Devi proprio fare colazione! Non puoi saltare la frutta!  

Non riempirti di pasticci!  Uffa!

Eccoci qui, siamo golosi inguaribili, gli esagerati; abbiamo la pelle unta, brufoli che litigano con foruncoli e dicono “Siamo arrivati prima noi”; capelli opachi, occhio color bignè, denti cariati e l’aria stanca di chi è troppo impegnato a digerire canditi, tortelli e panne montate per aver voglia di fare qualcos’altro.

Il nostro invidiatissimo vicino di pianerottolo… anche lui va pazzo per le torte alla crema e il gelato alla liquirizia, ma non esagera. E’ uno che si regola.

Sapete come fa?  Semplice, mangia un sacco di frutta e verdura fresca (soprattutto per colazione e merenda fuori dai pasti).  Non si ingozza di burro, cioccolato, pancetta e condisce i cibi con olio crudo e poco sale.

Appena può mangia pesce e carni bianche (cioè il tacchino, il pollo, il coniglio). Gli piace lo yogurt senza aggiunta di zucchero. Siccome anche per lui le caramelle, i croccanti e il torrone sono irresistibili, se li compera raramente, per evitare di averli sotto gli occhi che gli dicono “Mangiami, masticami, sgranocchiami”.

E poi stare alla larga dei fast food. Aiuto, ne hanno appena aperto uno proprio sotto casa. Davanti c’è gente simpatica; dentro montagne di fantastiche patatine fritte, salse buonissime che hanno tutti i colori dei pennarelli, vassoi che uno si porta dove vuole, ghiaccio proprio ghiacciato che nuota nella coca cola. E l’hamburger è geniale: non bisogna neanche masticarlo. Tutta fatica risparmiata!!!! E allora non possiamo nemmeno andare al fasto food??

Intanto bisogna tenere presente che il momento del pasto ha bisogno di un po’ di tranquillità. Non dobbiamo mica ingozzarci come tacchini di Natale, magari in i8edi e correre via con l’ultimo ancora boccone di traverso. Mangiare in fretta può essere un’emergenza, una cosa che si fa ogni tanto con gli amici perché poi si corre al cinema. Ma non deve essere un’abitudine.

Poi c’è da ricordare che un pasto medio consumato in un fast food è troppo ricco di proteine e di sodio e troppo povero di fibre vegetali e di vitamine.

L’olio per friggere, poi, viene usato e riusato tantissime volte; cosa pessima per lo stomaco, per il fegato e per il tuo “sentirti in forma” bello leggero. Cosa ottima invece per i brufoli, che fioriscono come papaveri sotto il sole di giugno.

E allora direte voi??? Frequentiamoli poco questi discussi fast food. Ogni tanto andiamoci pure, non possiamo sempre dire di no….. ma con parsimonia!!

E poi …………..non solo abbiamo il veto di mangiare un sacco di cose e guarda caso le più stupende della terra……….nooooo vogliono anche costringerci a mangiare i famosi cibi “che fanno bene”, che di solito sono tutti orripilanti. Guarda la frutta per esempio. E pensare che c’è gente che trova buone le albicocche! Le pere ruggini!! Persino l’anguria! O addirittura la verdura, la Catalogna, i pomodori, le carote, gli asparagi!!!  Dicono tutti che contengono vitamine… altro che vita mine sono mine scoppiettanti da sole quando dico di no alla mamma!!!!!!!!

LA PRIMA COLAZIONE A CASA PARONZI

La colazione del mattino una volta si faceva seduti a tavola tutti insieme.

In casa Paronzi è il finimondo e una grande confusione.

La mamma corre in tondo come una pazza; prima serve il marito, poi galoppa dietro ai figli distribuendo equanimemente: pane, burro, urli, yogurts, scappellotti, savoiardi, invocazioni tipo “Non puoi uscire digiuno;  fai presto; il latte sta diventando freddo ecc. ecc.”  E che fa Paronzi figlia e figlio in mezzo a tutta questa confusione? Aiuta, si rende conto, collabora? Neanche per sogno! Si trascinano qui e là con aria affranta ed ogni mattina che Dio mette in terra se ne escono con un nuovo desiderio. Se c’è il cacao vuole il tè, se la mamma ha preparato la spremuta d’arancia pretende il pompelmo…….. Ieri mattina ha chiesto “pane e polpetta” e si è offeso moltissimo quando papà Paronzi ha detto scotendo la testa: “Stesse a me, te la darei avvelenata la polpetta!

LA SECONDA COLAZIONE 

Ecco alle ore 13 che l’intera famiglia Paronzi si ritrova per la seconda colazione o pranzo che si voglia dire.

