ‘ . -
dovrebbero far seguire alla colazione allmentaZ|0ne ;m?t;eif;z;mm -

della mattina uno spuntino di circa il

7 per cento del loro fabbisogno in al avoro n in tutti i periodi dell'anno,
nodo da evitare la sonnolenza dovuta a "B ottimi i centrifugati di frutta,
pa pausa pranzo troppo abbondante.

In ogni caso, secondo Ghiselli, qua- Mai saltare la colazione. Evitare snack confezionati. Bene
anque sia il fabbisogno calorico, frut- Si possono scegliere sostanze gallette di riso, miele, infusi, semi,
3 e verdura dovrebbero essere il fulcro naturali come ginseng e pappa reale. frutta secca, banane, yogurt

ella pausa pranzo. I motivi sono essen- 0 barrette antifame a base di cereali. No

nente due: combattono i radicali li- Un caffé a meta mattina va bene,  a cioccolatini e caramelle sulla scrivania.

eri che si formano nelle nostre cellule, ma non deve diventare il primo
esponsabili di aterosclerosi, malattie di una lunga serie. In alternativa, ﬂ Mai mangiare in piedi. Se si pud,
egenerative e invecchiamento; l'azio- frutta o barrette di cereali. *¥ fare una passeggiata di mezzora.
meccanica del masticamento della
rutta deterge mucose e denti e previe- B Alternare il pranzo in mensa al E] Mai mangiare in macchina mentre
ne la carie. Inoltre, uno studio recente self service o al bar, cercando si va in ufficio o si torna a casa.
rivista Appetite ha mostrato che il di non mangiare le stesse cose. Seria minaccia per il girovita
onsumo di fructa intera nella pausa dei forzati della tangenziale, il «driver
pranzo favorisce una sensazione di sa- m Non rinunciare al proprio stile food» procura bruciori di stomaco.
ieta che induce ad assumere meno ci- alimentare solo
bo nel pasto serale. perché si pranza fuori. §] Maisaltarei pasti e non buttarsi
'Chi svolge mansioni sedentarie, dai su maxiporzioni serali. A meta
camionisti a coloro che siedono a lun- No a troppo pane o pasta, pomeriggio, piuttosto, qualche biscotto
0 alla scrivania, ha un fabbisogno ca- che rallentano la digestione. Siai  integrale o barrette di cereali.

orico all’incirca di 2 mila calorie e

non pud permettersi troppa pasta o
troppo pane nella pausa pranzo. Il
bancario, per esempio, potrebbe alter-

nare primo e secondo accompagnati
: ILMURATORE

da un contorno a base di verdure, op-
bure un panino con toNno O Mozza-
ella e verdure. 2
~ Solo coloro che fanno lavori manua- Fa un lavoro faticoso,
i puttosto faticosi e che hanno bisogno spesso all’aperto.
di un apporto calorico maggiore (2.500 Inizia a lavorare presto,
calorie) possono permettersi due piat- con una pausa a meta
ti di pasta al giorno, accompagnati co- mattina per spezzare
: la fame, poi un pranzo
abbondante.
Mangia dove capita.

munque da una piccola porzione di se-

‘condo e tanta verdura e frutta. ,

 Variare la dieta, anche a costo di

non andare sempre nello stesso bar o

ristorance, & un consiglio generale.

“«In questo modo, si pud beneficiare

di i i principi nutritivi necessari

dl';l:'tgt;t:ispmo» rli)corda Giuseppe Ma- - Luogo della pausa pranzo: a trattoria
sanotti, del centro sperimentale per g:;:ss(; g:;ng ;:;-‘:‘if;iz ':Leig“t"

bl i itaria dell’'Universita . . s . . piatti ;

: h‘.‘%‘:zzgﬁ:ﬁ::; cambiare tipo di plattl Si pla.tt' nq - Tende a cor_mcedersi piatti ricchi

‘alimento & importante per attutire - Pasta al pomodoro, -1 primi con sughi e abbondanti.

I'effetto nocivo di eventuali sostanze bistecca, insalata ocondnment!

tossiche presenti in alcuni cibi». eunfrutto. elaborati, appetitosi  ESIGENZE ALIMENTARI

FABBISOGNO CALORICO 2.500 kcal.

ABITUDINI ALIMENTARI

. food disponibili - Variare le ma pesanti. - Ha bisogno di un buon apporto
, nelli%:am f-l::ufoafiialla pizzl:O ai ke- combinazioni di primo - Evitare il bis di pasta: calorico. Anche due piatti di pasta
3 bap, & vasta. «Nessuno di questi & mi- e secondo, alternando appesantisce  al giorno, a pranzo e a cena, perd
. glit;re o peggiore degli altri» precisa carne rossa e bianca, e rall.enta accompagnati da un secondo leggero, .,
g 1 ama qualcuno pud ri- > pesce e uova. la digestione.  frutta e verdura.
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ILBANCARIO

Fa orari d'ufficio,
yassa le giornate

dietro la scrivanid

fende ad .||»|'(".‘||||!|'.u
per il troppo ¢ ibo
e la scarsa attivita fisica

FABBISOGNO CALORICO
2.100 kcal

ABITUDINI ALIMENTARI

- Mangia a orari regolari,

- Sceglie il piatto

in base ai gusti, non segue
una dieta bilanciata.

- Preferisce piatti

molto saporiti o conditi,

- Luogo della pausa pranzo:

il self service vicino all'ufficio.

ESIGENZE ALIMENTARI
Non ha bisogno diun
particolare apporto calorico.

In quanti minuti
simangia fuoricasa
R
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PANORAMA 15/10/2009

piatti si

v
(\'b
/ S\

1%&8

piatting

- Un primo o un socondo  -Salumi, insaccyy)
con contorno: pasta ketchup, ma ‘
al pomodoro, una = Primi con sughi ]
frittata, una bistecca. ricehi o unti; |
. pene ogni tanto rendono pij

un panino con tonno, la digestione o ||
verdure o mozzarella. livello di attenziong,

> chiedere una digestione pit lungas
cosi da provocare sonnolenza al ritofs
no al lavoros. E il caso della pizza. Trd
|'.llltl‘(), ¢ bene calcolare che 100 gram=
mi danno da 270 a 290 calorie, €
momento che se ne mangiano circa 3
€ttl 1N una pausa pranzo si pud dire
che questo fast food @ troppo. Il kebap
presenta problemi simili perché, seb=
bene molto grasso coli grazie allo spies
d‘) verticale, si accumula nella carn€
Situata nella parte inferiore.
L'errore pin grave & salcare la paus
S4 pranzo e nucrirsi croppo la e
quando occorrerebbe manteners!
leggeri. La giusca scelea & und
colazione che comprenda
cio, fibra e carboidrati, 4®
pranzo che copra il 30 pet
cento del fabbisogno jornd
liero, una merenda nilse &
cereali o frutta e una CE88
leggera. E sempre, NACUEE
mente, tanta verdura € 4
Vitd fisica. @
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