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di Andrea Orza

Il Covid-19 ha sollevato molte
domande sui disequilibri psi-
cofisici che caratterizzano
Puomo moderno. Cono-
sciamo le problematicita del
virus in attesa di una svolta
sanitaria che ponga fine ai no-
stri dilemmi e che porii di
nuovo alla normalitd. Quello
che non viene considerato &
che possiamo contribuire noi
stess ad una svolta salutistica
partendo dall’alimentazione.
Le proprieta benefiche dei nu-
trienti non possono di certo
contrastare gli effetti del pato-
geno ma almeno restituire
energia e benessere per af-
frontarlo. 1 dottor Valerio Vi-
tale, Biologo Nutrizionista,
perfezionato in Educazione
Alimentare, Prevenzione delle
Malattie Dismetaboliche, e in
Scienze della Nutrizione
Umana, ci spiega come “pren-
dere per la gola” il nuovo
ospite indesiderato.

1l cibo puo dare conforto in
un momento come questo.
Come trovare un punto di
incontro tra nutrizione pre-
ventiva e convivialita?

“La convivialita & di per sé nu-
trizione preventiva e trascor-
rere del tempo in compagnia
dei propri cari fa parte di una
corretta alimentazione. Con-
dividere il cibo & un momento
di piacere che accresce la di-
mensione del gusto. Se si
parla di salute alimentare
tutto cio ¢ alla base e non ha
niente a che vedere con gli ec-
cessi ¢ le “abbufate”. La con-
vivialita & parte integrante

che?

della nostra dieta e forse
I'aspetto pili importante. Nei
paesi del bacino del mediter-
raneo si trovano molti piatti
che vanno consumati in com-

“Certe scelte alle volte pos-
sono anche non avere nessun
risvolto positivo. Trovo infatti,
che chi sceglic una dieta ve-
gana o vegetariana si imbatta
1n parecchi ‘coniro’. Anzitutto
non esistono Paesi che na-
scono con un’alimentazione
simile, al massimo esistono
aree in cui il consumo di pro-
teine animali & molto ridotto.
Com’¢ noto a noi esperti in
questi Paesi ¢ molto facile im-
battersi in problemi di salute
dovuti a questa cattiva abitu-

* Assumere un comportamento alimentare
equilibrato e gioviale che unisca tutti

alla fami-
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Lintervista - Il dottor Valerio Vitale, Biologo Nutrizionista, ci spiega come alimentarsi in tempo di Coronavirus

“Nutritevi”, un metodo semplice e innovativo

dine. Ogni anno, biologi e nu-
trizionisti si riuniscono per di-
scutere sui valori nutrizionali
necessari all'individuo (chia-
ramente a seconda delle esi-
pagnia, basti pensare al cous Fenze della persona stessa) e
cous o alle nostre pizze rusti- i

che delle feste pasquali. Fare
una dieta diversa
glia & sbagliato a meno che
non ci siano delle patologie
individuali. Spesso quando
tratto i nuclei familiar1 cerco
di stabilire un meni che per-
lomeno
gquanti nel rispetto dei singoli,
cosi che tutti possano unirsi
intorno alla tavola a fare con-
versazione e a confrontarsi
sulla stessa pietanza. Quando
¢'e una persona che si disco-
sta ci troviamo di fronte ad un
comportamento _alimentare
gia di per sé sbagliato, perché
1l segreto sta nel trovare un
modo corretta di vivere il cibo
insieme agli altri.”

St sente parlare sempre piil
spesso di vegetarianismo, ve-

a carne da sempre risulta es-
sere fondamenjale per il so-
stentamento. E chiaro che
bisogna ridurne il consumo
eccessivo, ma eliminarla del
tutto o pensare di poter recu-
erare con proteine vegetali &
impossibile. Per bilanciare il
contenuto proteico di una
fetta di carne bisognerebbe
mangiare circa un chilo di fa-
gioli e sarebbe comunque
un'esagerazione fuori luogo.
Inoltre, attraverso le storie dei
miei pazienti mi sono a poco
a poco reso conto che chi si
avvicina con ostinazione a
certi comportamenti alimen-
tari distorti, nella maggior
parte dei casi dimostra un
passato con disturbi in questo
campo. Deduco che spesso si
tratt! di personalita con una Da
ganismo. Qualisonoiproei Fredispusizione altamente se-
contro di queste scelte eti- ettiva, cosa che ritengo debba
essere corretta, ma guesto é il
mio punto di vista.”
I disturbi alimentari sono il
male del secolo. In che modo
la figura del nutrizionista
pud venire in ajuto sulle
diete ‘fai da te’?
“Pud sembrare strano ma su
questo punto mi trovo in con-
trotendenza. Credo che le fa-
mose “diete fai da te” non
siano una corrente da demo-
nizzare, anzi! Chi, autonoma-
mente ha deciso di cambiare
lo stile alimentare ha comun-
que mostrato spirito d'inizia-

al

A 5 = -
www.cronachesalerno.it k@f@l@@%ﬁ@

Martedi 3 novembre 2020

pero per migliorarlo.”

