02/02/2023
Pag. 38

diffusione:34413
tiratura:42462

MessaggeroVeneto

IN LIBRERIA EONLINE

Unnuovo pericoloso alimento:le bugie
Andreettacidietrole quinte delle diete

GABRIELE FRANCO

Italia ¢ notoriamen-

te il Paese del buon

cibo, della dietame-

diterranea e dei
“maccaroni” provocatoridiAl-
berto Sordi. Ultimamente pe-
10 sulle nostre tavole abbonda
un nuovo e pericoloso alimen-
to: le bugie. Il mondo del man-
giare sano e del vivere bene &
sotto T'attacco di truffe, fake
news, falsimitie giochi dibusi-
ness. Scavare a fondo in que-
sto guazzabuglio in cerca del-
la verita non é cosa per tutti,
servono coraggio e pelo sullo
stomaco. E forse nessuno pri-
ma d'ora ne ha avuti quanto
Massimiliano Andreetta, udi-
nese classe’89, giomnalista e in-
viato di Piazzapulita (La7), ex

membrodellaredazione Scuo-
la del Messaggero Veneto. E
ora anche autore. Il suo libro
“Diete e bugie” (edito Paper-
First), disponibile onlineeinli-
breria, ¢ un’inchiesta alimenta-
re accurata e intensiva, dove a
emergere, oltre asegreti e veri-
tadell'universo alimentare, so-
noanche la personalita e il ta-
lento dello scrittore, una com-
binazione letale di buona pen-
na, gastroprotettori e irrive-
renza.

Lenostrediete sono davve-
ro cosiricchedibugie?

«Cisiamo abituatiamangia-
re come se fosse sempre unafe-
sta.Daquil'esigenzadi metter-
siadieta, ma andaredal dieto-
logo richiede uno certo sforzo
fisico e mentale. Ed & cosi che
si rischia di cadere in mille

trappole, tra guru, espertie se-
dicentitalie ciarlataniinteres-
sati soloainostri soldi».

Tutto questoloha provato
sullatuapelle.

«Ho fatto la cavia, e lo rac-
conto in questo libro, provan-
do in prima persona diverse
diete, come le gocee miracolo-
se in vendita su internet, il di-
giuno intermettente o la dieta
del gruppo sanguigno. Mi so-
no anche nutrito con il sondi-
no nasogastrico per riuscire a
perderediecichiliin dieci gior-
ni.Insomma, ho fatto ilgiorna-
lista, la cavia e anche il pazien-
tes,

Ecos’hascoperto?

«Chenesonouscitopiti gras-
so di prima! I punto allora &
cambiare approccio al cibo, ri-
mettendosial centro piuttosto

Massimiliano Andreetta

chesfogare leemozioniatavo-
la, gestendoil cibo come carbu-
rante e non comerifugio».

Le bugie non riguardano
perosolo chi simetteadieta.

«L'industria alimentare ha
creatodei mostri dai qualinon
siamo pitt in grado didifender-
ci. Al bar, quando ordiniamo
uncaffé e scegliamo una busti-
na marrone, siamo convinti
sia zucchero di canna. Se perd
si prova un semplice esperi-
mento, schiacciandolo con il
cucchiaino, spesso si scoprira
esserezuccherobianco colora-
to. Siamo talmente ubriacati
dalle parole magiche del mer-
cato che ogni giorno ci faccia-
mo fregare e non ce ne rendia-
MO NEMMENno CONto».

Eilcibobiologico?

«Unaltro esempio di comeil
cittadino prova a sfuggire a
questo sistema, decidendo di
spendere di pit con l'illusione
diottenere un trattamento mi-
gliore. Purtroppo, pero, capita
spesso che il biologico sia solo
una parola che troviamo sulla
confezione, perché il relativo
marchio non riporta la scritta
“bio"».

Il Covidnondeveavere mi-

glioratolasituazione.

«Mediamente dalla pande-
mia ogni italiano é ingrassato
di circa tre chili e mezzo. Ora
che sdamo tornando alla nor-
malita, la priorita & rimettersi
in forma, che nonvuol dire per
forza dimagrire, ma mangiare
bene».

Cosafare pernonincappa-
re in tutte queste menzo-
gne?

«Tenersi sempre informati,
anche leggendo questo vade-
mecum. Occorre cambiare il
rapportocol cibo, non pensan-
dolo come fonte di sapori buo-
ni, perché tendenzialmente i
saporinellindustria alimenta-
re sono drogati di sale e zuc-
chero, che sono la causa del
90% delle nostre patologie. 11
consiglio pitimportante é fare
una chiacchierata con un
esperto, per capire quali sono
le proprie esigenze rispetto al
cibo».

E cos’ha imparato da que-
stoviaggio?

«Che spessonel cibo cerchia-
mo emozioni, e se I'intestino &
il nostro secondo cervello, for-
se il miglior nutrizionista &
uno psicologo».—
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