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Intraprendere una dieta dima-
grante ¢ sempre disagevole,
Imibire uno stimolo neturale
come |"oppetito comporin dea
sacrifici, Ma dimagrire non
significa saliare | pasti ¢ sogna-
re un puitto d spaghetts, Chuests
& wna convineone shagliata.
Fare una dicta vuol dire scmpli-
cemente cambiare il modo di
alimentarsi, imparando a varia-
re 1 ¢ibl, exaliandone il snporg
i) pm[ﬂ:‘:ziqmi m.-rnplid;:' Q
gusiose senra appesantifli con
grausah, VMG © prepararom
glaborate, Per dimogrire in
mode cormetto, senza danni per
la salute, 51 deve seguire uno
schema dictetico approprisio ¢
persondlizeato in base o pari-
metri ben precisi: peso, altezss,
costitprione  fisica, attivitd
lavormtiva, abitudini alimentari,
eee. Per chi sceglic Malimenta-
zrone kavhér la dicta pon pre-
senterd delle difficolth m pan,
anF, &1 pish cssene avvanlaggia-
i paiché 51 & gia abitunti o non
mangiare lulto ¢H che i capita
davanti agli occhi ¢ controllare
qualsinsi cibo entra nella bocca,
Nelln  terminologia  ebraica
Larsher significa “appropriaio” ¢
si riferisce, solitamente, ai cibi
che possono ciscre consunmti,
seconde le leggi dietetiche,
Lepm che decidono quali ali.
mentl da soli o associat tra di
koo somo permicsst o proshin,

E possibile suddividere gli ali-
menti in e gramdi categorie:
Alimenti non kashér ¢ quindi
esclusi: matale, coniglio, uscel-
I rapaci, molluschi, pesce sen-
I SOQUAME € pinne,  ecc.
Alimenti che sottopost a deter-
mamatl irattament i macella-
rione diventano Lavlr palbo,
laeching, oca, anatra, selvaggi-
ne, oo, Alimenii Lachér quali
cerealy, verdura e frutta frecen,
La came per essere conswderata
kashdr deve provenire esclusi-
vamere de erbivon con 2occo-
la che ]Hﬁl‘:u'llnn & TEmInInG
IPerbo. Deve cocera iratisis @
macellata m modo appropriso
Il latte e | suoi derivati sono
CONCEsSh, mMa non S POssom

meseos
fare alin
carne
durante
I stess0
[pasto,

I o
Parve
(cereali,
verdure,
frutta
fresca ¢
derivan |
della
&01a)
possone essene ingeniti sia oon
la carme che con i prodoti
casgan. In caso di dubbio, per
avere lo certerza che un deter-
minato prodotlo i Simmnesso
hisogna rivelgersi s un rabhing
0 3 UN OrganiFzariong come
I'Union of Ornlisdox  Jewish
Congregation of America che o
sede o Mew York (914-
G671 1007,

In ogni caso per certificare che
i cibi trafiat smano basher, ven-
gono  wiilizzati dei simbali.
Questi simboli conlengono il
logo di unp “0 ¢ U™ marchio

registrate  dolla  Union  of
Orthodox Jewish
Congregation: il logo “0 e K™
e o registra

dall*Organized Kashrus -0.K. -
Laboratories; il logo *VH™ uti-
lizzato dalla Vasd-Harobonim
of Massachusetts; il logo
MR utilizrato dalla Montreal
Vaad-Hair; il logo "C.OR"
marchio registrate del Coungil
of Onhodox Rabbins of
Toronto; e il logo “C.R.C.” del-
ln Chicago Rabbinical Council,
Per pendene peso i modo cor-
reilo  sempre  mangiando
kiasher, a prescindere dall’ap-
porio calorco (dalle 1000 alle
3000 ealome), il nostro organi-
smio deve introdurre quotidia-
namente, tuts 1 valon matrtiv
di cui necessita: prdeine, gris-
si, zuccheri, vilaming, sali
minerali, fibre ¢ acqua. Le pro-
tene devono costituire il 9 -
| 3% dell apporio calorico fot-
le ¢ formscono 4keal per ogni
rummo,
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pasia,
pisclli, fagioli, soin, ecc). E
consighabile una riparizione
del 30% fra proteine animali
vegetali, | grassi (omiscono
HWecal per prammo e devono
essere il 25 -30%% dell” appons
caloneo todale. Sono da prefen-
re quelli di origine vegetale
(olio extra vergine d'olivi, &
semd, eok.) o quelli di ongine
enimale presenti sopratiutte in
il e a]im:.-nl!t 1|'1:|rm.;|ggin.
burmo, |atte, cami, salumi, scc
L La mpartizione ideale dels
aechen ¢ del 33 - 65% circa e,
ol pari delle proteing, apporta-
no 4'kecal per grammo, 51 sud-
dividono i muechen semplici,
presemti - sopratiutie nelle zue-
chero comune, nei dolci, nella
frutta, nel migle, nelle bibite,
ece, ¢ in zucchen complessi
presenti niella farine, pane, riso,
patate, legumi, ecc. E consi-
glinbile aumentare | assunzio-
ne di zucchen complessi, ndu-
cendo quelli semplici a solo il
1084, La giusta ripartizsone dei
vari nulrignti, con " apporio
dells verdura ¢ della frutta non
prevede mtegrazien di vitamii-
ne ¢ sali minerali, né tanto
mieno. assundon farmacologi-
che dimagranti sk sotto forma
di barretie o beveroni, capsule
o pocce, Non esistono pillole
“mirngolose per dimagrire™,
ANFi oorle SOSLNZE ASSUNIE COn
troppa facilith possono amecan:
rvi el alla salute e sodo il
medico specialista pud prescni-
verle, eventualmente, dopo unn
VISIl BCCUTIln £ una coTelta
anamnesy, Per fscilitnre a seel-
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imagrire con la cucina kasher

ta di uma dicta corretta twits gli
alimenti sono swddivisi in sene
Eruppi, caranerizzan dalla pre-
sena del diverst principi nuiri-
tivi, La dicta sana & quella che
prevede giomalmente un ali-
el PEr OEni Zrupp.

I. Girupps - Cami, pesce, uova
~fomiscono profeine di elevata
quealitd , ferro ed alcune vitemi-
e del gruppo,

2, Gruppo - Latte ¢ denvat -
sono ricchi di caleio e proteine
di elevita qualith, pid aleune
vitamine d¢1 gruppo B.

3. Gruppo - Cereali @ tuben -
forniscono carboidrati, aloune
vitaminge del gruppo B e protei-
ne di qualitd imferione,

4, Gruppoe - Legami - proteine
di media quali ferro ¢ aloune
vitamine del gruppo B,

5. Gruppo = Grassi da condi-
Menio - fHTISCOND Erassi ¢ aci-
dov lineleicn,

6. Gruppo - Ortagyi ¢ frutta
fonth di wvitominn A caroic,
CICOTE, SPINGCH, FUCCE, Popero-
e, carclo, pomasdon eoc. ) cod-
lengono provitamina A, alire
vilmmune, =ali mincrali ¢ fibra
alimeniare,

7. Gruppo Chriaggi ¢ frutta fon-
ti di vitaming C {agrami, frago-
le, kiwi, piselli, pasie, fave,
pomadori gli ortaggd o foglia
verde eoc. | fomiscono vitmi-
na O, alire vitamine, sali mine-
rali, fibra alimentare,

Da une slimentazions commeits
od oquilibrata dipende il grusto
accresciments,  'efficienza
lavorativa, la resistenza alle
malaitie, la qualita ¢ In durata
dielln vita.
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