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Nella foto @ ’
sinistra, Lella

Costa, il professor
Nicola Sorrentino,
Marco Balestri, Emilio
Fede e Daria
Bignardi. Nella
pagina a fianco, il
dietologo dei vip vive
a Milano dove svolge
la sua attivitd
professionale

PERDERE PESO
SENZA RINUNCE

Dimagrire si puo e si deve. Perché il peso & una questione di
salute, e non solo di bellezza. Parola di Nicola Sorrentino. Il
dietologo dei vip da vent'anni insegna agli italiani come
riacquistare la linea. Senza imporre rinunce impossibili

di Nicola Zuccherini

alla psicodiera alla dieta dei Vip, i
consiglidimagrantidi Nicola Sor-

rentinodettanoleggedaquasiven-
t'anni, in Italiae ormaianche all'estero. So-
..no indicazioni che riescono a coniugare
“quasi m1rac0r0samente tendenze della mo-
da e buon senso vecchia maniera. «Occhio
alledosi=avverteil nutrizionista—estatelon-
tani dalle cattive abitudini alimentarid'im-
portazione». Per il resto via libera alla buo-
na cucina e al gusto, a patto di moderare le
quantita e scegliere le cotture giuste. Perché
setenereil pesosottocontrolloe!'indispen-
sabile punto di partenza per una vita sana,
perriuscirci, nellamaggiorpartedeicasi,non
servono sacrifici drammartici ma solo molta
attenzione allesceltealimentari eallostile di
vita. Sorrentino ne & certo: «Una dieta— so-
stiene — oggi ¢ studiata da almeno tre figu-
re: il nutrizionista, lo psicologo eil personal
trainer. Con un quarto personaggio in arri-
vo:ilgastronomon, pernonrinunciareal pia-

ceredellatavola. ESorrentinohaappenava-
rato Ladieta BaSo, ideata e presentatain un
libro con tanto di ricette insieme aun gran-
deespertodibuona cucinacome Allan Bay.
Quanto incidono sulla salute I'eccesso
di peso e la cattiva alimentazione?

«Se voglio vivere bene, devo mangiare be-
ne. Da un'alimentazione corretta e equi-
libratadipende lanostraresistenzaalle ma-
lattie, I'efficienzalavorativa, laqualita del-
lavitaelalongevita. Essere grassinon éso-
lo un problemaestetico. L'obesita, defini-
tadall' Organizzazione mondiale della Sa-
nita il principale problema di salute pub-
blica nei Paesi occidentali, sta diventando
infatti una parologia diffusa anche in Ita-
lia. Nel nostro Paese ne soffrono quattro
milioni di adulti mentre quelli in sovrap-
pesosonosedicimilioni. Sitratta poidiuna
malattia che spalanca le porte anchead al-
tregravi patologie comeipertensione, pro-
blemi cardiovascolari, diabeteditipo due,






| [ S

Soma, wa'altvo oo
del Professor
Sorrenting imieme
aofla condutivics Dario
Bignordi. Da pachi
giomi & ustss il w0
ultima libre, Lo disto
Baso, writlo insiema
ol glorsalisio
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ostecannosi, calooli biliars,

A proposito, come ficciamo a distingue-
re il sovrappeso dall’ohesiva?

Nalendo ¢'e la solig formulaz s divide i
PER0 ESPIEssO in chilogrammi per il qua
drarodell’alvezza espressain metri. Seil -
siil@ie e ora 18,5 ¢ 25 51 & nella norma, ra
25 e 30 & il sovrappeso, olore 50 50 & obesi,
f II'II'”I"" amisuralacirconlerenzadell ad-
domieall alrerea dellomibeloo: T allarmescin
ta olere gli 88 centimern per le donne ¢ |
1002 per h-ji uomnini. My lavenc e che per
sapere se i & sovrappeso basta metrersi da-
wanti allo '.E'\-'I.'L-\.I'IEII-I.' 'l.Llul:J!-LI.ll'-l. 1K 5i 5ha-
FII"' Poinon L':|11p-c'-r|:.||'.|:r-u:'~||n|u.|:|.|1|g|.n-
so abbiamo ma anche dove lo abbiamao, 1)
air.lhwll:l-:Il.I-.:ll'l'lln .iI-'.' L I."'I’Ill.'l'l.'."rll.l.l-'l'l:‘-\-'i'l r'-l."rl.'I"-l.'
|lri:4I'|'-]1| e a meakamrie candiovascalaris.
Lei & autore del libro Psicodieta, Cual &
il runlo della psiche nella soluzione dei
problemi alimentarit

a B, Aot & TuEho W I'IIII.I.I |.'l.-Il.1lI-.l!:Iq.'1l. .II-
rimenin mangEando con giok non & in-
l_l.r_l_-..:u;-r._-'hlm. mefitie mon & cod. Perd nel-
I'alimentazione la mente un ok ce lha,
|,h.'r|_'|u_'|:|1-'.|1-‘.;].1|:-\._'-I'|.||1.|1I|_|L]n'|.I|p-.'| jeledal-
lo stimolo della Fme ma pubanche cleri-

