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aunaricercaNiq-GfK, una fami-
gliasu tre, inItalia, dice di vive-
re peggio e cambia il carrello
della spesa, mentre i140% degli
italiani presta piu attenzione al benesse-
re. Proprio permonitorare lapropriasalu-
teil 65%della popolazione acquista dispo-
sitivi Tech per controllare il proprio stato di be-
nessere. Questa tendenza si riflette nel successo
di prodotti quali i dispositivi Wearable, oggetti
connessi al corpo come orologi, occhiali, braccia-
li, ecc. i cui sensori consentono di monitorare la
pressione sanguigna olaqualitadel sonno. Siac-
quistanoanche cibi ebevande con meno zucche-
ri, ¢ una maggiore sensibilita su benessere, sa-
lute e sostenibilitd. Laricerca evidenzial'aumen-
to del costo degli alimentari, che crea difficolta
al 33% delle persone, contro il 37% della media
europea. Iltema del benessere & percepito come
una priorita per il 40% degli italiani. Significati-
vo il 65% che sceglie un prodotto ritenuto mi-
gliorativo per la salute e il 53% se anche sosteni-
bile. Ottimo il dato che conferma la tendenza a
comprare prodotti meno dolci, ma & da monito-
rare il dato che vede in crescita i prodotti protei-
ci, compresiintegratorie sostitutividelle protei-
ne animali. Cio sottolinea il fatto che sempre pilt
ci si affida ad uno stile di vita iperproteico, che
porta con sé delle insidie. I parametri dei LARN
prevedono: proteine 10%, carboidrati 60% e
grassi 30%. Il trend attuale mira a rivoluzionare
le proporzioni dei LARN riconfigurando la for-
muladellavitain: 75%di grassi, 20% proteine e
5% di carboidrati. Il nostro record di longevita
negli ultimi annisi¢ affievolito passandodal pri-
mo posto finoal terzoe talvolta anche allottavo.
Questo dato ¢ strettamente legato allo stile ali-
mentare ed & una delle insidie a cuisiaccennava
prima. A che vale prestare attenzione ai cibi con
meno zuccheri e magari dolcificati con prodotti
disintesi, se poi proprio questi, ultimamente, so-
nosottoaccusaper glieffettinocivisulla salute?
Non & esattamente salutare seguire le mode
iperproteiche, perché tutto questo porta all’ab-
battimento della longevita. Non solo gli eccessi
di zuccheri ma anche quello dei grassi, osserva-
to negli ultimi decenni, hanno provocato un au-
mento di diabete, cardiopatie, malattie del fega-
to e deireni einostriragazzi sono piti obesi. Tut-
to ci6 ha abbassato oltre alla longevita anche la
qualita della vita che vede maggiormente
presenti le malattie. Bisogna tornare a
consumare con piu assiduitd quegli ali-

mentiche hanno gia dimostratolalorova-
lidita senza ulteriori sperimentazioni, co-
me ilegumi, che peraltro non pesano sul-
laborsa della spesa. Sipud scegliere trale
tante tipologie e consumarli 3-4 volte la settima-
na perché apportano buoni amidi, specie tanta
preziosa fibra alimentare che fa assorbire meno
grassi e zuccheri dall'intestino, e buone protei-
ne,nonconlostessovalore delle proteine anima-
li ma sempre buone. Gli amidi o carboidrati co-
me i classici spaghetti, vanto italico, sono stati
mortificati dalle nuove proporzioni di tenden-
za; infatti, da 60% sono retrocessi a un misero
5% facendoci scivolare in basso nella classifica
dellalongevita. Da60 ad 80 grammi a crudo, ma
un primo piatto va consumato, certo prestando
attenzione ai condimenti, che, se troppo ricchi
di grassi saturi e ragti vari, fanno invertire la rot-
tasalutista. Glizuccheri complessifanno lavora-
re correttamente il pancreas perché produce po-
ca insulina che non ha modo di trasformarsi in
grassi. E bene alternare settimanalmente le car-
nirosse, bianche e ilatticini, preferendo il pesce
azzurro, e aumentando ogni giorno frutta e ver-
dura, che oltre allabuonafibra ciapportanovita-
mine e minerali antiossidanti prevengono la pos-
sibilita di invecchiamento precoce.
Traiprodottiche sono cresciutidi pitinegli ul-
timi anni ci sono anche le friggitrici ad aria, che
permettono modalita di cottura non troppo ag-
gressive. L'Italia si mostra come il paese che da
pit valore al territorio: il 65% dei consumatori
hadichiarato di aver acquistato piti cibo locale o
regionale, pari merito Francia e Spagna, fanali-
nodicoda la Gran Bretagna col 29%. Ancora un
cambiamento in Italia & dato dall’attenzione al-
lacomposizione deglialimenti: i145%deiconsu-
matori ammette di aver guardato maggiormen-
te la lista degli ingredienti, preferendo compra-
re quelli privi di coloranti, conservanti o sce-
gliendo il biologico. Un comportamento che ci
accomuna ai francesi, che &€ massimo tra gli spa-
gnoli (56%) e che risulta, invece, meno diffuso
tratedeschi (36%) einglesi (33%). Occhioal car-
rello si, ma occhio alle mode alimentari, spesso
attuate senzasupporto clinico. —
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