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Giorgio ¢ il direttore vendite
di un'industria di elettrodo-
mestici. Quarantenne €x
magro, da un paio di anni ha
la pancia pronunciata. Non
¢t da meravigliarsi che
Giorgio stia ingrassando. In
effetti & un incallito sedenta-
rio, ma i chili in pitt non lo
preoccupano tanto quanto il
forte calo di tono che sta
vivendo da qualche tempo.
Un giorno ha avuto il corag-
gio di riflettere e ha dovuto
ammettere che negli ultimi
mesi le cose non gli vanno
troppo bene sul piano perso-
nale. Dopo il lavoro, sempre
pill spesso evita gli amici,
rinuncia ai fine settimana ¢
limita l'uso del telefono per
il timore che lo invitino a
cena o al cinema. Questa
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colazione del manager

svolta negativa nellasua vita
I'ha molto preoccupato. Per
qualche giorno & stato colto
da una profonda crisi depres-
siva. Poi perd ha deciso di
rivolgersi a un dietologo €
con il suo aiuto & riuscito a
ritrovare forma ed energia.
Ma quali sono stati gli erro-
ri pitt clamorosi di Giorgio?
«Il principale era quello di
saltare la prima colazione.»
Spiega il dietologo. «Con un
pasto di mezzogiorno di soli-
to piuttosto frugale, saltua-
riamente alternato a impe-
gnativi pranzi di lavoro,
Giorgio arrivava a sera sen-
za forze e di pessimo umore.
La cena naturalmente era
abbondante, ma il riposo not-
turno non gli dava la possi-
bilita di digerire bene.»

Che problemi aveva Giorgio?
motivo limitava l'uso del telefono?
bbe fare quando non si ha app
be mangiare quando non si puo

pranzo di affari?

DRINKFAST

DIMAGRELIE

Conclusione: la mancata
colazione del mattino ha con-
dizionato in negativo I intera
giornata. «Chi si giustifica
dicendo che al mattino non
ha fame» continua il dieto-
logo «non deve far altro che
alzarsi prima e andare a cam-
minare in un parco. Dopo
95-40 minuti avra un gran-
de desiderio di tornare a casa,
fare la doccia e sedersi a tavo-
la.»

Con una prima colazione
sostanziosa il professionista
invece sara pronto ad affron-
tare meglio anche la giorna-
ta pitt faticosa. A pranzo non
consumera il solito panino
frettoloso, ma fara un vero
pasto con una moderata por-
zione di primo 0 una picco-
la di secondo, insieme a

un'abbondante porzione di
verdura cotta o cruda.

Ma il vero rischio professio-
nale del manager € il pranzo
d'affari.

Capita infatti che la presen-
7a di un ospite deciso a man-
giar bene distolga da ogni
proposito. Come sfuggire a
questi tranelli? «Bisogna cer-
care di impostare il pranzo su
creme o passati di verdure,
ortaggi crudi o cotti e masti-
care a lungo», suggerisce il
dietologo. «Inoltre, bisogna
ricordare che, quantita a par-
te, sono i grassi a tenere pit
occupato l'apparato digeren-

te.»
(da Starbene, settembre 1991,
adattato)
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