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Teoria e pratica

Sport-quiz due

Vincenzo Liguori

Sportivi e ciccioni di tutto il mondo, tenetevi forte! Dopo che la
volta scorsa abbiamo saggiato le vostre conoscenze nell’ambito
delle vitamine e sali minerali, ora vi aspettiamo al varco su un

altro argomento; i grassi!

Si tratta di un test scientifico messo a punto da due dietologhe
americane dell’Universita di California, le dottoresse Judith
Stern e Liz Appelgate, e pubblicato dalla prestigiosa rivista

«Prevention».

Noi ci siamo permessi di adattarlo alle nostre latitudini, e vi
lanciamo il guanto della sfida. Controllate le vostre conoscenze e
soprattutto verificate se, in concreto, le applicate nella vostra:

vita di ogni giorno di sportivi.

Le istruzioni per portare a termine il test sono molto semplici.

SECONDA SEZIONE:

Grassi

Nei tre giorni presi in considerazio-
ne cosa avete spalmato sul pane o
sui crostini eventualmente mangia-
ti?

a) burro o crema di formaggio -2

b) margarina

c) marmellata 2

d) niente 3

Sicuramente nella vostra dieta sa-
ranno presenti latte yogurt e for-
maggio. Quale tlpo scegliete abi-
tualmente?

a) quello grasso -4
b) quello semi-grasso 3
c¢) quello magro 6

Quante volte nei tre giorni presi in
considerazione avete mangiato in-
saccati?

a) tre o piu nei tre giorni -5
b) due -2
c)una 1
d) nessuna 3

Avete I'abitudine di eliminare sem-
pre la pelle del pollo o il grasso visi-
bile della carne prima di cucinarla?

a)si 4
b) no -3

Nei tre giorni presi in considerazio-
ne quante volte avete mangiato sa-
latini, patatine fritte, crackers salati,
torte o biscotti?

a) cinque o piu nei tre giorni -2
b) da tre a quattro 0
c) daunaadue 2
d) nessuna 4

Quante volte nei tre giorni presi in
considerazione avete mangiato cibi
fritti o cotti con burro o margarina
oppure accompagnati da maionese
salsa tartara o altre salse contenenti
grassi?

a) cinque o pil neitre giorni -3

b) da tre a quattro -1
c)daunaadue 2
d) nessuna 4

Che tipo di condimento usate abi-
tualmente nell’insalata?

a) olio e aceto -2
b) solo limone o aceto 4
c) nessuno 4

Nel periodo della prova avete man-
giato piu di due porzioni di carne al
giorno?

Quanteivolte ci si «dimentica»

Guida al test

Pertre glornl prendete notaac-

abltu ini alimentari solo p pe
fare bella figura di fronte a vor
stessi ed agli altri. .

Quandd

Scegllete dei glorm lavorativ
te pure un g|orn'
ana, per esempi
alla domenica. ,
Annota e subito tutto quello .
che mangiate su un quader-
netto, perche e difficile a fine
giornata ricordarsi con preci-
sione che cosasi e ingurgitato.

ndine, dolcett

Come

Per stablllre la quantita abbla-
mo usato misure semplici (taz-
za, piatto) perché non sempre
e possmﬂe pesare gli ahmenth ¢

modo da essere orientatisulti-
podirispostechevisarannori-
chieste. -
Quando vi chiediamo di preci-
sare li‘numero di porzioni con-
' ingiorno, contate |

v:dete pertre.
_bene la quantita di
. Ad esemplo se una

porznone di cereali viene de-
scritta come mezza tazza, e voi
ne avete consumata unatazza,
~ questo SIgmflca che avete pre-
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Teoria e pratica

Ricordate che una porzione corri-
sponde a un etto di carne.

a) si -1
b) no 2

Nel periodo di prova avete mangia-
to pit di mezz’etto di formaggi gras-
sialgiorno?