Yane IJ_.\L I_'b-l'\;n ||.=II I I.\_'.'I .II.I L LER IF:-I1. Sl ima I'I_EI--I- I I1-

farti, per fedicich o perscontentezza, Chuin
di nel predisporre |a dieta bisogna tenere
anche conto della disposizione psicologi-
cadel paziente, peraffrontarele succsigen-
e emotive legare al cibee,

Sembra un approccio soft.

«Seun pazsente adomil coccolatoe bo man-
gia ogni gioma io non lo posso togliere di
punto in bianco, lodevo inserire nella die-
i, elimimando alire cose, finché la sua h-
ducia in s stesso non si ¢ o con i
nsultaticallorgrodualmentesi inscrisco-
no i principl nuentivi che mancavano. Al-
trimenti, come accade nella maggior par-
1e dei casd, ba dicra fallisce perc hé i basa su
mabelle rigide, a cui il pariente non riescea
sdattars, e cosl samee presuos,
Insamma, il brava EIir:tnIl:lg:n deve esse-
re anche un brivi p!.i-u:nl-ngn!‘

al) |1L'|.,||;' 3t -.1||::Ii:r|.' 1 Ihi.*.:.ly_ﬂl paico-
I:a-j_l;n, 1aliel FI-.I..I'II'.'HH.' & laeosa ]1IIJ iI|'|F'~:1I!'I.I1!|-
e ['.Ig_!.:i. instemne il diet |I1:||-_-;|| & afhancars
dallo psicoterapeutaedal personal erainer.
Lacartavincented la combinanonedi que
ai tre asperri: alimenrazione, psiche e sti-
le i vita. Soprattuteo per il mantenimen-
to dei risulari, perché a dimagrire un po
non & difficile. IIq uandeo si traca di man-
eEnere tI o0 [ I 1€ EREAno in gu'rﬂﬂ I farto-
:ri '|1g.:|r_|:_:-||:|-_l_l|i|._i r I'.|I|;5|'.'i1.'a I-I'\.I.-i..l ",

Lei & abituato al mpporto con il grande
pubblico. Pensa che la relevisione e gli
altri media abbiano un ruolo positive
nell'educare la gente a un'alimentazio-
ne corretial

. "1|,.|u |_'|:I11|:|11 Oide STEEe: © & lIJ'|'I1II:I.'I ITd-
.r4|1|1-,':|.|1_|_¢i|||.1.'.]:If:r|1Iu E:tlsI1I1I|.n.iI'.I'| IJ:ILII.IL'I'IH.II-
tissima. Epoi | obesithaumenta nonosta -
te tutra |'educazione alimentare che @ fa.
Sari ancheperché nod italiani siamodei pi
groni. Gli specialisti, inoltre, sono spesso
in difficolrh perché devono smentire per-
'v:1ru|-_';!;i |.r1:|hI‘tlI'i|.'I Pt affidabili che Spac=
Clano upilfwtli }H:r:u:!ll'l_III SO &C ‘I'.rh'lnl.'h'l
dan scienrific. Oggi ruri parlanodi cibo,
ik rrieel i cercimo soko di Fame un businesss
Proliferanai prodorti light e senza gras-
si. Ci possiamo fidare?

= [ iﬂEI [ rron :.i_t_'ni I:n; AcC I1|: LN I olDIT0 COR-
I.I‘L'II C IMiEnis Fr..'ﬂ-\.‘!aI‘. ma ‘-II-aII- I.'!II.' I'I.I. TEFCEELY
caloree nEpetio al sui |.r|1:||.|]||5;l.r |:|.1|:|.IIP:I'|I.
II_-|1 MR ~I1.|p"i.1:-.:l I\_I'H.' 1] -|IJ: np-:.'r'il.l &
|_'I|:_' P LN © ik Ii!;Iﬂ s 1:||:i1|.|l5‘1 |'|'|J.I'|5|:1I'l:
a l.'l::-In:_|-|11.'|. E invece fid, 0o0aie !-.|||:.|lrL'.|!|-
RO |.|\_1_l||_|.||:|:||_':|.n.' |0 sEEsa ".'il.Il.']"I.'J CET-
tericetre, come | insalatona per pranzo, mol-
ro diffusa al nord, invogliante con i boc-
concimi di mozearella, ol tanno, le dacciu-

;_'I'I'.' om |1|£| Ialio, Uni 3 pPefia dlli essersi li-