I due figlioli sono veramente una frana.

Incomincio a dire che il tovagliolo, anziché ben spiegato sulle ginocchia, pronto all’uso, è sempre a terra. D’altra parte non potrebbe essere in nessun altro posto perché il ragazzo se ne sta stravaccato sulla seggiola, una gamba qua e una di là, la schiena curva come quella di uno schiavo ed i gomiti ben puntellati alla tavola, quasi non possedesse una normale spina dorsale su cui reggersi da cristiano.

In breve il suo posto è un immondo pollaio pieno di briciole, con posate e stoviglie disseminate estrosamente qui e là.

Adora la pasta asciutta ed allora – forse per farsela durare di più – invece di mangiarla la succhia, così tra la sua bocca ed il piatto spesso penzola uno spaghetto apparentemente indeciso se andar su o tornare tra i colleghi!

Non può sopportare la minestra, così sorbisce con aria da vittima e molto rumore in modo che tutti si rendano conto del suo sacrificio immondo.

Odia la carne, di conseguenza la divide in bocconi enormi con l’illusione che finisca prima, mentre mastica e mastica, non riesce a mandarla giù. Per aiutarsi ingurgita anche un po’ di contorno, finchè la sua bocca si deforma tanto da fargli assumere il profilo del babbuino. Nello stesso tempo si accorge che deve assolutamente dire qualcosa di importante alla famiglia; così rumina pietanza e biascica parole in un insieme deprimente e incomprensibile. Non parliamo poi se a pranzo c’è qualche pietanza o contorno non gradito… inizia la serie di discussioni, non lo voglio, mi fa schifo, ho il vomito!!!

Il pesce lo sopporta ma non ha ancora imparato a spinarlo e spesso c’è la tragedia della spina conficcata in gola, con conseguente tosse convulsa e occhi strabuzzati, dato che, quando vuole, Paronzi figlio sa essere un buon attore.

La frutta solleva sempre qualche discussione; il ragazzino non la vorrebbe mai e si guarda bene dallo sbucciarsela. Questo però deve essere un difetto di famiglia perché quella santa donna dell’Adalberta la prepara per il marito, la figlia e il figlio. Poi alla fine si alza da tavola esausta poveraccia! Ritrova il sorriso soltanto nell’epoca delle ciliegie il cui osso, se Dio vuole, ognuno deve sputarselo da solo!

E poi inizia il ballo della tarantola, la cara figlioletta stesse ferma un minuto a tavola!! Ma no! Si alza, si risiede, tocca questo, tocca quello, rovescia il sale, versa l’acqua nel bicchiere senza centrarlo, insomma anche lei un’ira di Dio!!

GRANDE PUNTO CRUCIALE “GLI ORARI”

E’ un classico; uno ha fame. Una fame disperata come ce l’ha un naufrago dopo due settimane di digiuno (e lui dopo venti minuti dall’ultima Nutella).

E tutti a dirgli: “Non mangiare! Ma ti sembra l’ora! Ti rovini l’appetito”

Poi no non ha fame, ma di quella “non fame” che rifiuterebbe la famosa Nutella anche dalle mani di Indiana Jones. E loro lì a scongiurarlo di mangiare: “Se no ti ammali, diventi trasparente,………e guarda che io non ti curo!”  Questa mania degli orari fissi, come se lo stoaco fosse uno Swatch….

Detto tra noi, lo stomaco non è proprio uno Swatch: non spacca mai il minuto e non è neanche garantito subacqueo. Però è vero che i suoi orari li ha! E sono pressappoco questi:

· Tra le quattro di mattina e mezzogiorno: il corpo elimina scorie e residui tossici. In queste ore bisogna nutrirlo senza appesantirlo troppo, per non disturbare il suo lavoro. L’ideale è mangiare frutta e alimenti che danno energia ma sono leggeri, come i corn flakes, i cereali, lo yogurt, le spremute.

· Da mezzogiorno alle otto di sera: il corpo è nelle ore migliori per assorbire nutrimento. (ho detto nutrimento non tonnellate di pasticci!) E’ chiaro che fa malissimo mangiare continuamente, perché ci vuole tempo per digerire quello che si è mangiato; circa tre ore per ogni pasto. Continuamente a fare spuntini e merende vuol dire accavallare l’una sull’altra tante piccole digestioni e non lasciar mai riposare lo stomaco.

· Dopo le otto di sera, fino a mattina: il vostro corpo assorbe quello che gli avete fornito durante il giorno. Non fate altri spuntini prima di andare a dormire; il vostro stomaco, tutto assonnato, si rifiuterà di digerire bene e si lamenterà gran parte della notte!