Ricordate che i formaggi grassi in-
cludono qualita come il gorgonzola,
il mascarpone, i formaggini, la fonti-
na, I'emmental e certe varieta di ri-
cotta.

a) si -1
b)no . 2

Punteggio seconda sezione =

TERZA SEZIONE:

'La varieta di grassi

Che tipi di grassi impiegate abitual-
mente per cucinare?

a) burro -
b) burro e olio

¢) margarina

d) olio di semi

e)oliod’oliva

APWNO -

Quante uova avete mangiato nei tre
giornidella prova? ‘

a) tre o piu nei tre giorni -1
b) due 0
c)una 1
d) nessuna 2

Neitre giorni della prova avete man-
giato alimenti gia pronti preparati
con grassi saturi come burro, olio di
palma o olio di cocco?

Questi grassi vengono a volte im-
piegati nella preparazione di biscot-
ti, crackers e merendine.

a) si 0
b) no 3

Punteggio terza sezione = ___

Valutazione del test

Il Parte
Punti 30 o piu

Ma allora siete veramente bravi.
Complimenti. Continuate pure su
questa strada. Le vostre arterie non
solo sono candide come lenzuola,
ma non temono |'aterosclerosi.
Morirete di vecchiaia, manon prima
dei cento anni.

Punti 20-29

Va bene cosi. Vi concedete qualche
strappo allaregola, vipiace labuona
cucina, ma siete perdonati.

La vostra & una alimentazione sana.
Tuttavia, se volete essere coerenti e
sportivi fino in fondo, coraggio, an-
cora un piccolo sforzo.

Punti 10-19
Attenti ai grassi, il sovrappeso, |'ate-

rosclerosi e in agguato. | grassi satu- -

ri(ad esempioil burroelapanna)so-
no estremamente dannosi e sconsi-
gliati nell’alimentazione di uno
sportivo.

Punti< 10

Nuotate praticamente nel grasso
delle vostre arterie. Inutile negarlo.
Oltre che golosi, mettete in pericolo
la vostra salute. Da uno sportivo co-
me voi non ce lo saremmo mai
aspettato.

Le regole d‘oro

Ed ora eccovi qualche consi-
glio che vi aiutera a migliorare
il vostro punteggio ed a man-
giare sano. :

1. perché spalmare sul pane il
burro o la margarina? Abban-
donate la deleteria abitudine,
che abbiamo spesso visto se-
guita da molti sportivi, di in-
gannare |'attesa a tavola sboc-
concellando il pane spalmato
con il burro.

2.l derivatidel latte intero, cioe
i formaggi, sono ricchi di gras-
si saturi di origine animale.
Cercate quindi di limitare la
quantita di formaggio e, se
proprio non volete farne a me-
no, scegliete quello magro,
che sj riconosce dal fatto che &
molle e puo essere spalmato
sul pane. Cosa di meglio, ad
esempio, della ricotta o della
mozzarella?

3. Salumi ed insaccati vari so-
no ricchi di grassi animali. Il
prosciutto ha una parte magra
ma anche una grassa che an-
drebbe scartata. Non parliamo
poi della pancetta. Dalla carne
andrebbe eliminato il grasso
visibile.

4. Fritti e salse varie, compresa
quella «francese» che si usa
per l'insalata, sono notoria-
mente ricchi di grassi. Come
condimento andrebbe sem-
mai preferito I'olio di oliva ver-
gine o meglio ancora limone
ed aceto di vino.

5. | grassi saturi, prevalente-
mente di origine animale, fan-
no aumentare il valore del co-
lesterolo. Gli insaturi, preva-
lentemente di origine vegeta-
le, come ad esempio l'olio di
oliva e di semi, fanno diminui-
re il livello di colesterolo. |
grassi saturi rappresentano

. inoltre un importante apporto

calorico. Si dice infatti che il
fabbisogno giornaliero do-
vrebbe essere coperto dai
grassi per non piu del 30%.

6. Le uova contengono una
quota importante di colestero-
lo. Non piu di due uova, quindi,
a settimana.
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