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Il piatto del Mangiar Sano

arliamo sempre di cibi e
Pricette sane, di linee guida

e di raccomandazioni, ma
pochi conoscono questo: “Il1 Piat-
to del Mangiar Sano, creato
dagli esperti di nutrizione del-
la Harvard T.H. Chan School of
Public Health e dagli editori del-
le Pubblicazioni Harvard Heal-
th, ¢ una guida per creare pasti
salutari e bilanciati, sia che si-
ano serviti su un piatto, sia che
siano confezionati in un cestino
del pranzo. Appendine una copia
sul frigorifero come promemoria
giornaliero per creare pasti sani
e bilanciati!”.
Una semplice immagine, facile
da memorizzare, da tenere in
mente anche quando si mangia
fuori casa, al ristorante, in men-
sa o dagli amici.
Le raccomandazioni si basa-
no sulle evidenze risultanti
da decenni di ricerche nel
campo nutrizionale: sono state
tradotte in oltre 20 lingue (http:/
www.hsph.harvard.edu/nutri-
tionsource/healthy-eating-plate/
translations/) tra le quali anche
I'italiano (con grande piacere ho
collaborato con il collega Alber-
to Ascherio, epidemiologo della
Harvard School of Public Health,
alla versione italiana). Ho pen-
sato di proporvi in versione inte-
grale sia 'immagine che i testi.
Buona lettura!

Componi la parte principale
del tuo pasto con ortaggi e
frutta - % piatto

Mira al colore e alla varieta e
ricorda che le patate non conta-
no come ortaggi nel Piatto del
Mangiar Sano, perché hanno un
effetto negativo sullo zucchero
del sangue.

Scegli cereali integrali - Y
del tuo piatto
Cereali integrali e intatti — fru-

oliva @ alia canola) per
cucinare & per condine,
Lirmita il burro, Evita i
grassi trans.

PPils ortaggi e pid varieth e
meglic 2! Patate e patatine
fritte non contano corme
ortaggi.

Mangia molta frutta, di
tutti | colori.
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Bevi acqua, 1é o caffe
| con poco o niente zuccherc).
Liemitas il lattee i latticini (1-2
| porzoni al glome) e | succhi

di frutta 1 bicchiere
plecolo al giorna). Evita ke

CEREALI bevande zuccharate.

INTEGRALI

Mangia diverse varieth di
cereali integrali (come pane
integrale, pasta integrale &
riso integrale). Limita i cereali
raffinati fcome riso bianco

2 pane bianco).

PROTEINE
SANE

Scegll pesce. pollame, legumi & semi
aleaginesi; limita la carne rossae i
formagal; evita pancetta, salumi e

altre cami conservate.
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mento integrale, orzo, chicchi
di frumento, quinoa, avena, riso
integrale e alimenti prodotti con
questi, come la pasta di frumen-
to integrale, hanno un effetto
piu blando sullo zucchero nel
sangue e sull’insulina, rispetto
al pane bianco, al riso bianco e
ad altri chicchi raffinati.

La potenza delle proteine -
Y4 del tuo piatto

Pesce, pollame, legumi e noci
sono tutte fonti versatili di pro-
teine — possono essere aggiunte
alle insalate e si combinano bene
con le verdure sul piatto. Limita
la carne rossa ed evita le carni
trasformate, come pancetta e
salsicce.

Oli vegetali sani - con mode-
razione
Scegli oli vegetali sani, come

olio di oliva, canola (colza), soia,
mais, girasole, arachide e altri.
Evita gli oli parzialmente idro-
genati, che contengono grassi
trans, malsani. Ricorda che pove-
ro-in-grassi non significa “sano”.

Bevi acqua, caffe, o te

Evita le bevande dolci, limita il
latte ed i latticini ad una o due
porzioni al giorno, e limita i succhi
ad un piccolo bicchiere al giorno.

Muoviti

La figura in rosso che corre attra-
verso la base del Piatto del Man-
giar Sano serve a ricordarci che
mantenersi attivi & importante
anche per il controllo del peso.

Il messaggio principale del
Piatto del Mangiar Sano e
di concentrarsi sulla qualita
della dieta.
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« E pit importante il tipo di
carboidrati nella dieta che
la quantita di carboidrati nel-
la dieta, perche alcune fonti di
carboidrati — come le verdure
(escluse le patate), la frutta, i
cereali integrali, e i legumi —
sono piu salutari di altre.

e Il Piatto del Mangiar Sano
suggerisce inoltre ai consuma-
tori di evitare le bevande
zuccherate, una delle maggio-
ri fonti di calorie — generalmen-
te con poco valore nutritivo.