tevi’.

ove partire per accre-
" scere la consapevolezza del
benessere alimentare? Ci
parli del suo metodo Nutri-

“E un metodo molto semplice
e innovativo. Anzitutto ana-
lizzo atiraverso una bioimpe-
denziomentria, attualmente la
piti avanzata di tutte, la con-
dizione corporea del paziente.
Una volta fatto questo, valuto
le sue abitudini alimentari,
che non sono necessaria-
mente scorrette quindi 'ul-
tima cosa che faccio &
stravolgerle. A seguire parto
dal correggere i punti di er-
rore, rendendo i pazienti con-

Valerio Vitale

tiva e quindi va premiato. E
come quando un bambino
inizia ascrivere e non € giusto
rimproverarlo s¢ sbaglia, Nel
mio caso quando arriva un
pazienta con la sua dieta,
prima mi informo sulla la sua
condizione corporea e dopo
voluto se lo stile alimentare da
lui proposto pud essere giu-
sto, in caso contrario mi ado-

sapevoli di cosa sia davvero
l'alimentazione, come un
viaggio alla scoperta di falsi
miti che devono essere elimi-
nati e nuove sane abitudini
che devono eme}}ere. A parer
mio non si pud di certo pen-
sare alla dieta e ai nutrenti
per tutta la vita, per cui biso-
gna conoscere il proprio orga-
nismo e saperlo gestire in
totale autonomia senza essere
troppo pignoli. Bisogna creare
consapevolezza alimentare
per distinguere la qualita di un
alimento amico dal junk food
promozionale. 1l rapporto
con il cibo racconta la storia
di un individuo e la sua cul-
tura, elementi che vanno pre-
servati. Pu0 sembrare un
paradosso ma si impara di piti
dal manuale sulla cucina na-
poletana “Frienn e magnann”
che altrove, quindi il mio con-
siglio & assumere un compor-

tamento alimentare
equilibrato e gioviale che uni-
sca tutti.”

Levenio - Oggi alle ore 18 si svolgera il meeting online con gli imprenditori del territorio

“Focus Socio Economico sulla citta di Battipaglia”

8i terra oggi alle ore 18, in modalita
digitale, la prima tappa del “Focus
socio-economico sulla citta di Batti-
paglia”, promosso da Fondazione
Cassa Rurale di Battipaglia e Banca
Campania Centro e realizzato da
Fondazione Saccone con il patroci-
nio di Confindustria Salerno, Ca-
mera di Commercio di Salerno,
Ordine dei Dottori Commercialisti
ed Esperti Contabili di Salerno,
Consorzio ASI di Salerno.

Il meeting ha l'obiettivo di presen-
tare le attivitd del Focus e portare a
conoscenza degli imprenditori di
Battipaglia 1'avvio dell'indagine sta-
tistica - da sviluppare in collabora-
zione con il CELPE dell'Universita
degli Studi di Salerno - finalizzata a
comprendere e analizzare lo scena-
rio economico del territorio.

Gli imprenditori saranno chiamati a
portare le proprie esperienze e con-

tributi alla ricerca, che confluira
nella pubblicazione del "Primo Rap-
porto Socio Economico sulla Citta
di Battipaglia". Un valido strumento
per enti e istituzioni al fine di atti-
vare azioni programmatiche per il ri-
lancio e la crescita del territorio.
Lincontro si aprira con i saluti intro-
duttivi di Fausto Salvati, Dircttore
Generale di Banca Campania Cen-
tro, con un intervento dal titolo
“Limpegno della banca di credito
cooperativo al servizio delle imprese
del territorio”, e di Rosa Maria Ca-
prino, Consigliera Fondazione
Cassa Rurale Battipaglia, sul tema
“Il Focus Socio Economico come
opportunita di ascolto e sviluppo del
mondo imprenditoriale”.

A seguire interverranno: Giorgio
Scala, Presidente Fondazione Sac-
cone, che parlera del “valore della
rete nella comprensione delle dina-

miche socio economiche”; il respon-
sabile del progetto Salvatore Farace,
docente dlg:ll’Universila degli Studi
di Salerno - CELPE Centro interdi-
partimentale per la valutazione delle
Politiche Economiche e del Lavoro;
Lina Piccolo, Presidente Comitato
Piccola Industria di Confindustria
Salerno, che portera la visione degli

industriali per il rilancio del com-
parto; Antonio Visconti, Presidente
Consorzio ASI Salerno, che appro-
fondira il tema delle “prus]i)ettlve di
sviluppo dell’area industriale di Bat-
tipaglia alla luce delle Politiche Re-
gionali e Nazionali”.

Per iscriversi e partecipare fondazio-
nesaccone.it.
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