E'uscito un Vahdo testo che detta le regole fondamentali per una corretta alimentazione.

La mia amica bilancia
del nutrizionista Vitti

di Stefania D'Echabur

L’estate sta arrivando e come
ogni anno si avvicina la prova
costume! Molte persone spes-
so guardandosi allo specchio
vanno in ansia e allora nel giro
di un mese vorrebbero fare mi-
racoli con la bilancia, e aime,
talvolta con regimi alimentari
sbagliati: uno yogurt a pran-
z0, niente carboidrati, la dieta
dell’astronauta o del corsaro,
7 chili in 7 giorni, e chi piu ce
n’ha piu ce ne metta! Inutile
dire che tutto questo per la
nostra salute ¢ sbagliato! Per-
ché con queste modalita si
cade inevitabilmente nel cosi
detto effetto yo-yo, cio¢ finito
il sacrificio e ricominciando a
mangiare ci ritroviamo con i
chili di prima e spesso con
qualche vantaggino in pill.

Ecco perché avendo avuto la
possibilita di curare la prefa-
zione del libro di Jacopo Vitti,
“La mia amica bilancia”,
metto ben volentieri questo
testo nelle vostre mani, che
dovrebbe divenire per ognuno
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Trucchi per perdere peso

di noi uno stile di vita. Il no-
stro nutrizionista ha sentito la
necessita di mettere per iscrit-
to le regole fondamentali per
una corretta alimentazione.
Anche se sappiamo cos’¢ giu-
sto e cosa ¢ sbagliato per la
nostra salute e perché no, la
nostra bellezza, capita che la
memoria “involontaria” ci ab-
bandona e lo scopo di avere
questa piccola bibbia alimen-
tare ¢ quello di ricondurci sul-
laretta via.

I1 libro si presenta al lettore in
una veste ironica con illustra-
zioni e domande sull’argo-
mento delle piu svariate: “Fare
sesso fa dimagrire?” o “Sono
gonfia, avro la ritenzione idri-
ca?”, con professionalita e
scritto volontariamente in
modo semplice, leggendolo
scopriremo una sintesi dei
principi di nutrizione clinica
dal quale attingere e farne te-
soro.

Faremo la scoperta di cosa
vuol dire raggiunto il giusto
peso non mettersi piu a dieta.
Da sottolineare che quanto
scritto nel libro ¢ la base die-
tetico-comportamentale ricon-
ducibile ad ogni tipo di pro-
blema, non solo quello del-
1’obesita.

Capitolo interessante da sfo-
gliare &: “Il mio bimbo é gras-
sottello, ma é tutta salute”, il
problema legato all’obesita in-
fantile ¢ in netta crescita, cosa
possiamo fare? Leggiamolo e
faremo del bene al nostro fu-
turo.

Spesso ci fasciamo la testa o
adottiamo sacrifici inutili, in
prima persona I’ho compreso
su me stessa. Il nutrizionista
¢ colui che prende a cuore la
nostra storia, la nostra psiche
per condurci verso un viaggio
inaspettato del “prendersi

cura si sé”.

“La mia amica bilancia” edi-
to da Edizioni Erasmo nel giro
di pochi giorni ¢ alla seconda
ristampa. Sta avendo un suc-
cesso meritato a mio avviso
per la semplicita del linguag-
gio, la finalita che si ¢ posto
I’autore, arrivare al lettore
rassicurandolo e farlo sentire
in buona compagnia con one-
sta e trasparenza. Bella e ori-
ginale la presentazione che si
¢ svolta da Feltrinelli: Jacopo
Vitti a disposizione per le tan-
te domande e curiosita. Un
pubblico in prevalenza femmi-
nile e come lui sottolinea,
sono le donne le piu tenaci,
coloro che si prefissano un
obbiettivo e lo portano a con-
clusione. Ma visto che siamo
“gli angeli del focolare”, ag-
giungo io, e teniamo le fila un
po’ di tutto, possiamo fare
tanto per la nostra famiglia in
questo senso.

Volutamente questo articolo lo
penalizzo delle domande che
di routine faccio al mio inter-
vistato, lascio in voi la curio-
sita e direi la sorpresa di tro-
vare tante risposte scritte sulla
carta di “La mia amica bilan-

Jacopo Vitti durante la presentazio-
ne del suo libro
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cia”.
In rete potete trovare il blog
curato personalmente da Ja-
copo Vitti del libro:
Jacopovitti.it

Non ho menzionato cio che ho
scritto nella mia prefazione,
una storia alimentare, sponta-
nea e direi generosa verso chi
mi legge.

Tutto nasce dalla stima che
nutro per questo professioni-
sta, che trasmette I’amore ¢ la
passione per il lavoro che
svolge, un punto che accomu-
na il nostro sentire.

P.S.: Una curiosita: il libro ha pre-
so forma nelle calde giornate di
agosto 2012, mentre la moglie di
Jacopo era a riposo forzato in
attesa della loro bambina. Un toc-
co di energia e romanticismo in pit
nel testo!