¢ 11 Piatto del Mangiar Sano in-
coraggia i consumatori ad usa-
re oli sani, e non definisce un
livello massimo per la percen-
tuale di calorie che la gente do-
vrebbe prendere ogni giorno da
fonti salutari di grassi.

Qualche nostro commento...
Come vedete nulla di nuovo sot-
to il sole, ma queste raccoman-
dazioni mostrano quello che do-
vremmo avere sul piatto ad
ogni pasto:

* Ortaggi e frutta

Sappiamo che dovrebbero oc-
cupare la meta del piatto? La
porzione di verdure non & la
fogliolina di insalata infilata in
un panino, ma deve essere una
quantita ben visibile, piu di un
quarto del piatto. Molti consu-
mano frutta e non verdura, ma
non va bene, la frutta & molto
dolce e non puo quindi sostitu-
ire totalmente le verdure. E le
patate non sono da calcolare
come verdura. Sono ricche di
carboidrati: quando le portiamo
in tavola, meglio evitare il pane
o la pasta...

* Cereali

Siamo consumatori di pane
bianco e di pasta o riso raffinati.
Sul nostro piatto, oggi, non c’e
spazio per il 25% di cereali in-
tegrali. Ma pian piano potrem-
mo modificare gli equilibri, un
passo per volta: riso integrale,
farro e orzo poco raffinati posso-
no pian piano sostituire il riso
bianco a cui siamo abituati. E
se ci si abitua al pane integrale,
quello bianco al confronto appa-
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rira svuotato dei suoi preziosi
nutrienti.

* Proteine

Non & necessaria una gros-
sa quantita, ma ad ogni pasto
qualcosa ci vuole. Noci e legumi
sono ottime fonti proteiche, per
chi vuol ridurre il consumo di
alimenti animali. La carne ros-
sa, 1 salumi, gli affettati lascia-
moli per le occasioni speciali,
perche in grande quantita, or-
mai si sa, aumentano il rischio
di cancro del colon.

* Oli

Sui condimenti qui in Toscana
siamo abbastanza bravi. L'olio
extravergine di oliva & su tutte
le nostre tavole. Ma non tut-
ti sono cosi fortunati: in molti
paesi l'olio di oliva & un lusso
inaccessibile. Per questo vede-
te elencati altri oli, con buone
proprieta nutrizionali, anche se
non con lo stesso sapore...

* Bevande

Lacqua deve essere la nostra
principale bevanda, mentre
vanno evitate le bevande dolci,
le bibite, lo zucchero aggiunto.
Si accenna poi al latte e lattici-
ni. Questo perche le raccoman-
dazioni USA ChooseMyPlate.
gov suggeriscono di consumare
latticini ad ogni pasto, mentre i
ricercatori di Harvard ritengono
che 1 o 2 porzioni di latticini al
giorno siano piu che sufficien-
ti per mantenere sane le
ossa senza danneg-
giare altri appa-
rati.

* Movimento

Non come at-
tivita occasio-
nale, ma come

stile di vita

da adottare in
ogni momento
della giornata.
Muoversi vuol
dire scegliere di
andare a piedi o
in bicicletta ogni
volta che si puo,
vuol dire scegliere

di salire e scendere le
scale a piedi, trascorre-

re meno tempo incollati davanti
alla TV, al PC e agli smartpho-
nes e piu tempo fuori all’aria
aperta in movimento.

E sul sito web del Piatto del
Mangiar Sano trovate tante al-
tre utili informazioni su dieta e
salute.

Ecco un pasto semplice da

preparare ed in linea con il
Piatto del Mangiar Sano

- Riso nero con pollo al cur-
ry e peperoni

Lessare in poca acqua il riso
nero, ricco in fibra e antiossi-
danti.

Nel frattempo saltare in poco
olio extravergine di oliva i pe-
peroni tagliati a pezzettini.
Metterli da parte e poi saltare
le striscioline di pollo.

Unire il tutto e aggiungere un
cucchiaino di curry e un po’ di
pepe, salare se necessario e ag-
giungere un pochino d’acqua
per ottenere il sughino.

Unire al riso nero e servire.

- Insalata condita con olio ex-
travergine di oliva e limone

- Un frutto

- Acqua, Caffe

© Istockphoto.okea



